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			SINOPSIS

			Casi nunca tenemos tiempo para cocinar. Pero no por ello dejamos de soñar con platos originales, que a la vez resulten apetitosos, sencillos de preparar y que, además, sean aptos para todos los gustos y bolsillos. Karlos Arguiñano lo sabe y, por eso, el recetario que tienes entre las manos reivindica esa cocina, hecha en casa, que se puede elaborar fácilmente, pero sin perder la capacidad de sorprender a los tuyos.

			Servir un aguacate crujiente al horno como entrante o una ensalada de lombarda, nueces y naranja; decantarte por unos socorridos tallarines con queso y panceta o lanzarte, directamente, al revuelto de gulas y alcachofas son solo algunas de la soluciones rápidas y sabrosas que encontrarás en Cocina fácil y rico, un libro pensado para triunfar, desde luego, pero sobre todo para hacerte la vida más cómoda y agradable.
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INTRODUCCIÓN

			Imagino que, como tú, cada vez escucho a más gente diciendo «es que no tengo tiempo para meterme en la cocina», «no consigo organizarme», «mis recursos son limitados». Por excusas como estas se recurre a platos precocinados, se pide a domicilio o se come cualquier cosa fuera de casa, en lugar de encender los fogones… Y en buena parte tienen razón, porque nos pasamos media vida corriendo de un lado a otro, a veces sin tiempo ni para sentarnos, coger un boli y hacer una lista de la compra en condiciones. Como soy consciente del estilo de vida enloquecido al que nos vemos arrastrados, pero, también, de que comer en casa es sinónimo de buena salud, este libro quiere ponértelo fácil. ¿Y cómo? Pues dándote consejos prácticos para sacarles el máximo partido a platos muy sencillos y descubrirte el poder casi mágico de ingredientes sanísimos y muy versátiles que solemos tener a mano en la despensa o en el frigorífico.

			En el capítulo de los entrantes, por ejemplo, encontrarás un montón de opciones rápidas de preparar, saludables y con ese toque gourmet para no dejar de sorprender. También exploraremos las ventajas infinitas de las sopas y las cremas, que, como bien sabes, se pueden cocinar con antelación y en grandes cantidades para hacernos la vida más cómoda. Se trata de preparaciones con poco margen de error, para abrir boca o dar paso a platos un poco más elaborados para esos días de celebración, en los que lo que más te apetece es dejar a tus familiares y amigos con la boca abierta y lista para un buen postre. Como ya viene siendo habitual, en el apartado más dulce he contado con la ayuda de mi hermana Eva, con la que hemos hecho una selección de más de cuarenta recetas deliciosas —como esos barquillos de queso de cabra y frambuesas que estallan en el paladar—, siempre prestando atención, tal y como podrás comprobar, a las posibilidades infinitas que nos brinda la fruta.

			Y, si eres de esos que durante el confinamiento se lanzaron a hacer pan casero o crees que ya va siendo hora de aprender, de la mano de mi hijo Joseba te daremos algunos trucos de elaboración y conservación para que la aventura de hornear sea tan fácil como gustosa. En definitiva, el libro que tienes entre tus manos contiene un sinfín de ideas para renovar tu recetario con toda la información práctica y nutricional necesaria no solo para planificarte y desenvolverte mejor entre fogones, sino también para ganar en salud. Así que ya no hay excusas que valgan, coge la sartén por el mango y ¡a disfrutar!

			
				Karlos Arguiñano
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				BOLLO SUIZO

				INGREDIENTES (6 BOLLOS)

				
						300 g de harina de media fuerza + 25 g para estirar

						125 ml de leche

						5 g de sal

						25 g de azúcar

						1 huevo

						10 g de levadura prensada

						60 g de mantequilla (cortada en dados y a punto de pomada)

				

				Baño para bollería:

				
						100 g de azúcar

						100 ml de leche

				

				Para decorar:

				
						50 g de azúcar

						hojas de menta

				

				ELABORACIÓN

				Para preparar el baño, calienta en un cazo el azúcar y la leche hasta que el azúcar se disuelva y quede bien integrado. Pásalo a una jarrita, introdúcelo en el frigorífico y déjalo allí hasta el momento en que salgan los bollos del horno.

				Pon la harina en un bol, agrega la leche, la sal, el azúcar, el huevo y la levadura desmenuzada. Mezcla hasta que la harina quede bien integrada. Tapa la masa con film transparente y deja que repose a temperatura ambiente durante 30 minutos. (Durante este reposo tiene un lugar un proceso, denominado autólisis, en el que se suaviza la masa y que nos ahorrará trabajo en el amasado posterior.)

				Espolvorea la encimera con un poco de harina, pon encima la masa, añade 2 dados de mantequilla y amasa hasta que se integren. Incorpora otros 2 dados de mantequilla y vuelve a amasar hasta que queden integrados. Repite el proceso incorporando la mantequilla en 4-6 veces más. Debe quedar una masa muy lisa y elástica.

				Espolvorea un bol limpio con un poco de harina, coloca en él la masa, tápala con film transparente y déjala reposar a temperatura ambiente hasta que doble su volumen (2 horas aprox.).

				Cubre una bandeja de horno con papel de hornear.

				Espolvorea la encimera con otro poco de harina, pon encima la masa, divídela en 6 trozos y redondéalos. Coge una porción, aplástala un poco, enróllala formando un cilindro y ponlo sobre la bandeja de horno (dejando el pliegue hacia abajo). Repite el proceso con el resto de las porciones de masa y colócalas sobre la bandeja de horno. Tápalos con un paño limpio de cocina y déjalos reposar hasta que doblen su volumen (90 minutos aprox.).

				Coloca la bandeja de horno sobre otra bandeja de horno. Pulveriza los bollos con un poco de agua, introduce la bandeja en el horno (precalentado) y hornéalos a 180 ºC durante 10 minutos.

				Retira los bollos del horno, úntalos (con ayuda de un pincel) con un poco del baño para bollería (bien frío), espolvoréalos con el azúcar en grano y deja que se enfríen.

				Sirve y adorna con unas hojas de menta.

				
					CONSEJOS

					1. Los tiempos de fermentación son aproximados, ya que dependerán de la humedad y de la temperatura ambiente del lugar donde nos encontremos.

					2. Si quieres rellenarlos con una crema de mantequilla, aquí tienes la fórmula: prepara un jarabe con 140 g de azúcar y 95 ml de agua, pásalo a un bol y deja que se temple; trocea 160 g de mantequilla a punto de pomada, incorpora un par de trozos al bol del jarabe y mezcla bien con una varilla manual; añade otros 2 trocitos de mantequilla y mezcla de nuevo con la varilla manual; repite el proceso hasta terminar con toda la mantequilla.
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				BOLLOS DE PAN MULTICEREALES

				INGREDIENTES (3 BOLLOS)

				
						250 g de harina de trigo molido en piedra + 25 g para estirar

						125 g de harina integral de centeno

						125 g de harina de espelta

						50 g de masa madre

						10 g de sal

						350 ml de agua tibia

						1 cucharada de semillas de lino dorado

						1 cucharada de semillas de sésamo

						1 cucharada de semillas de calabaza

						1 cucharada de semillas de girasol

						1 cucharada de semillas de amapola

						1 cucharada de semillas de mijo

						1 cucharada de copos de avena

				

				ELABORACIÓN

				Calienta una sartén y tuesta en ella (sin aceite) la mitad de las semillas (lino, sésamo, calabaza, girasol, amapola, mijo) y de la avena (reserva el resto para decorar los bollos). Pásalas a una jarrita, cúbrelas con agua y déjalas reposando durante 25-30 minutos, hasta que estén bien hidratadas.

				Mezcla en un bol la harina de trigo, la harina de centeno y la harina de espelta. Agrega la masa madre, la sal y el agua y remueve los ingredientes con una espátula hasta que queden bien integrados. Tapa la masa con film transparente y déjala reposar a temperatura ambiente durante 25-30 minutos.

				Escurre las semillas y la avena (hidratadas) e incorpóralas a la masa. Espolvorea la encimera con un poco de harina, coloca encima la masa y trabájala hasta que las semillas y la avena queden integradas en ella.

				Espolvorea un bol con un poco de harina, introduce en él la masa, espolvoréala con otro poco de harina, tápala con film transparente, introdúcela en el frigorífico y deja que fermente como mínimo durante 3-4 horas (mejor si la dejas fermentando durante 24 horas).

				Retira la masa del frigorífico, pásala a la encimera y divídela en 3 trozos. Amasa un poco cada porción y boléalas. Coloca los bollos sobre una bandeja de horno, tápalos con un paño limpio de cocina y espera a que la masa se mueva y empiece a crecer (1 hora aprox.).

				Precalienta el horno a 230 ºC e introduce (a media altura) una bandeja de horno boca abajo (la idea es que la bandeja esté bien caliente antes de colocar en ella los bollos de pan).

				Humedece con agua un trozo de papel absorbente y moja con él los bollos de pan (para que las semillas se queden bien pegadas) por la parte superior. Mezcla las semillas y la avena reservadas y salpica con ellas los bollos.

				Coloca los bollos de pan (sin que se toquen entre sí) sobre una bandeja o fuente grande plana (sin bordes o con bordes muy bajos) cubierta con un trozo grande de papel de hornear.

				Abre el horno, saca un poco la bandeja (la que está boca abajo) y desliza sobre ella el papel de hornear con los bollos. Vierte ½ vaso de agua en la base del horno, ciérralo y hornea los bollos a 230 ºC durante 10 minutos. Abre el horno, deja que salga el vapor, baja la temperatura a 190 ºC y hornea los bollos durante 20 minutos más. Retíralos y deja que se enfríen sobre una rejilla.

				Sirve.

				
					CONSEJO

					Si no tenéis masa madre, podéis sustituirla por levadura fresca de panadero. Para la cantidad de harina de esta receta, habría que utilizar unos 10-12 gramos.
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				CALZONE DULCE DE CREMA DE CHOCOLATE Y PLÁTANO

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						250 g de harina de media fuerza + 25 g para estirar

						145 ml de agua tibia

						10 g de levadura fresca de panadería

						7 g de sal

						10 ml de aceite de oliva suave

				

				Para rellenar y decorar:

				
						3-4 cucharadas de crema de chocolate

						2 plátanos

						azúcar glas (para espolvorear)

						hojas de menta

				

				ELABORACIÓN

				Pon en un bol la harina, el agua, la levadura desmenuzada y la sal y mezcla los ingredientes hasta que la harina se integre. Tapa la masa con film transparente y déjala reposando a temperatura ambiente durante 30 minutos (autólisis).

				Espolvorea la encimera con un poco de harina, pon encima la masa, ábrela un poco, vierte sobre ella el aceite y espolvoréala con otro poco de harina. Envuelve el aceite con la masa y amásala hasta que el aceite quede integrado (5 minutos aprox.). Redondea la masa, córtala en 2 y bolea un poco las porciones. Colócalas sobre un trozo de papel de hornear, tápalas con un paño limpio y déjalas reposar a temperatura ambiente durante 1 hora y media.

				Estira a mano las 2 bolas (también se puede hacer con rodillo) hasta conseguir 2 bases redondas y finas. (Para evitar que la masa se rompa, puedes estirarlas en 2 tiempos.)

				Pela los plátanos y córtalos en rodajas (reserva 4 para decorar).

				Cubre una bandeja de horno con papel de hornear y coloca encima una de las bases. Cubre la mitad (dejando los bordes limpios) con crema de chocolate y coloca encima la mitad de las rodajas de plátano. Unta los bordes con un poco de agua y dobla la mitad sin relleno sobre el lado del relleno. Cierra el calzone pellizcando los bordes. Una vez cerrado, habrá sitio para colocar la otra base. Repite el proceso anterior para preparar el otro calzone (reserva un poco de crema de chocolate para decorar).

				Precalienta el horno a 220 ºC. Introduce la bandeja en el primer raíl de la parte inferior del horno y hornea los calzones a 220 ºC durante 12 minutos.

				Retira los calzones del horno y pásalos a una fuente. Espolvoréalos con azúcar glas y decóralos con las rodajas de plátano reservadas, unos botones de crema de chocolate y unas hojas de menta.

				
					CONSEJO

					Una vez que quede el aceite integrado en la masa, puede quedar un poco pegajosa. Si es el caso, deja que repose durante 5 minutos antes de dividirla en dos.
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				CARACOLAS CON PASAS

				INGREDIENTES (10 UNIDADES)

				
						150 g de uvas pasas remojadas en agua

						2 láminas de hojaldre rectangulares

						50 g de almendra granillo garrapiñada

						hojas de menta

				

				Para la crema pastelera:

				
						375 ml de leche

						12 g de harina de trigo

						20 g de harina de maíz refinada

						75 g de azúcar

						1 huevo

						3 yemas de huevo

						125 ml de nata

						1 vaina de vainilla

				

				Para el baño para bollería:

				
						100 ml de leche

						100 g de azúcar

				

				ELABORACIÓN

				Para hacer el baño, mezcla la leche con el azúcar en un cazo y caliéntalos suavemente hasta que los ingredientes queden bien integrados. Espera a que se enfríe bien y resérvalo para el final.

				Para preparar la crema pastelera, pon la leche a calentar en una cazuela. Agrega la vaina de vainilla abierta por la mitad a lo largo e infusiona la leche a fuego suave durante 5 minutos.

				Mezcla en un bol grande (removiendo con una varilla manual) las harinas de maíz y de trigo con el azúcar, el huevo y las yemas. Cuando los ingredientes estén bien integrados, incorpora la nata y mezcla con la varilla.

				Vierte la leche infusionada sobre el bol, mezcla todo, pásalo de nuevo a la cazuela y cocina a fuego suave (sin dejar de remover) hasta que espese (5 minutos aprox.).

				Cuela la crema pastelera sobre otro bol, tápala a piel con film transparente (el film tiene que estar en contacto con la crema, para que no le salga costra) y deja que se enfríe. Introdúcela en una manga pastelera y resérvala.

				Escurre las pasas y sécalas bien entre dos trozos de papel absorbente.

				Coloca un trozo de papel de hornear en la encimera y extiende sobre él una lámina de hojaldre. Cúbrela con una capa fina de crema pastelera (dejando uno de los bordes largos sin crema). Mójate las manos y humedece con ellas el borde sin crema (para que la junta se pegue mejor). Esparce la mitad de las pasas sobre la crema pastelera y, ayudándote del papel de hornear que está bajo el hojaldre, enrosca el hojaldre formando un cilindro largo. Córtalo en 5 porciones. Repite el proceso con la otra lámina de hojaldre, el resto de la crema pastelera y las pasas.

				Cubre la base de dos bandejas de horno con papel de hornear y coloca sobre cada una 5 aros de emplatar. Introduce (de pie, con la parte rellena hacia arriba) una porción de masa rellena en cada uno y hornéalas a 190 ºC durante 25-30 minutos.

				Saca las bandejas de horno, retira los moldes y, con una brocha, da brillo a las caracolas con el baño reservado, espolvoréalas con las almendras garrapiñadas y adórnalas con unas hojas de menta.

				
					CONSEJOS

					1. Si no tienes aros de emplatar o moldes redondos (tipo cortapastas), coloca los trozos de masa (de pie) directamente sobre la bandeja de horno (procurando que no se toquen entre sí) y aplástalos un poco. Durante el horneado se esparcirán un poco más, pero no pasa nada.

					2. Muchas veces nos encontramos con que aparentemente el hojaldre está hecho por fuera, pero luego por dentro está crudo. Si fuera el caso, te recomiendo que bajes la temperatura del horno a 180 ºC y las hornees durante 10 minutos más.
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				FOCACCIA

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						12 aceitunas (verdes y negras) sin hueso

						6 tomates cherry (escaldados y pelados)

						2 cucharadas de aceite de oliva virgen extra

						2 ramas de romero fresco

						sal común y flor de sal

						perejil

				

				Para la masa:

				
						250 g de harina + 25 g para estirar

						125 ml de leche

						1 yema de huevo

						12 g de miel

						5 g de sal

						8 g de levadura fresca de panadero

						35 g de mantequilla (a punto de pomada)

						aceite de oliva virgen extra

				

				ELABORACIÓN

				La víspera, prepara la masa: pon la harina, la leche, la yema de huevo, la miel, la sal y la levadura desmenuzada en un bol y mezcla los ingredientes hasta que la harina esté bien integrada. Tapa el bol con film transparente y deja que repose durante 30 minutos a temperatura ambiente (autólisis).

				Espolvorea la encimera con un poco de harina, pon encima la masa, extiéndela un poco y agrega la mantequilla. Amasa (envolviendo la mantequilla con la masa) hasta que la mantequilla quede bien integrada.

				Pon un poco de aceite en la base de un bol grande, pon encima la masa, tápala con film transparente y deja que repose en el frigorífico durante 24 horas.

				Espolvorea la encimera con un poco de harina, saca la masa del frigorífico y extiéndela sobre la encimera (primero, con las manos, y después, con un rodillo) hasta conseguir un rectángulo. Colócalo sobre una bandeja de horno cubierta con papel de hornear.

				Distribuye encima las aceitunas (cortadas en aros) y los tomates (cortados por la mitad). Tapa la masa con un paño limpio y deja que repose hasta que doble su volumen (1 hora aprox.).

				Mezcla en un bol pequeño el aceite con 2 cucharadas de agua, 1 rama de romero (picada) y una pizca de sal.

				Presiona la masa con los dedos, úntala bien con el aceite de romero y salpícala con la flor de sal.

				Calienta el horno a 230 ºC. Baja la temperatura a 190 ºC, introduce la focaccia y hornéala a 190 ºC durante 12-15 minutos. Retírala del horno y deja que se enfríe un poco. Sirve y adorna los platos con unas hojas de perejil y unos trocitos de rama de romero.

				
					CONSEJO

					Una buena focaccia debe ser tierna, crujiente, jugosa y aromática a la vez. La masa se presiona con los dedos para conseguir unos huecos pequeños en los que entre bien el aceite de romero.
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				KARAPAIXO

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						500 g de harina + 25 g para estirar

						12 g de sal

						10 g de levadura fresca de panadero

						325 ml de agua tibia

						2 chorizos frescos

						2 huevos cocidos

						perejil

				

				ELABORACIÓN

				Pon la harina, la sal y la levadura desmenuzada en un bol grande. Agrega el agua y mezcla hasta que la harina se integre. Tapa el bol con film transparente y deja que la masa repose durante 30 minutos a temperatura ambiente.

				Espolvorea la encimera con un poco de harina, coloca encima la masa y espolvoréala con otro poco de harina. Amásala durante 5 minutos. Ponla de nuevo en el bol (espolvoreado con un poco de harina), tápala con film transparente y deja que fermente a temperatura ambiente hasta que doble su volumen (2-3 horas).

				Cubre una bandeja de horno con papel de hornear.

				Espolvorea la encimera con otro poco de harina, pon encima la masa y córtale un trozo (resérvalo para decorar el karapaixo). Da forma ovalada a la masa, colócala sobre la bandeja de horno y pon encima los chorizos y los huevos cocidos. Con el trozo de masa reservado, forma 3 cilindros. Pon uno sobre la parte central de los chorizos y enrosca los otros 2 alrededor de los huevos cocidos. Tapa el karapaixo con un paño limpio y deja que fermente durante 1 hora aproximadamente.

				Calienta el horno a 200 ºC. Baja la temperatura del horno a 180 ºC, introduce el karapaixo y hornéalo durante 35 minutos. Sirve y adorna la bandeja con unas hojas de perejil.

				
					CONSEJO

					Si durante la última fermentación le salieran burbujas, no hay que preocuparse. Puedes quitarlas pellizcando la masa.
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				PAN CON PASAS Y NUECES

				INGREDIENTES (3 PANES)

				
						400 g de harina de fuerza + 25 g para estirar

						100 g de harina de centeno

						25 g de miel

						50 g de masa madre

						300 ml de agua tibia

						10 g de levadura fresca de panadero

						9 g de sal

						75 g de nueces peladas

						80 g de uvas pasas

				

				ELABORACIÓN

				Pon en un bol las harinas (trigo y centeno), la miel, la masa madre, el agua, la levadura (desmenuzada) y la sal. Mezcla los ingredientes hasta que la harina se integre. Tapa el bol con film transparente y deja que la masa repose durante 30 minutos a temperatura ambiente (autólisis).

				Retira la masa del bol, espolvoréala con un poco de harina, aplástala un poco y coloca encima las nueces y las pasas. Envuelve la masa sobre los frutos secos y amásala durante 4-5 minutos. Déjala fermentar a temperatura ambiente hasta que doble su volumen (4 horas aprox.).

				Espolvorea la encimera con un poco de harina, coloca encima la masa, divídela en 3 porciones y forma con ellas (sin desgasificar y dándoles un poco de tensión) 1 bollo redondo y 2 barras. Cubre una bandeja de horno con papel de hornear, coloca sobre ella los panes y hazles unos cortes superficiales (gréñalos) por la parte superior. Tápalos con un paño limpio y déjalos reposando a temperatura ambiente hasta que doblen su volumen (2-3 horas).

				Precalienta el horno a 220 ºC. Introduce la bandeja con los panes en el primer raíl inferior y vierte un vaso de agua en la base del horno. Baja la temperatura del horno a 190 ºC y hornéalos durante 30 minutos. Retíralos y déjalos enfriar sobre una rejilla. Sirve.

				
					CONSEJOS

					1. Si no tienes masa madre, no te preocupes, puedes añadir un poco más de levadura fresca. En el caso de esta receta, en vez de 10 g habría que utilizar 15 g.

					2. En panadería, la greña es el pliegue superficial del pan, fruto del corte que se realiza a las piezas justo antes de ser horneadas. De esta manera, se libera la humedad contenida en la masa y se cocina de forma homogénea.
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				PAN DE CHOCOLATE

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						500 g de harina de media fuerza + 25 g para estirar

						310 ml de agua tibia

						8 g de sal

						15 g de levadura fresca de panadería

						125 g de masa madre

						50 g de cacao en polvo

						20 g de mantequilla (a punto de pomada)

						60 g de gotas de chocolate

				

				ELABORACIÓN

				Pon en un bol la harina, el agua, la sal, la levadura desmenuzada, la masa madre y el cacao en polvo y mezcla los ingredientes (primero con una lengua, y después a mano) hasta que la harina se integre. Tapa el bol con film transparente y deja que repose a temperatura ambiente durante 30 minutos (autólisis).

				Espolvorea la encimera con un poco de harina, coloca encima la masa, espolvoréala con otro poco de harina y agrega la mantequilla y las gotas de chocolate. Amasa durante 5 minutos, hasta que los ingredientes queden bien integrados.

				Pon un poco de harina en un bol. Coloca dentro la masa, tápala con film transparente y déjala reposar en el frigorífico durante 24 horas.

				Retira el film y espolvorea la masa con un poco de harina. Espolvorea la encimera con otro poco de harina, pon encima la masa, córtala en 4 porciones y forma con ellas 2 bollos redondos y 2 bollos alargados. Coloca los bollos sobre una bandeja de horno cubierta con papel de hornear, hazles un corte en la parte central, tápalos con un paño limpio y déjalos reposar a temperatura ambiente hasta que doblen su volumen (2 horas aprox.). Pulveriza los bollos con un poco de agua.

				Calienta el horno a 200 ºC. Introduce en él los bollos, baja la temperatura a 185 ºC y hornéalos durante 20 minutos. Retíralos y déjalos enfriar sobre una rejilla. Sirve.

				
					CONSEJO

					Tal vez a algunas personas les parezca un pan amargo; para solucionarlo, a la hora de mezclar los ingredientes en el bol, puedes añadir 60 g de azúcar.
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				PAN DE MAÍZ

				INGREDIENTES (6 PIEZAS)

				
						300 g de preparado panificable sin gluten

						190 g de harina de maíz

						60 g de aceite de oliva

						40 g de miel

						15 g de levadura fresca de panadero

						375 ml de agua tibia

						11 g de sal

						harina de maíz y polenta (para amasar)

				

				ELABORACIÓN

				Pon en un bol la harina panificable, la harina de maíz, el aceite, la miel, la levadura (desmenuzada), el agua y la sal y mezcla los ingredientes con una espátula hasta que las harinas se integren y los grumos desaparezcan. Tapa el bol con film transparente y deja que la masa repose a temperatura ambiente por lo menos durante 15 minutos, para que se realice la autólisis.

				Espolvorea la encimera con un poco de harina de maíz. Retira la masa del bol, espolvoréala con otro poco de harina de maíz y amásala durante un par de minutos hasta conseguir una masa homogénea.

				Espolvorea el bol con un poco de polenta, coloca la masa dentro, espolvoréala con otro poco de polenta, tápala con film de cocina y deja que repose hasta que doble su volumen (3-4 horas).

				Espolvorea la encimera con un poco de harina de maíz, saca la masa del bol, córtala en 6 porciones, espolvoréalas con otro poco de harina de maíz y forma con ellas 3 barras y 3 bollos. Coloca los panes sobre una bandeja de horno cubierta con papel de hornear y deja que reposen a temperatura ambiente hasta que doblen su volumen (1-2 horas aprox.).

				Introduce la bandeja en el horno y hornea los panes a 180 ºC durante 20 minutos.

				Retira la bandeja del horno, coloca los panes sobre una rejilla y deja que se enfríen. Sirve.

				
					CONSEJO

					A la hora de hacer un pan apto para celiacos es importante que no contenga gluten. Por suerte, ahora podemos encontrar en el mercado harinas sin gluten destinadas a este fin.
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				PAN DE MOLDE

				INGREDIENTES (2 PANES PEQUEÑOS)

				
						250 g de harina de fuerza + 25 g para estirar

						15 g de leche en polvo

						7 g de azúcar

						4 g de sal

						7 g de levadura prensada de panadero

						150 ml de agua tibia

						15 g de mantequilla (a punto de pomada)

						harina y aceite para los moldes

				

				ELABORACIÓN

				Pon en un bol la harina, la leche, el azúcar, la sal, la levadura desmenuzada y el agua y mezcla bien hasta que se integre la harina. Tapa el bol con film transparente y deja que repose la masa durante 25-30 minutos a temperatura ambiente (autólisis).

				Espolvorea la masa con un poco de harina, retírala del bol, ponla en la encimera, agrega la mantequilla y amásala durante 5 minutos. Vuelve a colocarla en el bol, cúbrelo con film transparente y deja que la masa fermente a temperatura ambiente durante 2 horas (después de la primera hora, hay que dar tensión a la masa, bien haciéndole unos pliegues, bien boleándola).

				Unta los moldes con un poco de aceite y espolvoréalos con harina.

				Divide la masa en 2 porciones y boléalas dándoles la forma de los moldes. Es importante que queden un poco más largas que la longitud de los moldes, de manera que, a la hora de introducirlas, entren con un poco de presión. Cubre los moldes con film transparente y deja que la masa fermente a temperatura ambiente hasta que doble su volumen (1 hora aprox.).

				Hornea los panes a 200 ºC durante 15 minutos. Baja la temperatura del horno a 180 ºC y hornéalos durante 10 minutos. Si en lugar de dos moldes empleas solo uno grande, hornéalo a 200 ºC durante 25 minutos, baja luego la temperatura a 180 ºC y hornéalo durante 10 minutos más.

				Retira los panes del horno, deja que se enfríen, desmóldalos y córtalos en rodajas.

				
					CONSEJO

					Si no tienes leche en polvo, puedes sustituir los 15 g de leche en polvo y los 150 ml de agua por 165 ml de leche.
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				PAN DE OLIVAS NEGRAS

				INGREDIENTES (3 BARRAS)

				
						425 g de harina + 75 g para estirar

						37 g de masa madre

						125 ml de agua tibia

						10 g de levadura prensada de panadero

						10 g de sal fina

						170 g de leche entera

						6 g de mantequilla (a punto de pomada)

						20 g de aceite de girasol

						125 g de aceitunas negras deshidratadas

				

				ELABORACIÓN

				Coloca la harina, la masa madre, el agua, la levadura prensada (desmenuzada), la sal y la leche en un bol y mezcla hasta que la harina se integre. Tapa el bol con film transparente y deja que la masa repose a temperatura ambiente durante 20-25 minutos (autólisis).

				Espolvorea la encimera con un poco de harina, pasa la masa a la encimera, agrega la mantequilla y el aceite (poco a poco) y amasa hasta que los ingredientes queden bien integrados. Incorpora las olivas negras deshidratadas y sigue amasando durante 1-2 minutos (doblando los bordes de la masa hacia el centro), hasta que las olivas queden integradas en la masa.

				Espolvorea un bol con un poco de harina, coloca dentro la masa, tápala con film transparente, introdúcela en el frigorífico y déjala reposar durante 24 horas. Sácala 2 horas antes de empezar a trabajarla.

				Divide la masa en 3 trozos y estíralos un poco dándoles tensión. Para ello, cógelos por los bordes y vete doblándolos hacia el centro hasta conseguir 3 barras finas de pan.

				Cubre una bandeja de horno con papel de hornear, coloca encima las barras de pan, cúbrelas con un paño limpio de cocina y deja que fermenten durante 2 horas a temperatura ambiente.

				Con una puntilla bien afilada, realiza en las barras unos cortes oblicuos (inclinados) sobre su parte superior. Pulverízalas con un poco de agua y hornéalas a 220 ºC durante 10 minutos. Baja la temperatura del horno a 180 ºC y hornéalas durante 30 minutos más.

				Retíralas y deja que se enfríen sobre una rejilla.

				
					CONSEJO

					El pan de olivas, de origen griego, es una de las delicias de la cocina mediterránea. Es perfecto para tomar en el desayuno o en la merienda, rociado con aceite de oliva, untado con tomate rallado y cubierto con embutido o queso.

				

				
					[image: ]
				

			

			



	


				PRETZELS

				INGREDIENTES (12 PIEZAS)

				Para la masa prefermentada:

				
						250 g de harina de fuerza

						5 g de sal

						5 g de levadura fresca

						175 g de agua tibia

				

				Para los pretzels:

				
						400 g de masa prefermentada

						500 g de harina de fuerza

						15 g de azúcar

						10 g de sal

						10 g de levadura fresca

						100 g de agua tibia

						100 g de leche tibia

						50 g de mantequilla (a punto de pomada)

						1 huevo batido

						1 cucharada de semillas de sésamo

						1 cucharada de escamas de sal

						hojas de menta

				

				ELABORACIÓN

				Para hacer la masa prefermentada, la víspera, mezcla en un bol la harina, la sal, la levadura y el agua hasta que se integre la harina. Cubre el bol con film transparente y deja que la masa repose a temperatura ambiente durante unos 30 minutos. Amásala un poco, vuelve a colocarla en un bol, cúbrela con film transparente y déjala fermentar en el frigorífico hasta el día siguiente.

				Para preparar los pretzels, pon en un bol la harina de fuerza, el azúcar, la sal, la levadura, el agua, la leche, la mantequilla y la masa prefermentada. Amasa los ingredientes hasta que la harina quede integrada. Tapa el bol con film transparente y deja que la masa repose a temperatura ambiente durante 30 minutos (para que se realice la autólisis, una especie de autoamasado).

				Saca la masa del bol y amásala durante 3 minutos. Colócala de nuevo en el bol, tápala con film transparente y déjala reposar a temperatura ambiente hasta que doble su volumen.

				Corta la masa en 12 trozos y boléalos. Estíralos (siguiendo el mismo orden en el que los has boleado) y forma con ellos 12 cilindros. Vuelve a estirarlos (siguiendo de nuevo el mismo orden y empezando por el primero que has estirado) hasta conseguir unos cilindros largos de unos 40 centímetros.

				Vete formando lazos con los cilindros (siguiendo siempre el orden del estirado) y colócalos sobre 2 bandejas de horno (6 en cada una) cubiertas con papel de hornear. Úntalos con huevo batido, tapa las bandejas con 2 paños limpios y déjalos fermentar hasta que doblen su volumen (1 hora aprox.).

				Retira los paños y úntalos de nuevo con huevo batido. Espolvorea la mitad con semillas de sésamo y la otra mitad con escamas de sal.

				Introduce una bandeja en el horno y hornea los pretzels a 180-190 ºC durante 10-12 minutos. Repite el proceso con la otra bandeja. Retíralos y deja que se templen sobre una rejilla. Sirve y adorna con unas hojas de menta.

				
					CONSEJO

					Si horneas las 2 bandejas a la vez, te recomiendo aumentar un poco el tiempo de cocción: introduce las bandejas, hornea los pretzels durante 10 minutos, cambia las bandejas de posición y hornéalos durante 10 minutos más.
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				SKOLEBOLLER

				INGREDIENTES (6 P.)

				Para los bollos:

				
						175 g de harina de fuerza + 25 g para espolvorear

						8 g de levadura fresca

						85 ml de leche

						20 g de azúcar

						1 huevo pequeño

						15 g de mantequilla

						4 semillas de cardamomo

						1,5 g de sal

				

				Para rellenar:

				
						crema pastelera

						pasta de ciruelas pasas

				

				Para la pasta de ciruelas pasas:

				
						200 g de ciruelas pasas sin hueso

						35 g de azúcar mascabado

						½ cucharadita de canela en polvo

						1 estrella de anís

						zumo y ralladura de 1 naranja

				

				Para decorar:

				
						100 g de azúcar glas

						2 cucharadas de leche

						coco rallado

						hojas de menta

				

				ELABORACIÓN

				Para hacer la pasta de ciruelas, coloca los ingredientes en un cazo y ponlos a calentar. Cuécelos a fuego suave durante 10 minutos. Apaga el fuego, retira el anís estrellado y tritura. Deja que la crema se enfríe, introdúcela en una manga pastelera y resérvala.

				Para hacer los bollos, pon la harina en un bol grande, añade el huevo, el azúcar, la sal, la leche y la levadura de panadero desmenuzada. Abre la vaina de cardamomo, saca las semillas, aplástalas con una espátula e incorpóralas al bol. Mezcla los ingredientes con una espátula hasta que desaparezca la harina. Tapa la masa con film de cocina y deja que repose durante 25-30 minutos (autólisis).

				Pasa la masa a la mesa, agrega la mantequilla (a punto de pomada) y amásala durante 4-5 minutos. Ponla de nuevo en el bol, tápala con film y deja que fermente (a temperatura ambiente) hasta que doble su volumen (2 horas aprox.).

				Espolvorea la encimera y la masa con un poco de harina. Saca la masa del bol y colócala sobre la encimera. Córtala en 6 porciones y boléalas (redondéalas metiendo las puntas hacia el centro hasta que coja un poco de tensión).

				Coloca las bolitas sobre una bandeja de horno cubierta con papel de horno. Déjalas fermentar (a temperatura ambiente) durante 1 hora aproximadamente.

				Pon un poco de harina en la parte superior de los bollitos y con un vasito de chupito presiónalos por la parte central hasta conseguir unas pequeñas cavidades. Rellena las cavidades con un poco de crema pastelera y un poco de crema de ciruelas. Introduce la bandeja con los bollos en el horno (previamente calentado) y hornéalos a 180 ºC durante 10-12 minutos.

				Para bañarlos, mezcla en un bol el azúcar glas con las 2 cucharadas de leche. En caliente, con un pincel, unta los bollos con la mezcla de azúcar y leche y espolvoréalos con un poco de coco rallado.

				Sirve y decóralos con unas hojas de menta.

				
					CONSEJO

					Recién horneados es cuando mejor están, pero se pueden conservar durante 3-4 días más. En este caso habrá que meterlos, primero en un recipiente que cierre herméticamente, y después al frigorífico. En el momento de ir a consumirlos, lo mejor será calentarlos de nuevo.
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				ZOPAKO

				INGREDIENTES (3 BARRAS)

				
						500 g de harina floja + 25 g para estirar

						280 ml de agua tibia

						10 g de sal

						15 g de levadura fresca de panadero

				

				ELABORACIÓN

				Pon en un bol la harina, la levadura desmenuzada, la sal y el agua. Mezcla los ingredientes con una lengua hasta que la harina desaparezca. Tapa la mezcla con film de cocina y deja que repose a temperatura ambiente durante 30 minutos.

				Espolvorea la encimera con un poco de harina, pasa la masa a la encimera y amásala durante 4-5 minutos.

				Espolvorea un bol con un poco de harina, introduce la masa, tápala con film de cocina y deja que fermente durante 3-4 horas a temperatura ambiente.

				Espolvorea la encimera con un poco de harina, coloca encima la masa y divídela en tres trozos. Redondéalos doblando los extremos de la masa hacia el centro.

				Espolvorea la encimera con otro poco de harina. Pon encima un trozo de masa y estírala hasta formar una barra de unos 30 centímetros. Colócala encima de un trozo de papel de horno y ponla sobre una bandeja de horno. Repite el proceso con los otros 2 trozos de masa.

				Corta las barras por la parte central (sin llegar a los extremos) y ábrelas hasta conseguir 3 panes finos con forma de aro. Tápalos con 3 paños limpios y deja que reposen durante 30 minutos.

				Hornéalos a 180 ºC durante 20-25 minutos. Retira y deja que se enfríen.

				
					CONSEJO

					El pan zopako (pan para sopa), también llamado pistola, aporta una tonalidad oscura al caldo y un gusto muy peculiar. Si no lo encontráis, lo podéis hacer y, si no, sustituirlo por pan viejo. En este caso bastaría con tostarlo en el horno y utilizarlo como si fuera un zopako.
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				COCA DE TRAMPÓ CON ATÚN

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						150 g de atún en aceite

						1 cebolleta (grande)

						6 tomates pera

						1 pimiento rojo

						1 pimiento verde (grande)

						2 cucharadas de alcaparras

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						1 cucharada de pimentón

						pimienta

						sal

				

				Para la masa:

				
						350 g de harina de fuerza + 25 g para estirar

						60 g de manteca de cerdo

						60 ml de aceite de oliva virgen extra

						120 ml de agua tibia

						25 g de levadura prensada de panadero

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Para hacer la masa, pon la harina en un bol grande y agrega la manteca, el aceite, el agua, la levadura y una pizca de sal. Mezcla bien, pasa la masa a la encimera y amásala hasta conseguir una masa homogénea.

				Espolvorea la encimera con un poco de harina, pon encima la masa, estírala con un rodillo y colócala sobre una bandeja de horno cubierta con papel de hornear. Pínchala con un tenedor y hornéala a 180 ºC durante unos 20 minutos.

				Pela la cebolleta, retirándole la primera capa, córtala en dados grandes y colócalos en un bol. Pela los tomates, córtalos en dados y añádelos. Lava los pimientos (pela el rojo), retírales los tallos y las semillas, córtalos en dados y agrégalos. Adereza las hortalizas con 2-3 cucharadas de aceite, el pimentón, una pizca de sal y otra de pimienta. Mezcla bien y déjalas macerando durante 15 minutos. Escúrrelas bien.

				Retira la masa del horno (deja el horno encendido) y reparte sobre ella las hortalizas. Introduce la coca en el horno y hornéala a 180 ºC durante unos 20 minutos. Retira la coca del horno (sin apagar el horno), salpícala con las alcaparras y el atún desmenuzado, introdúcela de nuevo en el horno y hornéala durante 5 minutos más a la misma temperatura.

				Sirve la coca de trampó y adórnala con unas hojas de perejil.

				
					CONSEJO

					Para que la coca no se humedezca demasiado, es importante escurrir bien las verduras antes de colocarlas sobre la masa. Con el líquido que suelten podéis aliñar unas patatas cocidas o aderezar cualquier otra hortaliza.

				

				
					[image: ]
				

			

			



	


				EMPANADA DE ATÚN Y HUEVO

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						400 g de atún en aceite

						3 huevos

						1 diente de ajo

						1 cebolla roja

						3 pimientos verdes

						½ guindilla

						125 ml de salsa de tomate

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						sal

				

				Para la masa:

				
						250 g de harina + 25 g para estirar

						15 g de levadura fresca de panadero

						100 ml de agua tibia

						1 cucharada de aceite de oliva virgen extra

						1 cucharadita de pimentón dulce

						1 pizca de sal

				

				ELABORACIÓN

				Para preparar la masa, mezcla en un bol la harina, la levadura desmenuzada, el pimentón, una pizca de sal, el aceite y el agua y amasa hasta conseguir una masa homogénea. Ponla en un bol, tápala con un paño limpio y deja que repose durante 1 hora aproximadamente.

				Pon 2 huevos en un cazo con agua y una pizca de sal y cuécelos durante 10 minutos. Retíralos, refréscalos, pélalos y resérvalos.

				Pela el ajo, córtalo en láminas y dóralo en una cazuela con 3 cucharadas de aceite. Pela la cebolla, córtala en dados y agrégala a la cazuela. Lava los pimientos, retírales los tallos y las semillas, córtalos en dados e incorpóralos. Agrega la guindilla troceada. Sazona y cocina las hortalizas durante 15 minutos. Retira la cazuela del fuego.

				Pica los huevos cocidos e incorpóralos a la cazuela. Desmenuza el atún y añádelo. Vierte encima la salsa de tomate y mezcla bien. Pasa el relleno a una fuente y deja que se temple.

				Divide la masa en dos partes y estíralas (sobre una superficie enharinada) con el rodillo. Extiende una de las partes sobre una bandeja de horno cubierta con papel de hornear, pon encima el relleno y cúbrelo con el otro trozo de masa. Cierra bien los bordes de la empanada enrollándolos hacia adentro. Unta la parte superior de la empanada con huevo batido y hazle tres cortes en el centro (a modo de chimenea) para que respire. Hornea la empanada a 180 ºC durante 18-20 minutos.

				Sirve y decora con unas hojas de perejil.

				
					CONSEJO

					La empanada más común es la de atún, aunque admiten casi cualquier relleno: vegetales, pescado o carne. Son muy apreciadas las de cerdo, sardinas, berberechos, lamprea, anguila, vieiras, congrio, mejillones o pollo.
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				PETIT CHOUX DE SALMÓN AHUMADO

				INGREDIENTES (6 P.)

				
						200 g de salmón ahumado

						100 g de queso cremoso (para untar)

						1-2 ramas de eneldo fresco

						perejil

				

				Para la masa:

				
						100 g de harina

						125 ml de agua

						65 g de mantequilla

						3-4 huevos

						1 cucharadita de azúcar

						1 pizca de sal

				

				ELABORACIÓN

				Para preparar la masa, pon el agua a calentar en una cazuela. Agrega la mantequilla, el azúcar y la sal y espera a que la mantequilla se funda. Tamiza la harina e incorpórala de golpe. Retira la cazuela del fuego y mezcla bien con una cuchara de madera hasta que la masa se desprenda de las paredes. Casca un huevo, añádelo y remueve bien hasta que quede totalmente integrado en la masa. Vete añadiendo el resto de los huevos siguiendo siempre el mismo proceso: espera a que el huevo quede totalmente integrado antes de añadir el siguiente. (Dependiendo del tamaño de los huevos, necesitarás emplear más o menos. Ten en cuenta que la masa no debe quedar demasiado ligera.)

				Introduce la masa en una manga pastelera y forma con ella pequeños montoncitos redondos (24-30) sobre una bandeja de horno cubierta con papel de hornear. Hornéalos a 180 ºC durante 20 minutos. Retíralos y deja que se templen.

				Pica el eneldo y mézclalo con el queso (si la mezcla quedara muy espesa, se puede aligerar agregando un poco de leche).

				Abre los petit choux, úntalos con un poco de queso y pon encima una lonchita de salmón.

				Sirve 4 petit choux de salmón en cada plato y decóralos con unas hojas de perejil.

				
					CONSEJO

					Si puedes, elige un salmón ahumado que no tenga sangacho (la parte marrón), pues tendrá un sabor más delicado.
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				PIZZA DE SETAS, QUESO Y JAMÓN

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						300 g de setas de cultivo

						150 g de queso curado de oveja

						50 g de virutas de jamón serrano

						500 ml de salsa de tomate

						2 dientes de ajo

						8 huevos de codorniz

						aceite de oliva virgen extra

						1 cucharada de orégano

						perejil

						sal

				

				Para la masa:

				
						250 g de harina de media fuerza + 25 g para estirar

						145 ml de agua

						10 g de levadura fresca de panadería

						7 g de sal

						10 ml de aceite de oliva virgen extra

				

				ELABORACIÓN

				Para preparar la masa, pon en un bol la harina, el agua, la levadura (desmenuzada) y la sal. Mezcla los ingredientes hasta que la harina se integre. Tapa el bol con film transparente y deja la masa reposando a temperatura ambiente durante 30 minutos (autólisis).

				Espolvorea la encimera con un poco de harina, pon encima la masa y ábrela un poco. Vierte encima el aceite, envuélvelo con la masa y amasa hasta que el aceite quede bien integrado (unos 5 minutos). Redondea la masa, córtala en 2 trozos y boléalos un poco. Espolvorea un plato con un poco de harina, coloca encima las bolas de masa, tápalas con un paño limpio y déjalas fermentar a temperatura ambiente hasta que doblen su volumen (1 hora y media aprox.).

				Espolvorea la encimera con otro poco de harina y estira a mano las 2 bolas de masa (también puedes hacerlo con un rodillo) hasta conseguir 2 bases (redondas o rectangulares) finas. Para evitar que la masa se rompa, puedes estirarlas en dos tiempos.

				Cubre dos bandejas de horno con un papel de hornear y coloca una base de pizza encima de cada una.

				Cubre las bases con la salsa de tomate (dejando los bordes libres). Ralla el queso y espárcelo por encima. Espolvorea las pizzas con el orégano.

				Pela los dientes de ajo, córtalos en daditos y rehógalos en una sartén con 2-3 cucharadas de aceite hasta que empiecen a bailar. Corta las setas (limpias) en tiras, agrégalas, sazónalas, saltéalas brevemente (2-3 minutos) y repártelas sobre el queso. Añade también las virutas de jamón.

				Introduce las bandejas en el horno y hornea las pizzas a 220 ºC durante 18 minutos (a los 9 minutos, puedes cambiarlas de posición en el horno). Retira las pizzas, casca 4 huevos de codorniz en cada una, introdúcelas de nuevo en el horno y hornéalas durante 2 minutos más.

				Sirve las pizzas y decóralas con unas hojas de perejil.

				
					CONSEJO

					Una vez fermentadas, las bolas de masa se pueden congelar para utilizarlas en otra ocasión.
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				BOLLOS DE PAN CON CEBOLLA

				INGREDIENTES (6 BOLLOS)

				Para el prefermento:

				
						50 g de harina de fuerza

						30 ml de agua (a temperatura ambiente)

						1 g de levadura prensada de panadero

						1 g de sal

				

				Para la masa de pan con cebolla:

				
						500 g de harina de fuerza + 25 g para espolvorear

						375 ml de agua (a temperatura ambiente)

						12 g de levadura prensada de panadero

						82 g de prefermento

						12 g de sal

						80 g de cebolla picada y cocida

						semolina (para espolvorear)

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

				

				ELABORACIÓN

				Para preparar el prefermento, la víspera, pon en un bol la harina, el agua, la levadura y la sal y mézclalos hasta que queden bien integrados. Tapa con film transparente y deja que fermente a temperatura ambiente durante 2 horas. A continuación, introdúcela en el frigorífico y deja que repose durante 24 horas. Retírala del frigorífico 2 horas antes de preparar la masa de pan con cebolla.

				Para hacer la masa de pan con cebolla, pon la harina en un bol grande, agrega el agua, la sal, la levadura de panadero (desmenuzada) y el prefermento. Mezcla los ingredientes hasta que se integre la harina. Tapa la masa y déjala reposar durante 20-30 minutos a temperatura ambiente (autólisis).

				Espolvorea la encimera con un poco de harina, coloca la masa encima, ábrela un poco, pon la cebolla en el centro y cierra los bordes de la masa sobre la cebolla. Amasa durante 5 minutos, hasta conseguir una masa lisa y homogénea. Pon un poco de aceite en un bol, coloca la masa dentro, tápala con film transparente y deja que fermente a temperatura ambiente hasta que doble su volumen (2-4 horas, dependiendo de la temperatura ambiente).

				Cubre la base de una bandeja de horno con papel de hornear y espolvoréala con un poco de semolina.

				Espolvorea la masa y la encimera con un poco de harina. Pon la masa sobre la encimera, córtala en 6 porciones, redondéalas y coloca los bollos sobre la bandeja de horno. Tápalos con un paño limpio y deja que fermenten hasta que doblen su volumen (2 horas aproximadamente). Precalienta el horno a 220 ºC.

				Espolvorea los bollos con otro poco de semolina, presiona la parte superior introduciendo en ella los dedos y pulverízalos con un poco de agua. Introduce los bollos en el horno, baja la temperatura a 190 ºC y hornéalos durante 15 minutos.

				Sirve los bollos en una fuente y adórnala con unas hojas de perejil.

				
					CONSEJO

					Podéis comer estos bollos tal cual o rellenarlos a vuestro gusto. Esta masa también puede servir para hacer una buena base de pizza.

				

				
					[image: ]
				

			

			



	


				PAN DE CÚRCUMA Y PASAS

				INGREDIENTES (3 BARRAS PEQUEÑAS)

				
						500 g de harina de trigo + 50 g para estirar y espolvorear

						300 ml de agua (a temperatura ambiente)

						10 g de levadura seca de panadero

						9 g de sal

						2 g de cúrcuma

						65 g de uvas pasas hidratadas (15 g en seco)

				

				ELABORACIÓN

				Desmenuza la levadura, ponla en un bol, añade la cúrcuma y el agua y mezcla los ingredientes hasta que queden bien integrados.

				Pon la harina en un bol grande, vierte encima la mezcla anterior y la sal y remueve los ingredientes hasta que la harina quede bien integrada. Tapa el bol con film transparente y deja que repose a temperatura ambiente durante 30 minutos (autólisis).

				Espolvorea la encimera con un poco de harina. Saca la masa del bol, ábrela un poco y agrega las pasas. Amasa (estirando las partes externas de la masa hacia el centro) durante 5 minutos, hasta que queden bien integradas en la masa.

				Espolvorea un bol con un poco de harina, coloca dentro la masa, tápala con film transparente, introdúcela en el frigorífico y deja que repose durante 24 horas (o déjala reposar a temperatura ambiente hasta que doble su volumen).

				Espolvorea la encimera con un poco de harina. Retira la masa del frigorífico, colócala sobre la encimera, espolvoréala con otro poco de harina y córtala en 3 trozos. Forma las barras de pan estirando las puntas hacia dentro. Colócalas sobre una bandeja de horno cubierta con papel de hornear, tápalas con un paño limpio y déjalas reposar hasta que doblen su volumen (1 hora y media aproximadamente).

				Precalienta el horno a 220 ºC sin ventilador.

				Retira el paño, pulveriza los panes con un poco de agua, espolvoréalos con otro poco de harina y haz a cada uno 2 cortes oblicuos por la parte superior con un cuchillo.

				Introduce los panes en el horno, baja la temperatura a 200 ºC y hornéalos durante 40 minutos.

				Retíralos, deja que reposen y sírvelos.

				
					CONSEJO

					En esta receta se emplean pasas hidratadas, pero puede utilizarse cualquier otro ingrediente que sea de vuestro agrado: bayas de goji, nueces, avellanas…
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				TARTALETAS DE AVENA RELLENAS DE PISTO Y LOMO

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						200 g de lomo de cerdo

						3 dientes de ajo

						1 cebolleta

						1 pimiento verde

						1 calabacín

						2 tomates

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						pimienta

						sal

				

				Para la masa de las tartaletas:

				
						100 g de copos de avena

						100 g de harina

						175 ml de agua

						2 cucharadas de aceite de oliva virgen extra

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Para preparar la masa de las tartaletas, pon los copos de avena y la harina en un bol grande y mézclalos. Agrega el agua poco a poco. Añade el aceite y una pizca de sal y amasa a mano hasta conseguir una masa homogénea.

				Corta la masa en 4 trozos, estíralos con un rodillo y cubre con ellos 4 tartaletas individuales. Para que las tartaletas no se inflen, tápalas con papel de hornear y cúbrelas con legumbres (destinadas a este fin). Hornéalas a 180 ºC durante 20 minutos. Retira y reserva las tartaletas.

				Pela los dientes de ajo y córtalos en dados. Corta la cebolleta de la misma manera. Calienta una sartén con 3 cucharadas de aceite y pon a rehogar en ella los ajos y la cebolleta. Retira el tallo y las semillas al pimiento, córtalo en dados y agrégalo a la sartén. Corta también el calabacín en dados y añádelo. Cocina las hortalizas durante 6-8 minutos. Pela los tomates, córtalos en dados e incorpóralos. Pon a punto de sal y cocina conjuntamente durante 15 minutos.

				Corta el lomo en dados, salpimiéntalo y saltéalo a fuego fuerte en una sartén con 2 cucharadas de aceite. Añádelo a la sartén con el pisto y mezcla bien. Rellena las tartaletas.

				Sirve una tartaleta en cada plato y adórnalos con unas hojas de perejil.

			

			



	


				QUICHE DE PANCETA Y QUESO

				INGREDIENTES (6-8 P.)

				
						200 g de panceta

						200 g de queso

						1 cebolleta

						1 pimiento verde

						2 huevos

						200 ml de nata

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						sal

				

				Para la masa:

				
						200 g de harina

						100 g de mantequilla (fría y cortada en daditos)

						1 huevo

						1 cucharadita de sal

				

				ELABORACIÓN

				Para preparar la masa, pon en un bol grande la harina, la sal, la mantequilla y el huevo. Amasa hasta que los ingredientes queden bien integrados, introduce la masa en el frigorífico y deja que repose durante 30 minutos.

				Pasa la masa a la encimera, extiéndela con un rodillo y forra con ella un molde redondo de fondo desmontable. Cubre la tartaleta con papel de hornear y cúbrela con una capa de legumbres (destinadas a este fin) para que no se infle. Hornéala a 180 ºC durante 30 minutos. Retírala del horno, retira las legumbres y reserva la tartaleta.

				Corta la cebolleta en dados, retira el tallo y las semillas al pimiento y córtalo de la misma manera. Calienta una sartén con 3 cucharadas de aceite y rehoga en ella las hortalizas durante 8-10 minutos. Corta la panceta en dados, añádela y dórala. Trocea el queso, incorpóralo, cocina brevemente y pasa el relleno a la tartaleta.

				Bate los huevos con la nata y una pizca de sal. Vierte la mezcla sobre la tartaleta y cubre con ella el relleno. Hornea la quiche a 180 ºC durante 20 minutos. Retírala del horno, déjala templar y desmóldala.

				Corta la quiche en porciones y sirve. Adorna los platos con unas hojas de perejil.

			

			



	


				MOLLETES

				INGREDIENTES (6 BOLLOS)

				
						500 g de harina de media fuerza + 25 g para amasar

						125 g de masa madre

						340-350 ml de agua (a temperatura ambiente)

						25 g de manteca de cerdo

						2 g de levadura de panadería

						10 g de sal

				

				ELABORACIÓN

				Mezcla en un bol la harina, la masa madre, el agua y la manteca de cerdo. Añade la levadura desmenuzada y mezcla de nuevo. Incorpora la sal y vuelve a mezclar hasta que los ingredientes queden bien integrados. Deja que la masa repose (autólisis) a temperatura ambiente durante 20-30 minutos.

				Espolvorea la encimera con un poco de harina, coloca encima la masa y espolvoréala con otro poco de harina. Amásala (con ayuda de 2 espátulas) durante 5 minutos. Espolvoréala con otro poco de harina, recógela con las espátulas y ponla en un bol. Tapa el bol con film transparente, introduce la masa en el frigorífico y deja que repose durante 24 horas.

				Retira la masa del frigorífico, espolvoréala con otro poco de harina, sácala del bol y córtala en 6 porciones. Redondéalas (estirando las puntas hacia el centro) hasta formar los molletes. Aplástalos un poco y colócalos sobre una bandeja de horno cubierta con papel de hornear. Tápalos con un paño limpio, déjalos fermentar durante 1 hora y aplástalos un poco con los dedos.

				Calienta el horno a 230-250 ºC, introduce en él los molletes y hornéalos durante unos 10 minutos. Retíralos, deja que se enfríen sobre una rejilla y sirve.

				
					CONSEJO

					En Andalucía los molletes tostados son típicos para desayunar. Puedes regarlos con aceite y añadirles tomate rallado y/o jamón, untarlos con manteca colorá o con mantequilla, rellenarlos con chicharrones… Pero también son perfectos para bocadillos o hamburguesas, ya que son blandos y muy esponjosos.
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				BOLLOS DE PAN INTEGRAL

				INGREDIENTES (5 BOLLOS)

				
						500 g de harina integral + 25 g para amasar

						80 g de masa madre

						7,5 g de levadura prensada

						375 ml de agua (a temperatura ambiente)

						11 g de sal

				

				ELABORACIÓN

				Pon la harina en un bol grande. Agrega la masa madre, la levadura prensada desmenuzada y el agua y mezcla los ingredientes un poco. Incorpora la sal y sigue mezclando hasta que la harina quede bien integrada. Tapa el bol con film transparente y deja que la masa repose a temperatura ambiente durante 20-30 minutos (autólisis).

				Espolvorea la encimera y la masa con un poco de harina, sácala del bol y amásala durante 3-5 minutos. Ponla de nuevo en el bol, tápala con film transparente, introdúcela en el frigorífico y deja que repose durante 24 horas.

				Espolvorea la encimera con un poco de harina. Retira la masa del frigorífico, espolvoréala con otro poco de harina y ponla sobre la encimera. Divide la masa en 5 porciones y aplástalas un poco (para desgasificarlas). Bolea cada trozo y forma con ellos 5 bollos alargados.

				Coloca los bollos (dejando el pliegue hacia abajo) sobre una bandeja de horno cubierta con papel de hornear. Tápalos con un paño limpio de algodón y déjalos fermentar durante 2 horas. Greña los bollos (hazles unos cortes por la parte superior con una puntilla).

				Calienta el horno a 220 ºC, introduce la bandeja en el horno y vierte un vaso de agua en la base del horno. Baja la temperatura a 190 ºC y hornea los bollos durante 10 minutos. Abre el horno para que se vaya el vapor. Cierra el horno de nuevo y hornéalos durante 15 minutos más. Retira los bollos del horno, colócalos sobre una rejilla y deja que se enfríen.

				Sirve.

				
					CONSEJO

					Para conservar el pan durante varios días, puedes congelarlo en una bolsa de congelación o en un recipiente que tenga un buen cierre hermético.
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				BOCADO DE VERDEL CON AGUACATE Y VINAGRETA DE FRESA

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						2 verdeles (caballas)

						1 aguacate

						8 rebanadas de pan

						2 fresones

						1 cucharadita de azúcar moreno

						1 cucharadita de jengibre en polvo

						10 hojas de cebollino

						1 lima

						10 ml de aceite de sésamo

						10 ml de salsa de soja

						aceite de oliva virgen extra

						15 ml de vinagre de Módena

						perejil

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Para la vinagreta de fresa, lava los fresones, pícalos y ponlos en un bol. Añade el azúcar, el jengibre y las hojas de cebollino (picadas). Adereza con 2-3 cucharadas de aceite y la mitad del vinagre y déjala reposar.

				Limpia los verdeles, retirándoles las cabezas y las colas, y saca los lomos. Corta cada uno por la mitad a lo largo, eliminándoles las espinas que tienen en la parte central. Corta los filetes en trozos de unos 5-6 cm y resérvalos.

				Para el marinado, ralla la cáscara de la lima en un bol. Exprime la lima y vierte el zumo en el bol. Añade el aceite de sésamo, la salsa de soja y la otra mitad del vinagre. Sazona los trozos de verdel e introdúcelos en el bol de la marinada mezclando bien, de manera que queden bien impregnados. Tapa el bol con film transparente, introdúcelo en el frigorífico y deja marinar durante 15 minutos.

				Tuesta las rebanadas de pan en un tostador y resérvalas.

				Corta el aguacate por la mitad, retírale el hueso, saca la pulpa y córtala en láminas finas.

				Pon 2 rebanadas de pan en cada plato (4 platos) y coloca, encima de cada una, 3 láminas de aguacate y 3 trozos de verdel. Salsea con la vinagreta de fresa y adorna los platos con unas hojas de perejil.

				
					CONSEJO

					El verdel (o caballa) es un pescado azul que se deteriora con rapidez, así que os recomiendo consumirlo cuanto antes, es decir, en cuanto lo compréis.
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				BRICKS DE SALCHICHA Y QUESO

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						8 obleas de pasta brick

						6 salchichas frescas

						8 lonchas de queso

						½ col

						1 cebolleta

						2 dientes de ajo

						1 zanahoria

						1 manzana

						aceite de oliva virgen extra

						1 cucharada de vinagre

						perejil

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Corta la col en juliana y ponla a rehogar en una sartén con 3-4 cucharadas de aceite. Sazónala y cocínala durante 6-8 minutos. Agrega el vinagre y cocínala durante 5 minutos más. Retírala y resérvala.

				Pica finamente la cebolleta, los dientes de ajo (pelados) y la zanahoria (pelada). Calienta una sartén con 3 cucharadas de aceite, agrega las hortalizas y cocínalas a fuego medio durante 8-10 minutos, hasta que se doren.

				Retira la piel de las salchichas y añade la carne a la sartén con las hortalizas. Pela la manzana, córtala en daditos e incorpórala. Mezcla bien, sazona y cocina todo durante 3-4 minutos. Retira el relleno a una fuente y deja que se temple.

				Extiende las obleas de pasta brick y coloca sobre cada una ⅛ parte del relleno y 1 loncha de queso. Enrolla la pasta brick como para hacer rollitos de primavera, cerrando bien los extremos, y fríelos en una sartén con aceite. Retíralos y escúrrelos sobre una fuente cubierta con papel absorbente.

				Sirve en cada plato 2 rollitos de pasta brick y una porción de col. Adorna los platos con unas hojas de perejil.

			

			



	


				EMPANADILLAS DE ACELGAS Y JAMÓN SERRANO

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						12-16 obleas de empanadilla

						2 hojas de acelga

						100 g de jamón serrano

						2 zanahorias

						25 g de harina

						250 ml de leche

						1 huevo batido

						2 dientes de ajo

						10 pimientos del piquillo

						150 ml de salsa de tomate

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Calienta una cazuela con agua y sazónala. Pela las zanahorias, córtalas en daditos y añádelas. Limpia las acelgas, córtalas en daditos y agrégalas. Cuece las hortalizas durante 10-15 minutos. Retíralas, escúrrelas y resérvalas.

				Para hacer la bechamel, calienta 2-3 cucharadas de aceite en una cazuela, corta el jamón en dados, incorpóralo y rehógalo brevemente. Añade la harina y cocínala un poco. Agrega la leche poco a poco y sin dejar de remover. Pon a punto de sal, añade las hortalizas cocidas y mezcla bien. Pasa la masa a una fuente y deja que se enfríe.

				Rellena las obleas con la masa, dóblalas por la mitad y ciérralas presionando los bordes con un tenedor. Colócalas sobre una bandeja de horno cubierta con papel de hornear, úntalas con el huevo batido y hornéalas a 190 ºC durante 12-15 minutos.

				Calienta una sartén con 2 cucharadas de aceite. Pela los ajos, córtalos en láminas y agrégalos. Añade los pimientos y cocínalos durante 6-8 minutos. Vierte encima la salsa de tomate y cocina todo junto durante 4-5 minutos. Tritura los ingredientes hasta conseguir una salsa homogénea.

				Sirve las empanadillas, acompáñalas con la salsa de tomate y pimiento y adorna los platos con unas hojas de perejil.

			

			



	


				BATIDO DE ESPINACAS Y MANZANA

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						200 g de espinacas frescas (limpias)

						1 manzana verde

						1 yogur natural

						1 cucharada de azúcar

						1 cucharada de semillas de chía

						4-6 cubitos de hielo

						12 frambuesas

						hojas de menta

				

				ELABORACIÓN

				Lava la manzana, córtala en trozos e introdúcela en un vaso americano. Añade el yogur, el azúcar, las semillas de chía, los cubos de hielo, las espinacas y 150 ml de agua. Tritura los ingredientes hasta conseguir un batido homogéneo.

				Sirve el batido en 4 vasos y adórnalos con las frambuesas y las hojas de menta.

				
					CONSEJO

					Si os gusta el batido un poco más ligero, no dudéis en añadir un poco más de agua.
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				EMPANADILLAS DE JAMÓN Y QUESO

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						125 g de jamón cocido

						125 g de queso

						4 endibias

						1 cucharadita de mostaza de Dijon

						aceite de oliva virgen extra

						½ cucharadita de vinagre

						perejil

						sal

				

				Para la masa:

				
						225 g de harina + 25 g para estirar

						50 g de mantequilla (a punto de pomada)

						2 huevos

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Para preparar la masa, pon en un bol grande la harina, la mantequilla, los huevos y una pizca de sal. Mezcla bien y amasa a mano hasta conseguir una bola de masa homogénea. Déjala reposar durante 1 hora. Espolvorea la mesa con un poco de harina, coloca encima la masa y estírala con un rodillo. Con ayuda de un cortapastas, corta 12 circunferencias.

				Corta el jamón y el queso en daditos y mézclalos en un bol. Pon una pequeña porción de relleno sobre uno de los lados de cada empanadilla, ciérralas (doblándolas por la mitad) y presiona los bordes con un tenedor.

				Calienta abundante aceite en una sartén, añade 4 empanadillas y fríelas por los dos lados. Retíralas y escúrrelas sobre un plato cubierto con papel absorbente. Repite el proceso con el resto de las empanadillas.

				Mezcla en un bol 3 cucharadas de aceite con la mostaza, el vinagre y una pizca de sal. Corta las endibias en juliana fina y alíñalas con la mezcla.

				Sirve en cada plato 3 empanadillas y una porción de ensalada de endibias. Adorna los platos con unas hojas de perejil.

			

			



	


				EMPANADILLAS DE MEJILLÓN

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						12 obleas de empanadilla

						20 mejillones

						2 dientes de ajo

						2 cebolletas

						1 pimiento verde

						1 tomate

						200 ml de salsa de tomate

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						1 trozo de guindilla picante

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Limpia los mejillones, retirándoles las barbas y cualquier adherencia que puedan tener, y ponlos a cocer en una cazuela amplia hasta que se abran. Retira las conchas, pica 8 mejillones finamente y deja el resto enteros.

				Pela los dientes de ajo, córtalos en daditos y ponlos a rehogar en una sartén con 3 cucharadas de aceite. Corta las cebolletas en daditos y agrégalas. Retira el tallo y las semillas al pimiento, córtalo de la misma manera e incorpóralo. Sazona y cocina las hortalizas durante 10-12 minutos.

				Pela el tomate, córtalo en dados y añádelo a la sartén. Añade también el trozo de guindilla finamente picada y cocina todo junto durante 5 minutos. Agrega los 8 mejillones picados y mezcla bien. Retira la farsa a un plato y deja que se temple.

				Extiende las obleas de empanadilla y rellena cada una con un poco de la farsa y 1 mejillón entero. Ciérralas, presionando los bordes con un tenedor, y fríelas en una sartén con aceite. Retíralas y escúrrelas sobre un plato cubierto con papel absorbente.

				Sirve las empanadillas, acompáñalas con un poco de salsa de tomate y decora con unas hojas de perejil.

			

			



	


				BATIDO DE ZANAHORIA CON PERA Y NARANJA

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						3 zanahorias

						1 pera

						1 naranja

						1 l de agua

						1 cucharada de azúcar (panela)

						40 g de jengibre fresco (pelado)

						hojas de menta

				

				ELABORACIÓN

				Pon a calentar en una cazuela 1 litro de agua y el azúcar. Trocea el jengibre, añádelo y cuece todo durante 5 minutos. Espera a que se enfríe, cuela y reserva el agua de jengibre.

				Pela las zanahorias y la pera, trocéalas e introdúcelas en un vaso americano. Exprime la naranja y vierte el zumo, junto con el agua de jengibre, en el vaso. Tritura los ingredientes hasta conseguir un batido homogéneo.

				Reparte el batido en 4 vasos y adórnalos con unas hojas de menta.

				
					CONSEJO

					Las zanahorias son muy ricas en vitamina A, fundamental para el buen funcionamiento de la retina.
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				EMPANADILLAS DE SALCHICHA Y MANZANA

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						16 obleas de empanadilla

						8 salchichas

						1 manzana

						1 cebolla

						1 huevo (para dar brillo)

						200 ml de salsa de tomate

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						1 cucharadita de curry

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Pela la cebolla, córtala en daditos y rehógala en una sartén con 2 cucharadas de aceite durante 6-8 minutos. Pela la manzana, córtala en dados y agrégala. Sazona y cocínalas durante 5 minutos.

				Retira la piel de las salchichas, pon la carne en un bol y sazónala. Agrega el curry y la cebolla con manzana y mezcla bien.

				Reparte el relleno sobre 8 obleas (dejando los bordes libres), cúbrelas con las otras 8 obleas y ciérralas presionando los bordes con un tenedor. Píntalas con huevo batido y hornéalas a 180 ºC durante 20 minutos.

				Sirve 2 empanadillas en cada plato y acompáñalas con un poco de salsa de tomate caliente. Adorna los platos con unas hojas de perejil.

			

			



	


				EMPANADILLAS DE QUESO, ESPINACA Y HUEVO

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						16 obleas de empanadilla

						150 g de queso manchego

						200 g de espinacas (limpias)

						2 dientes de ajo

						2 huevos cocidos

						1 escarola

						1 granada

						aceite de oliva virgen extra

						vinagre

						perejil

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Pela 1 diente de ajo, pícalo finamente y rehógalo en una sartén con 3 cucharadas de aceite. Corta las espinacas en juliana fina, añádelas y saltéalas durante 3-4 minutos. Corta los huevos cocidos en daditos e incorpóralos. Pasa la mezcla a una fuente y deja que se enfríe.

				Extiende las obleas sobre una tabla de cocina, rellénalas con la mezcla anterior y pon 2 trozos de queso encima de cada una. Dóblalas y ciérralas presionando los bordes con un tenedor.

				Calienta abundante aceite en una sartén, añade (en tandas) las empanadillas y fríelas por los dos lados hasta que se doren. Retíralas y escúrrelas sobre una fuente cubierta con papel absorbente.

				Pela el otro diente de ajo y unta con él una ensaladera. Limpia la escarola, escúrrela, trocéala y ponla en la ensaladera. Desgrana la granada e incorpórala. Sazona y aliña la ensalada con aceite y vinagre al gusto.

				Sirve las empanadillas y acompáñalas con la ensalada.

			

			



	


				BROCHETAS DE CHAMPIÑÓN Y PANCETA FRESCA

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						16 champiñones grandes

						200 g de panceta fresca (2 filetes gruesos)

						24 tomates cherry

						1 diente de ajo

						aceite de oliva virgen extra

						10 hojas de albahaca

						perejil

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Retira el tallo de los champiñones (resérvalos para otra ocasión), enjuaga los sombreros y sécalos. Corta los filetes de panceta en 8 trozos.

				Monta 8 brochetas insertando en cada palillo un champiñón, un trozo de panceta y otro champiñón. Riégalas con un chorrito de aceite y cocínalas en la plancha durante 4-5 minutos. Dales la vuelta, sazónalas y cocínalas durante 4-5 minutos más.

				Lava los tomates, córtalos por la mitad y colócalos en un bol. Pela el diente de ajo y májalo en el mortero. Pica las hojas de albahaca y añádelas. Maja todo y añádelo al bol. Sazona y riega los tomates con un par de cucharadas de aceite.

				Sirve en cada plato un par de brochetas y unos tomates cherry aliñados. Adórnalos con unas hojas de perejil.

				
					CONSEJO

					El tocino y la panceta, por lo general, provienen de la parte posterior del vientre o de los lados del cerdo. Su diferencia principal es que el tocino está compuesto en su mayoría por capas de grasa y poca carne, mientras que la panceta contiene más fibras de carne magra.
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				EMPANADILLAS DE HORTALIZAS Y MOUSSE DE FOIE

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						12-16 obleas de empanadilla

						200 g de mousse de foie

						3 cebolletas

						200 g de champiñones

						2 zanahorias

						½ calabacín

						500 ml de nata

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Pica 1 cebolleta y rehógala en una cazuela con 2-3 cucharadas de aceite. Limpia los champiñones, córtalos en láminas y añádelos. Agrega la nata y una pizca de sal y cocina todo durante 10 minutos. Añade 50 g de mousse de foie (reserva el resto), mezcla todo y cocina a fuego suave durante 6-8 minutos más. Reserva la salsa.

				Pica las otras 2 cebolletas y ponlas a pochar en una sartén con 3-4 cucharadas de aceite. Pela las zanahorias, pícalas finamente, incorpóralas y saltéalas brevemente. Pica el calabacín e incorpóralo. Cocina todo durante 8-10 minutos. Retira la farsa a una fuente y deja que se enfríe.

				Extiende las obleas sobre una superficie lisa y pon, en el centro de cada una, un poco de farsa y un poco de mousse de foie. Dóblalas por la mitad y ciérralas presionando los bordes con un tenedor.

				Fríe las empanadillas por los dos lados en una sartén con abundante aceite caliente hasta que se doren. Retíralas y escúrrelas sobre una fuente cubierta con papel absorbente.

				Sirve las empanadillas y acompáñalas con la salsa. Adorna los platos con unas hojas de perejil.

			

			



	


				BROCHETAS DE TOMATE CHERRY Y QUESO

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						16 tomates cherry

						200 g de queso curado de oveja

						16 aceitunas negras sin hueso

						100 g de hojas de rúcula

						5-6 cucharadas de aceite de oliva virgen extra

						1 cucharada de vinagre

						1 cucharada de orégano seco

						perejil

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Mezcla en un bol el aceite, el vinagre, el orégano y una pizca de sal y deja que la vinagreta macere mientras preparas las brochetas.

				Corta el queso en 16 dados grandes.

				Lava los tomates y córtalos por la mitad.

				Pincha en cada palito de brocheta medio tomate, un dado de queso, otro medio tomate y una aceituna negra.

				Pon en cada plato 2 montoncitos de hojas de rúcula y coloca 2 brochetas encima de cada uno. Alíñalas con la vinagreta y decora los platos con unas hojas de perejil.

				
					CONSEJO

					El queso contiene muchos nutrientes de la leche. En las guías para una alimentación saludable se recomienda tomar 2-3 raciones de lácteos al día.
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				HOJALDRE DE HORTALIZAS Y MOLLEJAS DE PATO

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						1 lámina de hojaldre

						10 espárragos verdes

						1 calabacín

						1 puerro

						3 mollejas de pato confitadas

						1 huevo batido

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Limpia los espárragos, el calabacín y el puerro. Corta los espárragos en cuatro a lo largo, el calabacín en bastones y el puerro en medias lunas.

				Calienta una sartén grande con 3 cucharadas de aceite, añade las hortalizas, sazónalas y cocínalas durante 3-4 minutos. Trocea las mollejas, incorpóralas y saltéalas brevemente.

				Estira una lámina de hojaldre y colócala sobre una bandeja de horno cubierta con papel de hornear. Reparte encima las hortalizas y las mollejas, dejando los bordes libres. Unta los bordes con huevo batido.

				Introduce el hojaldre en el horno y hornéalo a 180-190 ºC durante unos 15-20 minutos.

				Corta el hojaldre en 4 y sírvelo. Adorna los platos con unas hojas de perejil.

			

			



	


				BUÑUELOS DE ZANAHORIA Y QUESO

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						7 zanahorias (400 g)

						100 g de queso tierno de cabra

						2 huevos

						80 g de harina

						1 escarola

						1 diente de ajo

						aceite de oliva virgen extra

						vinagre

						perejil

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Pela las zanahorias, rállalas y ponlas en un bol grande. Ralla el queso y agrégalo.

				Bate los huevos con una pizca de sal e incorpóralos a la mezcla de zanahoria y queso. Añade también la harina y otra pizca de sal. Mezcla bien y deja que repose la masa durante unos 15 minutos.

				Limpia la escarola, sécala, trocéala y resérvala.

				Calienta abundante aceite en una sartén, agrega pequeñas porciones de masa y fríelas a fuego medio. Cuando se doren, retira los buñuelos y escúrrelos sobre un plato cubierto con papel absorbente. Repite el proceso con el resto de la masa.

				Pela el diente de ajo y unta con él los platos, reparte encima la escarola, sazónala y aderézala con un chorrito de aceite y unas gotas de vinagre. Coloca encima los buñuelos y adorna los platos con unas hojas de perejil.

				
					CONSEJO

					Aunque parezca mentira, untar los platos con un diente de ajo pelado da sabor a los alimentos. Si os gusta mucho y no os importa encontraros con él, podéis picarlo finamente y esparcirlo sobre las hojas de escarola.
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				CROQUETAS DE POLLO Y ESPINACAS

				INGREDIENTES (6-8 P./40 CROQUETAS)

				
						1 cuarto trasero de pollo (muslo y contramuslo)

						100 g de espinacas (limpias)

						1 pastilla de caldo de pollo

						2 dientes de ajo

						1 cebolleta

						100 g de harina

						½ litro de leche

						harina, huevo y pan rallado (para rebozar)

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Retira la piel del pollo, córtalo separando el muslo y el contramuslo y cuécelo durante 20 minutos en una cazuela con 750 ml de agua, unas ramas de perejil y la pastilla de caldo. Retira el pollo, pícalo finamente y resérvalo. Cuela y reserva el caldo. Pica finamente las espinacas y resérvalas.

				Pela los dientes de ajo y la cebolleta, pícalos finamente y rehógalos (a fuego suave) en una cazuela con 3-4 cucharadas de aceite durante 10 minutos. Agrega la harina y rehógala un poco. Añade 500 ml del caldo reservado y trabaja la mezcla (sin dejar de remover) hasta conseguir una crema homogénea. Vierte encima la leche y sigue removiendo hasta que quede perfectamente integrada. Cocina la bechamel durante 6-8 minutos a fuego suave. Prueba y pon a punto de sal.

				Incorpora las espinacas y el pollo y mezcla bien. Pasa la masa a una fuente, tápala a piel con film transparente y espera a que se enfríe. Introduce la masa en el frigorífico y déjala enfriar durante 3-4 horas (si la haces la víspera y la dejas reposando toda la noche, mejor que mejor).

				Saca la masa de la fuente y córtala en cuadrados. Pásalos por harina, huevo y pan rallado, y fríelos en una sartén con abundante aceite caliente. Retira las croquetas y escúrrelas sobre un plato cubierto con papel absorbente.

				Sirve 5-6 croquetas en cada plato y decóralos con unas hojas de perejil.

				
					CONSEJO

					Cuando prepares croquetas, siempre está bien hacer una buena cantidad y, así, las que no nos comamos en el día podremos congelarlas para otra ocasión.
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				CANUTILLOS DE SETAS Y PUERRO

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						16 obleas para empanadillas

						300 g de setas de cultivo

						2 puerros

						1 cebolleta

						1 diente de ajo

						1 huevo

						50 g de rúcula

						aceite de oliva virgen extra

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Pela la cebolleta y el diente de ajo, córtalos en dados y rehógalos durante 5 minutos en una sartén con 4 cucharadas de aceite. Limpia los puerros, retirándoles la parte inferior, la superior y 1-2 capas de hojas, enjuágalos, córtalos en juliana fina, incorpóralos a la sartén y cocina todo durante 3-4 minutos más. Corta las setas en juliana, añádelas a la sartén, sazónalas y cocínalas durante 3-4 minutos. Pasa la farsa a una fuente y deja que se temple.

				Rellena las obleas con la farsa y enróllalas hasta formar los 16 canutillos.

				Cubre una bandeja de horno con papel de hornear y coloca encima los canutillos. Úntalos con huevo batido y hornéalos a 200 ºC durante 10-12 minutos.

				Sirve los canutillos y acompáñalos con las hojas de rúcula aderezadas con aceite y sal.

				
					CONSEJO

					Es importante limpiar bien los puerros, porque si tienen cualquier resto de tierra, pueden estropearnos el plato.
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				ROLLITOS DE HORTALIZAS CON CREMA DE JUDÍAS Y PATATA

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						6 obleas de pasta brick

						8 espárragos verdes

						16 ajos frescos

						4 puerros finos

						3 zanahorias

						½ calabacín

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						sal

				

				Para la crema:

				
						200 g de judías verdes

						2 patatas

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Para preparar la crema, limpia las judías, retirándoles las puntas, pela las patatas y trocéalas. Calienta 500-600 ml de agua en una cazuela, agrega las judías y las patatas, sazónalas y cuécelas durante 15-20 minutos. Tritúralas con una batidora eléctrica hasta conseguir una crema homogénea.

				Limpia los espárragos, los ajos frescos, los puerros y el calabacín y pela las zanahorias. Deja los ajos enteros y corta el resto de las hortalizas en juliana fina.

				Corta las obleas en tiras de 4-5 cm y envuelve en cada tira 3-4 bastoncitos de hortalizas. Calienta aceite en una sartén y fríe en ella los rollitos. Retíralos y escúrrelos sobre un plato cubierto con papel absorbente.

				Para servir, reparte la crema de judías y patata en 4 platos, coloca encima los rollitos y sazónalos. Adorna los platos con unas hojas de perejil.

			

			



	


				ROLLITOS DE VERANO

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						8 obleas de pasta brick

						400 g de carne picada de ternera

						150 g de judías verdes

						100 g de soja germinada

						60 ml de salsa de soja

						aceite de oliva virgen extra

						10 hojas de cebollino

						perejil

						pimienta

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Retira las puntas de las judías verdes, córtalas en trozos de unos 4 centímetros y después en juliana fina. Calienta agua en una cazuela y, cuando empiece a hervir, sazónala y agrega las judías. Cuécelas durante 6-8 minutos a fuego medio. Retíralas, escúrrelas y resérvalas.

				Calienta una sartén con 1 cucharada de aceite, agrega la soja germinada y las hojas de cebollino picado, saltéalas brevemente, retíralas a un plato y resérvalas.

				Añade 2 cucharadas de aceite a la sartén, salpimienta la carne picada y agrégala. Saltéala brevemente y resérvala.

				Extiende las obleas de pasta brick y pon en cada una ⅛ parte de la carne picada, unas judías verdes y un poco de soja salteada. Enróllalas un poco, dobla los bordes hacia el centro y termina de enrollarlas hasta formar los rollitos (tipo rollitos de primavera).

				Calienta abundante aceite en una sartén y fríe los rollitos por los dos lados hasta que se doren. Retíralos y escúrrelos sobre una fuente cubierta con papel absorbente.

				Sirve los rollitos y acompáñalos con la salsa de soja. Adorna los platos con unas hojas de perejil.

			

			



	


				PAN CON PEREJIL, AJO Y QUESO

				INGREDIENTES (8 P.)

				
						1 hogaza de pan grande

						400 g de queso cremoso

						2 dientes de ajo

						6-8 cucharadas de aceite de oliva virgen extra

						1 cucharada de perejil picado

						hojas de perejil

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Pela los dientes de ajo, pícalos, ponlos en el mortero y májalos bien. Agrega una pizca de sal, el perejil picado y el aceite y mezcla bien. Reserva el majado.

				Corta el queso en láminas (no muy finas). Con un cuchillo de sierra, haz unos cortes profundos en la hogaza de pan (con cuidado de no llegar hasta la base). Rellena los cortes con la mitad de las lonchas de queso. A continuación, haz unos cortes perpendiculares a los cortes anteriores (de manera que la superficie quede cuadriculada) e introduce el resto de las lonchas de queso en los nuevos cortes. Coloca el pan sobre una bandeja de horno cubierta con papel de hornear y úntalo (en los cortes y por fuera) con el majado de ajo, aceite y perejil.

				Hornea el pan a 180 ºC durante 10-15 minutos.

				Retira el pan del horno, sírvelo en una fuente y decora con unas hojas de perejil.

				
					CONSEJO

					Si no queréis que el pan quede demasiado tostado, antes de introducirlo en el horno podéis envolverlo con papel de hornear o con papel de aluminio.
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				CÓCTEL DE GAMBAS

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						24 gambas

						4 patatas pequeñas

						1 zanahoria

						1 aguacate

						10 hojas de lechuga (limpias)

						sal

						perejil

				

				Para la salsa rosa:

				
						1 huevo

						150 ml de aceite de oliva virgen extra

						1 cucharada de vinagre

						2 cucharadas de zumo de naranja

						2-3 cucharadas de kétchup

						½ cucharadita de salsa picante

						1 cucharadita de salsa inglesa

						1 cucharada de whisky

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Calienta agua en una cazuela. Cuando hierva, sazónala, introduce las patatas y cuécelas durante 20-25 minutos. Retíralas, deja que se templen, pélalas, córtalas en dados y resérvalas.

				Pon a calentar 1 litro de agua con 40 g de sal en una cazuela. Cuando el agua empiece a hervir, añade las gambas y cuécelas hasta que el agua comience a hervir de nuevo. Retíralas y pásalas a un bol con agua fría (para cortar la cocción). Escúrrelas, pélalas y resérvalas.

				Pela la zanahoria, rállala y resérvala. Pela el aguacate, córtalo en dados y resérvalo. Corta las hojas de lechuga en juliana fina y resérvalas.

				Para preparar la salsa rosa, haz primero una mayonesa: pon en un vaso batidor el huevo, una pizca de sal, el vinagre y el aceite, introduce la batidora eléctrica hasta el fondo y bate los ingredientes hasta que liguen. Agrega el zumo de naranja, el kétchup, la salsa picante, la salsa inglesa y el whisky. Mezcla bien y reserva.

				Mezcla en un bol las patatas con la zanahoria y el aguacate. Sazona, añade un poco de salsa rosa y remueve los ingredientes suavemente.

				Reparte la lechuga en juliana en la base de 4 copas y sazónala. Pon encima la ensaladilla, cúbrela con un poco de salsa rosa y finalmente coloca 6 gambas bordeando el contorno en cada copa. Adorna las copas con unas hojas de perejil.

				
					CONSEJO

					La salsa rosa, también llamada salsa cóctel o salsa rosada, es una salsa fría que, además de utilizarse en el cóctel de gambas, se emplea para aderezar huevos cocidos, hamburguesas, perritos calientes o sándwiches.
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				ENSALADILLA DE SURIMI

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						16 palitos de surimi

						2 huevos

						8 rebanadas de pan de centeno

						perejil

				

				Para la salsa mayonesa:

				
						1 huevo

						150 ml de aceite de oliva virgen extra

						15 ml de vinagre

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Tuesta las rebanadas de pan (horno o tostador) y resérvalas.

				Cuece los huevos durante 10 minutos en una cazuela con abundante agua hirviendo con una pizca de sal. Retíralos, refréscalos, pélalos y resérvalos.

				Para la mayonesa, casca el huevo, ponlo en un vaso batidor y añade una pizca de sal, el vinagre y el aceite. Introduce el brazo de la batidora hasta el fondo y empieza a triturar los ingredientes (sin mover la batidora). Cuando comience a emulsionar, sube y baja la batidora suavemente hasta conseguir una mayonesa homogénea.

				Corta los huevos cocidos por la mitad, aplástalos con un tenedor y ponlos en un bol. Pica finamente los palitos de surimi (reserva 3 para decorar) e incorpóralos al bol. Añade la mayonesa poco a poco y vete mezclando los ingredientes suavemente hasta conseguir el punto deseado. Agrega un poco de perejil picado y mezcla bien.

				Corta los palitos de surimi reservados en 3 trozos y resérvalos.

				Reparte la ensaladilla sobre las rebanadas de pan tostado y coloca un trocito de palito de surimi encima de cada una. Decora las tostas con unas hojas de perejil.

				
					CONSEJO

					Los palitos de surimi son muy versátiles, ya que se pueden comer fríos o calientes y además combinan tanto con ensaladas como con arroces, pasta, huevos o verduras.
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				BATIDO DE AGUACATE Y KIWI CON MENTA

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						2 aguacates maduros

						1 kiwi

						1 limón

						2 cucharadas de miel

						hojas de menta

				

				ELABORACIÓN

				Corta el limón por la mitad, exprímelo y vierte el zumo en un vaso americano.

				Pela el kiwi, trocéalo y agrégalo al vaso. Añade también la miel.

				Abre los aguacates, sácales la pulpa, trocéala e incorpórala al vaso. Agrega 500 ml de agua y 4-6 hojas de menta picadas y tritura los ingredientes hasta conseguir un batido homogéneo.

				Reparte el batido en 4 copas y adórnalas con unas hojas de menta.

				
					CONSEJO

					Siempre es interesante utilizar productos de temporada para elaborar batidos. A partir de ahí, las diferentes opciones ya dependen del gusto de cada uno. Probad y descubrid nuevos sabores.
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				LANGOSTINOS COCIDOS CON TRES SALSAS

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						24 langostinos

						perejil

						sal

				

				Para la salsa mayonesa:

				
						1 huevo

						200 ml de aceite de oliva virgen extra

						1 cucharadita de vinagre

						sal

				

				Para la salsa tártara:

				
						½ cebolleta

						4 pepinillos

						25 g de alcaparras

						1 cucharadita de mostaza

				

				Para la salsa rosa:

				
						1 cucharada de zumo de naranja

						1 cucharada de kétchup

						1 cucharada de whisky

						1 cucharadita de salsa inglesa

						unas gotas de salsa picante

						1 cucharada de mostaza

				

				ELABORACIÓN

				Pon a calentar una cazuela con 1.500 ml de agua. Cuando el agua comience a hervir, añade 50 g de sal, introduce los langostinos y cuécelos hasta el momento en que el agua empiece a hervir de nuevo. Retíralos, introdúcelos en un bol con agua fría y refréscalos brevemente para cortar la cocción. Resérvalos.

				Para hacer la mayonesa, casca el huevo, ponlo en un vaso batidor y agrega una pizca de sal, el vinagre y el aceite. Tritura los ingredientes con una batidora eléctrica hasta que emulsionen. Reparte la mayonesa en 3 boles.

				Para hacer la salsa tártara, corta la cebolleta y los pepinillos en daditos y agrégalos a uno de los boles. Pica un poco las alcaparras e incorpóralas. Añade la mostaza y mezcla bien. Resérvala.

				Para hacer la salsa rosa, incorpora a otro de los boles el zumo de naranja, el kétchup, el whisky, la salsa inglesa, la salsa picante y la mostaza. Mezcla bien y resérvala.

				Sirve 6 langostinos en cada plato y acompáñalos con una cucharada de cada salsa. Decora los platos con unas hojas de perejil.

				
					CONSEJO

					Tened en cuenta que la mayoría de los langostinos que llegan a la mesa durante las Navidades son congelados, por lo que comprarlos crudos creyendo que son frescos para volver a congelarlos es un gran error.
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				TARTALETAS DE ALCACHOFAS CON VELOUTÉ DE JAMÓN

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						1-2 láminas de pasta quebrada

						8 alcachofas

						100 g de jamón serrano

						1 cebolleta

						2 dientes de ajo

						½ pimiento verde

						2 cucharadas de harina

						500 ml de caldo de ave

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Estira la pasta quebrada con un rodillo. Cubre con ella 4 moldes de ración de fondo desmontable y pasa el rodillo por la parte superior para eliminar los bordes sobrantes. Pincha las bases con un tenedor y hornea las tartaletas a 180 ºC durante unos 15 minutos.

				Pela las alcachofas, cortándoles el tallo y la parte superior y retirándoles 2-3 capas de hojas. Calienta agua en una cazuela, introduce en ella las alcachofas, sazónalas y cuécelas durante 20 minutos (contados desde el momento en que el agua empiece a hervir). Retíralas y escúrrelas sobre una fuente cubierta con papel absorbente. Córtalas en cuartos y resérvalas.

				Calienta una sartén con 3 cucharadas de aceite. Corta la cebolleta, los dientes de ajo (pelados) y el pimiento en dados, añádelos a la sartén y rehógalos durante 8-10 minutos. Corta el jamón en daditos, agrégalos y cocínalo brevemente. Incorpora la harina, rehógala brevemente y añade el caldo poco a poco, sin dejar de remover. Pon a punto de sal y cocina la velouté durante 5 minutos.

				Rellena las tartaletas con la velouté y las alcachofas y gratínalas en el horno.

				Sirve una tartaleta en cada plato y adórnalos con unas hojas de perejil.

			

			



	


				COGOLLOS CON ENSALADILLA Y QUESO

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						2-3 cogollos de Tudela

						4 huevos

						1 cebolleta

						1 zanahoria

						200 g de atún en aceite

						250 g de mayonesa

						1 rulo de queso de cabra (100 g)

						perejil

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Calienta agua en un cazo, agrega los huevos y cuécelos durante 10 minutos (contados desde el momento en que el agua empiece a hervir). Refréscalos, pélalos, córtalos en daditos y resérvalos.

				Pela la cebolleta, córtala en daditos y ponla en un bol. Pela la zanahoria, córtala en láminas finas con ayuda del pelador, pícalas finamente e incorpóralas al bol. Agrega los huevos cocidos y el atún desmigado. Pon a punto de sal, añade la mayonesa y mezcla bien.

				Corta la base de los cogollos, separa 12 de las hojas más grandes y rellénalas con la ensaladilla.

				Corta el rulo de queso en 12 rodajas y pon una sobre cada hoja.

				Sirve en cada plato 3 hojas de cogollo rellenas y decora con unas hojas de perejil.

				
					CONSEJO

					La fibra de los cogollos nos ayuda a prevenir el estreñimiento y a regular los niveles de azúcar y de colesterol.
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				COPA DE BRÓCOLI CON PALITOS DE PAN

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						1 brócoli grande (600 g)

						1 cebolla

						100 ml de nata

						50 g de huevas de trucha

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						sal

				

				Para los palitos de pan:

				
						100 g de harina

						100 ml de agua

						1 cucharada de semillas de amapola

						3 g de sal

				

				ELABORACIÓN

				Pon la harina, el agua, las semillas de amapola y la sal en un bol grande. Mezcla bien hasta conseguir una masa homogénea. Introduce la mezcla en una manga pastelera y córtale la punta con unas tijeras.

				Cubre una bandeja de horno con papel de hornear. Presiona la manga pastelera, forma los palitos y hornéalos a 200 ºC durante 5-10 minutos. Retira la bandeja del horno y deja que los palitos se templen.

				Pela la cebolla, córtala en dados y rehógala durante 3-4 minutos en una cazuela con un par de cucharadas de aceite. Separa los ramilletes del brócoli y agrégalos a la cazuela. Pica los tallos finamente y añádelos. Rehoga todo brevemente y añade agua hasta cubrir (650 ml aprox.). Sazona, tapa la cazuela y cuece durante 6-8 minutos.

				Escurre las hortalizas (reserva el agua de cocción), pásalas a un vaso batidor y tritúralas. Para aligerar el puré, añade un poco del agua de cocción y sigue triturando hasta conseguir una crema fina y homogénea.

				Llena las copas hasta la mitad con la crema de brócoli. Agrega la nata al resto de la crema que queda en el vaso americano y tritura de nuevo. Llena las copas con el resto de la crema mezclada con la nata. Reparte encima las huevas de trucha y adorna las copas con unas hojas de perejil. Coloca en cada copa un par de palitos de pan y sirve el resto para acompañar.

				
					CONSEJO

					La duración del horneado de los palitos de pan variará en función del tamaño y del grosor que les hayamos dado.

				

				
					[image: ]
				

			

			



	


				LANGOSTINOS CRUJIENTES CON MAYONESA PICANTE

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						16 langostinos

						50 g de fideos de arroz

						1 clara de huevo

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						pimienta

						sal

				

				Para la salsa mayonesa picante:

				
						1 huevo

						150 ml de aceite de oliva virgen extra

						1 cucharada de vinagre

						1 cucharadita de pimentón picante

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Calienta agua en una cazuela. Cuando empiece a hervir, apaga el fuego e introduce los fideos. Deja que se hidraten durante unos 5 minutos. Retira los fideos, refréscalos, escúrrelos y resérvalos.

				Bate la clara de huevo en un bol y resérvala.

				Retira las cabezas de los langostinos y pélalos (reserva las cabezas y las cáscaras para hacer un buen caldo en otra ocasión). Salpimiéntalos e introduce dentro de cada uno (de manera que queden estirados) un palillo de brocheta. Úntalos en la clara de huevo y envuélvelos con los fideos de arroz.

				Calienta abundante aceite en una sartén, agrega 4 langostinos y fríelos brevemente (1 minuto) hasta que se doren. Escúrrelos sobre una fuente cubierta con papel absorbente. Repite el proceso con el resto de los langostinos.

				Para la mayonesa picante, coloca en un vaso batidor el huevo, una pizca de sal, el vinagre, el aceite y el pimentón. Tritura los ingredientes con una batidora eléctrica hasta que emulsionen.

				Sirve en cada plato 4 langostinos y una porción de mayonesa picante. Decóralos con unas hojas de perejil.

				
					CONSEJO

					Para evitar cualquier tipo de intoxicación alimentaria, cuando hagas mayonesa, lo mejor es hacer la cantidad justa, de manera que no sobre, para consumirla en el momento.
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				CHORIZO AL TXAKOLI

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						4 chorizos frescos (450 g)

						300 ml de txakoli

						½ barra de pan

						2 cucharadas de aceite de oliva virgen extra

						1 hoja de laurel

						perejil

				

				ELABORACIÓN

				Calienta el aceite en una sartén, añade los chorizos y dóralos durante 5-6 minutos. Pásalos a una cazuela, vierte encima el txakoli, agrega la hoja de laurel y cuécelos a fuego lento durante 15-20 minutos.

				Saca los chorizos de la cazuela y córtalos por la mitad o en rodajas finas.

				Corta el pan en rebanadas finas.

				Sirve en cada plato 1 chorizo y un par de rebanadas de pan y adórnalos con unas hojas de perejil.

				
					CONSEJO

					En esta receta hemos acompañado el chorizo con pan, pero también puedes emplear como acompañamiento patata cocida.

				

			

			



	


				TARTALETAS DE AGUACATE Y POLLO

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						1 lámina de hojaldre

						2 aguacates

						1 pechuga de pollo (2 medias)

						100 g de rúcula

						perejil

						sal

				

				Para la salsa rosa:

				
						200 ml de mayonesa

						1 cucharada de tomate concentrado

						zumo de ½ naranja

						1 cucharada de brandy

						1 cucharada de salsa inglesa

						unas gotas de salsa picante

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Pon agua a calentar en una cazuela. Cuando empiece a hervir, sazónala e introduce en ella la pechuga de pollo. Cuécela a fuego medio durante unos 10 minutos. Retírala y reserva.

				Estira el hojaldre, corta 4 rectángulos y dobla los bordes hacia dentro para conseguir un borde por todo el contorno. Cubre una bandeja de horno con papel de hornear, coloca encima los rectángulos de hojaldre y pínchalos por la parte central con un tenedor para que no se levante durante el horneado (si quieres, también puedes taparlos con papel de hornear y cubrirlos con unas legumbres destinadas a este fin). Hornéalos a 180 ºC durante 15 minutos. Retira y reserva las tartaletas.

				Para preparar la salsa rosa, mezcla en un bol la mayonesa con el tomate, el zumo de naranja, el brandy, la salsa inglesa y unas gotas de salsa picante. Bate todo bien, pon a punto de sal y reserva.

				Corta la pechuga en filetes (por el lado más corto) y mézclala con la salsa rosa. Abre los aguacates y córtalos en láminas.

				Para montar las tartaletas, cubre la base de los hojaldres con las hojas de rúcula y coloca encima (alternando) filetes de pollo y láminas de aguacate.

				Sirve 1 tartaleta en cada plato y adórnalos con unas hojas de perejil.

			

			



	


				HUMMUS DE REMOLACHA

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						400 g de garbanzos cocidos

						1 remolacha cocida

						1 cucharada de tahini tostado

						2 dientes de ajo

						zumo de 1 limón

						10-12 granos de maíz frito

						2 zanahorias

						1 cucharada de semillas de sésamo

						40 g de brotes de rúcula

						picos y regañás (para acompañar)

						1 cucharada de aceite de oliva virgen extra

						perejil

						2 cucharaditas de comino en polvo

						sal (al gusto)

				

				ELABORACIÓN

				Pon los garbanzos cocidos en el vaso americano. Trocea la remolacha y agrégala. Incorpora el tahini, los dientes de ajo (pelados y cortados en láminas), el zumo de limón, el aceite, el comino y sal al gusto. Tritura los ingredientes hasta conseguir una pasta homogénea.

				Aplasta el maíz frito con la hoja de un cuchillo y resérvalo.

				Pela las zanahorias, córtalas en bastones y resérvalas.

				Reparte el hummus en 4 platos y salpícalos con las semillas de sésamo y el maíz. Pon en cada plato unos brotes de rúcula, un par de picos y unos bastones de zanahoria. Adorna los platos con unas hojas de perejil y acompáñalos con las regañás y el resto de los picos y los bastones de zanahoria.

				
					CONSEJO

					Si ves que durante el triturado la masa está demasiado espesa, puedes aligerarla agregando un poco de agua.
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				PIMIENTOS DE CRISTAL CON PANCETA Y ANCHOA

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						8 pimientos de cristal (en conserva)

						8 lonchas muy finas de panceta ibérica

						8 anchoas en aceite

						50 g de hojas de rúcula

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

				

				ELABORACIÓN

				Corta los pimientos de cristal en 2 trozos.

				Extiende 8 trozos de pimiento sobre una fuente, pon una anchoa encima de cada uno, enróllalos (con ayuda de un tenedor) y resérvalos.

				Coloca las lonchas de panceta en una bandeja de horno y caliéntalas en el horno durante 1 minuto.

				Extiende las lonchas de panceta sobre una fuente, pon un trozo de pimiento encima de cada una, enróllalas (con ayuda de un tenedor) y resérvalas.

				Sirve en cada plato 4 enrollados (2 de pimiento y anchoa y 2 de panceta y pimiento) y pon en cada plato unas hojas de rúcula. Riega todo con un chorrito de aceite y decora los platos con unas hojas de perejil.

				
					CONSEJO

					Los pimientos de cristal, gracias a su exquisito sabor, se suelen degustar solos aderezados con aceite y sal, pero también son perfectos para acompañar carnes o pescados.
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				PINCHO DE AGUACATE Y TOMATE

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						2 aguacates

						16 tomates cherry

						12 filetes de anchoa en aceite

						1 ñora

						1 cucharadita de semillas de amapola

						½ barra de pan

						2-3 cucharadas de aceite de oliva virgen extra

						1 cucharadita de vinagre

						perejil

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Retira el tallo y las semillas de la ñora, trocéala y ponla en una sartén sin aceite. Tápala y tuéstala un poco. Pásala a un molinillo, tritúrala hasta que quede reducida a polvo y ponla en un bol. Agrega las semillas de amapola, el aceite, el vinagre y sal (al gusto) y bate todo bien hasta que emulsione un poco. Reserva la vinagreta.

				Corta (al bies) 8 rebanadas de pan y tuéstalas en una tostadora.

				Corta los aguacates por la mitad, retírales los huesos y, con ayuda de una cuchara, sácales la pulpa. Córtalos en dados o en porciones regulares (necesitaremos 24 trozos) y resérvalos. Corta los filetes de anchoa por la mitad y resérvalos. Lava los tomates cherry y resérvalos.

				Monta los pinchos intercalando en palillos largos de brocheta, trozos de aguacate, tomates y anchoas (anchoa, aguacate, tomate, anchoa, aguacate, tomate, anchoa, aguacate).

				Sirve 2 rebanadas de pan en cada plato, coloca encima los pinchos y alíñalos con la vinagreta. Adorna los platos con unas hojas de perejil.

				
					CONSEJO

					Podemos encontrar tomates durante todo el año, pero es en verano cuando mejor están. No olvides que un tomate madurado al sol alcanzará un sabor y una textura imposibles de superar.
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				ROLLITOS DE TXISTORRA

				INGREDIENTES (6 P.)

				
						6 hojas de pasta brick

						½ txistorra (200 g)

						50 g de harina

						500 ml de leche

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Retira la piel de la txistorra y desmenúzala. Calienta un poco de aceite en una sartén, añade la txistorra y fríela un poco. Elimina la mayor parte de la grasa que haya soltado. Agrega la harina a la sartén, rehógala un poco e incorpora la leche poco a poco. Sazona y cocina la bechamel durante 10-12 minutos sin dejar de remover. Pásala a una fuente, tápala a piel con film transparente y deja que se enfríe. Introdúcela en el frigorífico y deja enfriar durante 3-4 horas.

				Corta las hojas de pasta brick por la mitad.

				Corta la masa de bechamel y txistorra en 12 trozos, pon uno sobre cada media hoja de pasta brick y envuélvelos con la pasta formando 12 paquetes.

				Cubre una bandeja de horno con papel de hornear. Coloca encima los rollitos de bechamel de txistorra y hornéalos a 200-220 ºC durante 6-8 minutos (si lo prefieres, también se pueden freír).

				Sirve 2 rollitos en cada plato y decóralos con unas hojas de perejil.

				
					CONSEJO

					Tapar la masa a piel con film transparente consiste en cubrirla de modo que el film esté en contacto con la masa. De esta manera, evitaremos que se forme costra en la masa.
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				PATÉ DE PIMIENTOS MORRONES

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						3 pimientos morrones

						3 dientes de ajo

						50 g de avellanas peladas

						50 g de nueces peladas

						zumo de ½ limón

						1 barra de pan de semillas

						aceite de oliva virgen extra

						½ cucharadita de comino molido

						1 cucharada de pimentón

						1 cucharada de semillas de sésamo

						perejil

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Pela los pimientos y trocéalos. Calienta 3 cucharadas de aceite en una sartén. Añade los pimientos y los dientes de ajo con piel, sazónalos, tapa la sartén y cocínalos a fuego suave durante unos 20 minutos. Retíralos, pela los ajos y ponlos a escurrir, junto con los pimientos, sobre un colador (reserva el aceite que suelten). Deja que se templen y colócalos en el accesorio picador de la batidora eléctrica.

				Tuesta las avellanas y las nueces en una sartén (sin aceite) a fuego suave durante 5-6 minutos. Retíralas, deja que se templen y añádelas a los pimientos y el ajo. Incorpora el comino y el pimentón. Tritura hasta que los ingredientes queden bien integrados. Agrega el zumo de limón y 1 cucharada del aceite resultante de cocinar los pimientos. Pon a punto de sal y tritura de nuevo. Pasa el paté a un bol, espolvoréalo con las semillas de sésamo, salpícalo con unas gotas de aceite y adorna con unas hojas de perejil.

				Corta el pan en rebanadas finas (si quieres, puedes tostarlas) y acompaña con ellas el paté.

				
					CONSEJO

					Los patés vegetales son perfectos para rellenar bocadillos o panes de pita, ideales para tomar como tentempié o merienda. Las hortalizas, las legumbres, los frutos secos y las hierbas aromáticas y especias son los ingredientes más habituales para hacer este tipo de patés.
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				ROLLITOS CRUJIENTES DE GULAS

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						4 hojas de pasta brick

						200 g de gulas

						2 cucharadas de aceite de oliva virgen extra

						20 hojas de cebollino

						perejil

				

				ELABORACIÓN

				Pon las gulas en un bol y agrega el aceite. Pica las hojas de cebollino finamente, añádelas al bol y mezcla los ingredientes con suavidad.

				Extiende sobre la tabla (o encimera) una oblea de pasta brick y córtala por la mitad. Pon una porción de gulas en el centro de cada mitad y enróllalas formando un cono. Repite el proceso con el resto de las hojas de pasta brick y las gulas hasta conseguir 8 rollitos.

				Coloca los rollitos sobre una bandeja de horno cubierta con papel de hornear y hornéalos a 200 ºC durante 5-6 minutos, hasta que doren.

				Sirve 2 rollitos en cada plato y decóralos con unas hojas de perejil.

				
					CONSEJO

					Este entrante es fácil, ligero y sabroso. El producto principal, la gula, es muy versátil y combina con muchísimos ingredientes: pescados, mariscos, pasta, huevos, hortalizas…
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				CHAMPIÑÓN RELLENO CON HABITAS

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						12 champiñones grandes (limpios)

						100 g de habas frescas desgranadas

						1 cebolleta

						1 loncha de jamón serrano (150 g)

						1 diente de ajo

						12 huevos de codorniz

						aceite de oliva virgen extra

						vinagre

						perejil

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Calienta agua en un cazo, agrega las habas, sazónalas y cuécelas durante 6-8 minutos. Escúrrelas, refréscalas, pélalas y resérvalas.

				Calienta una sartén con 2-3 cucharadas de aceite. Corta la cebolleta en daditos y agrégala. Retira los tallos de los champiñones (reserva los sombreros), pícalos finamente e incorpóralos. Sazónalos y cocínalos durante 4-5 minutos. Corta el jamón en daditos, agrégalo a la sartén y cocínalo brevemente.

				Pela el diente de ajo, pícalo finamente (daditos) y ponlo en un bol. Agrega 2-3 cucharadas de aceite y un poco de perejil picado y mezcla bien. Resérvalo.

				Rocía una plancha (o sartén) con un poco de aceite. Coloca en ella los sombreros de los champiñones dejando la parte inferior hacia abajo y cocínalos durante 2-3 minutos. Dales la vuelta, sazónalos, úntalos con el aceite con ajo y perejil y cocínalos durante 2-3 minutos más. Ponlos (boca arriba) en un recipiente apto para el horno y rellénalos con la farsa de cebolleta, tallos de champiñón y jamón, dejando una pequeña hondonada en la parte central de cada uno.

				Corta la parte superior de los huevos de codorniz con un cuchillo de sierra (o unas tijeras) y coloca uno sobre cada champiñón. Hornéalos a 200 ºC durante 2 minutos.

				Mezcla en un bol 1 cucharada de vinagre, 3 cucharadas de aceite y una pizca de sal y bátelos con una varilla manual hasta que la salsa emulsione. Introduce en ella las habas y remueve suavemente.

				Sirve 3 champiñones rellenos en cada plato y acompáñalos con las habitas. Decora los platos con unas hojas de perejil.

				
					CONSEJO

					En cualquier supermercado puedes encontrar huevos de codorniz durante todo el año. Suelen venderse en envases que contienen 12 o 18 huevos.

				

				
					[image: ]
				

			

			



	


				SAMOSAS DE MARISCO CON TOMATES ALIÑADOS

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						8 hojas de pasta brick

						250 g de untable de marisco

						20 tomates cherry

						1 diente de ajo

						25 g de mantequilla fundida

						2-3 cucharadas de aceite de oliva virgen extra

						8-12 hojas de albahaca

						perejil

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Lava los tomates, córtalos por la mitad, ponlos en un bol y sazónalos. Pela el diente de ajo, trocéalo, ponlo en el mortero y májalo bien. Incorpora las hojas de albahaca y májalas. Agrega el aceite y mezcla bien. Vierte el majado sobre los tomates y déjalos macerar durante 30 minutos.

				Corta cada hoja de pasta brick en 2 tiras largas. Pon en uno de los extremos de cada tira 1 cucharada de untable de marisco y envuélvela formando triángulos.

				Cubre una bandeja de horno con papel de hornear, coloca encima los triángulos de pasta brick, úntalos con la mantequilla fundida y hornéalos a 200 ºC durante unos 8 minutos.

				Sirve 4 samosas en cada plato y acompáñalas con los tomates aliñados. Decora los platos con unas hojas de perejil.

				
					CONSEJO

					Las samosas, según la zona o país donde se preparen, pueden tener diferentes formas: triangulares, cónicas o incluso de media luna (tipo empanadilla).

				

				
					[image: ]
				

			

			



	


				PUDIN DE SURIMI Y ESPÁRRAGOS VERDES

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						20 palitos de surimi

						12 espárragos verdes

						5 huevos

						300 ml de nata líquida

						harina (para el molde)

						150 ml de mayonesa

						2 cucharadas de salsa de tomate

						½ cucharadita de salsa picante

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						pimienta

						sal

				

				
					CONSEJO

					En esta receta hemos empleado surimi y espárragos, pero el pudin es perfecto para reciclar cualquier sobra de hortalizas, pescado o carne.

				

				ELABORACIÓN

				Retira la parte inferior de los espárragos y córtalos por la mitad. Calienta una tartera con agua y, cuando empiece a hervir, agrega los espárragos, sazónalos y cuécelos durante 4 minutos. Retíralos, escúrrelos sobre una fuente cubierta con papel absorbente y resérvalos.

				Casca los huevos, ponlos en un bol grande y bátelos con una varilla manual. Agrega la nata, salpimienta y bate de nuevo, hasta que los ingredientes de la crema queden bien integrados.

				Unta un molde de cristal (apto para el horno) con un poco de aceite. Corta un rectángulo grande de papel de hornear y cubre con él la base del molde dejando una pestaña por cada lado. Unta el papel con aceite y espolvoréalo con un poco de harina. Vierte en el molde la mitad de la crema, coloca los palitos de surimi (en 2 filas) por toda la base del molde y reparte encima los espárragos, alternando en cada fila las puntas y los tallos. Cubre los ingredientes con el resto de la crema.

				Pon un dedo de agua en otro molde apto para el horno (de mayor tamaño que el del pudin) y coloca dentro el molde con el pudin. Introduce los recipientes en el horno y hornea el pudin al baño maría a 180 ºC durante 25-30 minutos. Retíralo, deja que se temple y desmóldalo.

				Mezcla en un bol la mayonesa con la salsa de tomate y la salsa picante.

				Corta el pudin en 8 porciones y sirve 2 en cada plato. Acompaña las raciones de pudin con la mezcla de mayonesa, tomate y salsa picante y decora los platos con unas hojas de perejil.
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				BATIDO DE AGUACATE, PLÁTANO Y PIÑA

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						1 aguacate

						1 plátano

						1 rodaja gruesa de piña

						4-6 cubitos de hielo

						1 cucharada de azúcar panela

						600 ml de agua fría

						hojas de menta

				

				ELABORACIÓN

				Corta el aguacate por la mitad, retírale el hueso, sácale la pulpa, trocéala y ponla en un vaso americano.

				Pela el plátano, córtalo en rodajas y añádelo.

				Pela la rodaja de piña (retírale el corazón), córtala en dados e incorpórala.

				Añade la panela, el agua y los cubitos de hielo.

				Tritura los ingredientes hasta conseguir un batido homogéneo. Repártelo en 4 vasos y decóralos con unas hojas de menta.

				
					CONSEJO

					La combinación del aguacate, el plátano y la piña convierte este licuado en una bebida rica en omega 3, vitaminas y minerales.

				

			

			



	


				ZUMO DE PIÑA Y APIO

				INGREDIENTES (6 P.)

				
						4 rodajas de piña

						1 rama de apio

						1 limón

						1 cucharada de azúcar

						hojas de menta

				

				ELABORACIÓN

				Lava la rama de apio, córtala en rodajas y ponla en el vaso batidor. Exprime el limón y vierte el zumo en el vaso. Añade el azúcar y 1 litro de agua.

				Pela la piña, retírale la parte central, trocéala e introdúcela en el vaso batidor. Tritura los ingredientes hasta conseguir una crema homogénea.

				Sirve y adorna las copas con unas hojas de menta.

				
					CONSEJOS

					1. El apio aporta a batidos, zumos o licuados un sabor refrescante y muy especial.

					2. Un zumo de apio y piña puede ser un complemento refrescante tanto para desayunos como para comidas o meriendas.
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				EMPANADILLAS DE MORCILLA CON PIÑONES Y MANZANA

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						12 obleas para empanadillas

						1 morcilla de arroz

						12 g de piñones

						1 manzana

						1 huevo

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

				

				ELABORACIÓN

				Calienta una sartén, añade los piñones y tuéstalos un poco. Retira la piel de la morcilla, córtala en dados y agrégala a la sartén. Vierte encima 2 cucharadas de aceite y rehoga todo un poco. Pela la manzana, retírale el corazón, córtala en daditos e incorpórala. Saltea brevemente y retira la mezcla a un bol.

				Pon una porción de relleno sobre cada oblea de empanadilla, dóblalas y ciérralas. Sella los bordes presionándolos con un tenedor. Coloca las empanadillas sobre una bandeja de horno cubierta con papel de hornear.

				Bate el huevo y, con ayuda de un pincel, úntalas por la parte superior. Hornéalas a 200 ºC durante unos 10 minutos.

				Sirve 3 empanadillas en cada plato y decóralos con unas hojas de perejil.

				
					CONSEJO

					Las empanadillas se pueden congelar en crudo. Lo único que hay que tener en cuenta es que durante el proceso del congelado no se toquen entre sí.
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				VOLOVANES RELLENOS DE MOLLEJAS DE PATO

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						2 láminas de hojaldre (o 4 volovanes)

						6 mollejas de pato

						3 cebolletas

						12 ajos frescos

						2 dientes de ajo

						1 huevo batido

						4 yemas

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Estira el hojaldre, corta 8 círculos de unos 12 cm de diámetro con un molde redondo (tipo cortapastas) y reserva 4. Corta los otros 4 con otro molde tipo cortapastas más pequeño (de 10 cm) para conseguir 4 aros y 4 círculos pequeños. Cubre una bandeja de horno con papel de hornear, pon sobre ella los 4 círculos grandes y píntalos con huevo batido. Coloca encima los 4 aros (a modo de borde) y píntalos también con huevo batido. Pon al lado los círculos pequeños y píntalos con otro poco de huevo batido. Hornea todo a 180 ºC durante 25 minutos.

				Corta las cebolletas en juliana fina, los ajos frescos en bastones y los dientes de ajo en láminas. Calienta una sartén con 4 cucharadas de aceite, agrega las hortalizas, sazónalas y rehógalas durante 10-12 minutos. Corta las mollejas en filetes, incorpóralas a la sartén y saltéalas brevemente.

				Retira los volovanes del horno, rellénalos con la farsa anterior y pon 1 yema en el centro de cada uno. Introduce de nuevo los volovanes en el horno y gratínalos durante 1-2 minutos.

				Sirve 1 volován en cada plato y decóralos con unas hojas de perejil.

			

			



	


				VOLOVANES RELLENOS DE AJOARRIERO

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						4 volovanes

						400 g de bacalao desmigado (desalado)

						3 dientes de ajo

						2 cebolletas

						1 pimiento verde

						1 patata

						3 pimientos del piquillo

						300 g de salsa de tomate

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						1 guindilla cayena

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Pela los dientes de ajo y córtalos en láminas. Corta las cebolletas en daditos. Retira el tallo y las semillas al pimiento verde y córtalo también en daditos. Calienta 3 cucharadas de aceite en una sartén grande, añade las hortalizas, sazónalas y cocínalas a fuego medio durante 12-15 minutos.

				Pela la patata y, con ayuda de un pelador, córtala en tiras finas. Incorpóralas a la sartén y cocínalas durante 5-6 minutos.

				Corta los pimientos del piquillo en dados, añádelos a la sartén y cocina todo junto durante 5 minutos.

				Agrega el bacalao desalado y desmigado, rehógalo un poco e incorpora la guindilla y la salsa de tomate. Cocina conjuntamente durante 5-7 minutos.

				Rellena los volovanes con el ajoarriero y adórnalos con unas hojas de perejil.

			

			



	


				TOSTA DE TOFU, ZANAHORIA Y AGUACATE

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						4 rebanadas grandes de pan de cereales

						1 aguacate

						30 g de rúcula

						1 cucharada de aceite de oliva virgen extra

				

				Para marinar el tofu:

				
						150 g de tofu natural

						30 g de jengibre

						125 ml de aceite de oliva virgen extra

						100 ml de salsa de soja

				

				Para el paté de zanahoria:

				
						200 g de zanahorias cocidas

						150 g de tofu ahumado

						1 cucharada de aceite de oliva virgen extra

						1 cucharada de margarina

						½ cucharadita de curry en polvo

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Para marinar el tofu, pela el jengibre, trocéalo, mézclalo con el aceite y déjalo infusionar durante 15-20 minutos para que el aceite coja el sabor del jengibre. Cuela el aceite, pásalo a un bol y agrega la salsa de soja. Corta el tofu natural en láminas, introdúcelo en el bol y déjalo marinando durante 15 minutos.

				Para el paté de zanahoria, calienta el aceite en una sartén. Desmenuza el tofu ahumado hasta que quede muy deshecho, agrégalo a la sartén y saltéalo hasta que pierda el agua que contiene. Retíralo y pásalo a un vaso batidor. Agrega las zanahorias cocidas, la margarina, el curry y sal (al gusto). Tritura los ingredientes con una batidora eléctrica hasta conseguir un paté homogéneo.

				Tuesta las rebanadas de pan en una sartén con la cucharada de aceite y resérvalas.

				Pela el aguacate y córtalo en láminas finas.

				Unta las tostadas con el paté de zanahoria, reparte encima unas hojas de rúcula y coloca sobre ellas, intercalándolas, las láminas de tofu marinado y las de aguacate. Finalmente, corona las tostas con otro poco de rúcula.

				
					CONSEJO

					El tofu apenas tiene sabor, pero si lo marinamos con hierbas aromáticas o especias, adquiere fácilmente los sabores añadidos.
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				AGUACATE CRUJIENTE AL HORNO

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						3 aguacates

						2 huevos batidos

						1 taza de harina

						1 taza de pan rallado

						300 ml de salsa de tomate

						1 cucharadita de salsa picante

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Pela los aguacates y corta cada uno en 6 gajos. Sazónalos y pásalos por harina, huevo batido y pan rallado.

				Unta con un poco de aceite la base de una fuente apta para el horno, coloca encima los gajos de aguacate rebozados y hornéalos a 200 ºC durante 20-25 minutos.

				Mezcla la salsa de tomate con la salsa picante (puedes servirla fría o caliente).

				Sirve en cada plato 4 gajos de aguacate y un poco de salsa de tomate picante y adórnalos con unas hojas de perejil.

				
				CONSEJOS

					1. Se pueden acompañar con otro tipo de salsas, por ejemplo, con una salsa alioli o una salsa tzatziki (salsa griega de yogur). Dos opciones muy interesantes.

					2. Para que queden más crujientes, puedes hacer un doble rebozado pasándolos por huevo y pan rallado una segunda vez, o utilizar un pan rallado especial como el panko (un pan rallado japonés muy crujiente).
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				EMPANADILLAS DE GALLINA Y HUEVO

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						16 obleas para empanadillas (grandes)

						1 muslo de gallina

						3 huevos

						1 puerro

						1 cebolleta

						1 zanahoria

						1 cebolla

						40 g de harina

						200 ml de leche

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						nuez moscada

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Pon agua a calentar en una olla rápida. Introduce en ella el muslo de gallina y el puerro (limpio), la cebolleta y la zanahoria (pelada) cortados por la mitad. Sazona, cierra la olla y cocina los ingredientes durante 25-30 minutos. Abre la olla, saca el muslo de gallina, retírale la piel y los huesos, pica la carne finamente y resérvala. Cuela y reserva el caldo por separado.

				Pon agua en un cazo, introduce en él 2 huevos y cuécelos durante 10 minutos (contados desde el momento en que el agua empiece a hervir). Refréscalos, pélalos, pícalos finamente y resérvalos.

				Calienta 3 cucharadas de aceite en una cazuela. Pela la cebolla, pícala finamente (daditos) y añádela a la cazuela. Sazónala y rehógala durante 8-10 minutos. Agrega la harina y cocínala un poco. Vierte encima la leche y 200 ml del caldo y cocina la mezcla, sin dejar de remover, durante 6-8 minutos. Pon a punto de sal y ralla encima un poco de nuez moscada. Agrega los huevos, el muslo de gallina y un poco de perejil picado y mezcla bien. Pasa la farsa a un bol y deja que se temple un poco. Tápala a piel con film transparente, introdúcela en el frigorífico y deja que se enfríe bien.

				Extiende las obleas de empanadilla (cada una con su papel) sobre la encimera, rellénalas con la farsa y dóblalas por la mitad. Presiona los bordes con un tenedor y colócalas sobre una bandeja de horno cubierta con papel de hornear. Bate el otro huevo, úntalas con él y hornéalas a 180 ºC durante unos 12 minutos.

				Sirve 4 empanadillas en cada plato y adórnalos con unas hojas de perejil.

				
					CONSEJO

					Las empanadillas pueden ser dulces o saladas. Las saladas son perfectas para dar salida a esas sobras de pisto, cocido, pollo asado… que tengas en casa.
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				BOLLO DE CALAMAR GRATINADO

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						4 bollos de pan redondos

						4 calamares de ración (limpios)

						2 cebolletas pochadas

						harina de garbanzo (para rebozar)

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						sal

				

				Para la salsa:

				
						4 cucharadas de mayonesa

						4 cucharadas de yogur

						1 yema de huevo

						1 limón

						¼ de cucharadita de pimentón dulce

						perejil picado

				

				ELABORACIÓN

				Corta la parte superior de los bollos de pan, retírales la miga y resérvalos.

				Para preparar la salsa, mezcla en un bol la mayonesa con el yogur, la yema, un poco de ralladura de limón, 1 cucharadita de zumo de limón, el pimentón y un poco de perejil picado. Remueve los ingredientes hasta que queden bien integrados. Reserva la salsa.

				Calienta abundante aceite en una sartén grande. Corta los calamares en rodajas, sazónalos y rebózalos con la harina de garbanzos. Introduce los calamares en la sartén y fríelos brevemente. Retíralos y escúrrelos sobre una fuente cubierta con papel absorbente.

				Reparte las cebolletas pochadas en los 4 bollos, pon encima los calamares, cúbrelos con la salsa y colócalos en una bandeja de horno. Coloca también las tapas en la bandeja, introdúcela en el horno y gratínalos hasta que la salsa se dore un poco.

				Sirve y adorna los bollos con unas hojas de perejil.

				
					CONSEJO

					Para que los calamares queden crujientes es importante freírlos brevemente y en tandas, sin amontonar.
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				PINCHO DE ACEITUNA MANZANILLA

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						36 aceitunas manzanilla sin hueso

						12 huevos de codorniz

						12 filetes de anchoa en aceite

						12 rebanadas finas de pan de semillas

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

				

				ELABORACIÓN

				Introduce los huevos en un cazo con agua y cuécelos durante 4-5 minutos (contados desde el momento en que el agua empiece a hervir). Retíralos, refréscalos y pélalos.

				Monta 12 pinchos ensartando en cada palillo 2 aceitunas, 1 huevo de codorniz, 1 anchoa (enroscada) y otra aceituna. A medida que los vayas montando, colócalos en una fuente. Riega los pinchos con un chorrito de aceite.

				Sirve 3 rebanadas de pan en cada plato y coloca encima de ellas los pinchos de aceituna. Riégalos con el aceite que ha quedado en la fuente y adorna los platos con unas hojas de perejil.

				
					CONSEJO

					Las aceitunas son una buena fuente de fibra y de vitamina E y no tienen demasiadas calorías (una ración de 40 g tiene 63 kcal), aunque quienes padezcan hipertensión deben consumirlas con moderación por su elevado aporte de sodio.
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				CHAMPIÑONES AL AJILLO

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						24 champiñones

						4-6 dientes de ajo

						12 rebanadas de pan

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Pela los dientes de ajo, pícalos un poco, ponlos en el mortero y májalos bien. Agrega 1 cucharadita de perejil picado y 2-3 cucharadas de aceite, mezcla bien y reserva el majado.

				Tuesta las rebanadas de pan en un tostador y resérvalas.

				Limpia los champiñones y separa el tallo de los sombreros (guarda los tallos para otra preparación). Pon los sombreros de los champiñones en un bol, sazónalos, riégalos con 2 cucharadas de aceite y remuévelos hasta que queden bien impregnados.

				Calienta una plancha, coloca encima los champiñones (dejando la parte inferior en contacto con la plancha) y cocínalos durante 3-4 minutos. Dales la vuelta, úntalos con el majado de ajo y cocínalos durante 3-4 minutos más.

				Pincha (con unos palillos) los champiñones de dos en dos y después sobre 1 rebanada de pan.

				Sirve 3 pinchos en cada plato y adórnalos con unas hojas de perejil.

				
					CONSEJO

					Es importante consumir los champiñones en el momento, ya que recalentados pierden mucho.
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				RULOS DE SALMÓN Y ENSALADILLA

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						12 lonchas finas de salmón ahumado

						1 patata grande

						1 zanahoria

						1 huevo

						1 aguacate

						½ cebolleta

						250 ml de mayonesa

						aceite de oliva virgen extra

						12 hojas de cebollino

						perejil

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Calienta una cazuela con abundante agua. Lava la patata, pela la zanahoria e introdúcelas en la cazuela. Añade también el huevo y sazona el agua. A partir del momento en que el agua empiece a hervir, retira el huevo a los 10 minutos; la zanahoria, a los 15, y la patata, a los 30. Deja que se templen.

				Pela la patata y el huevo, córtalos en dados y ponlos en un bol. Corta la zanahoria de la misma manera y añádela. Corta el aguacate por la mitad, sácale la pulpa, córtala en dados e incorpórala. Corta la cebolleta en daditos y agrégala. Sazona, añade la mayonesa y mezcla bien. Pica el cebollino finamente, agrégalo y mezcla de nuevo.

				Extiende un trozo grande de film transparente sobre una tabla o la encimera y coloca sobre él 1 loncha de salmón y un poco de ensaladilla. Ayudándote del film, envuelve el salmón (formando un rulo) alrededor de la ensaladilla. Pasa el rulo a una fuente y repite el proceso hasta terminar con los ingredientes (salmón y ensaladilla).

				Sirve 3 rulos en cada plato y úntalos con un poco de aceite. Adorna los platos con unas hojas de perejil.

				
					CONSEJO

					Introducir salmón ahumado en nuestros platos es muy fácil. Aquí van algunas ideas: en un bagel con queso crema, encima de tu ensalada favorita, sobre tostadas con huevos revueltos, en sopas, en platos de pasta o de hortalizas…
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				QUICHE DE SALCHICHAS

				INGREDIENTES (6 P.)

				
						1 lámina de pasta brisa (quebrada)

						5 salchichas (tipo Frankfurt)

						2 cebollas medianas

						3 huevos

						100 g de queso rallado

						200 ml de nata líquida (18 % materia grasa)

						1 lechuga

						aceite de oliva virgen extra

						vinagre

						perejil

						pimienta

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Pela las cebollas, córtalas en juliana gruesa y ponlas a rehogar en una sartén con 3 cucharadas de aceite. Sazónalas y cocínalas a fuego suave durante 15-20 minutos.

				Corta las salchichas en rodajas finas (1,5 cm), agrégalas a la sartén y fríelas brevemente (2 minutos).

				Bate los huevos con una pizca de sal en un bol grande. Incorpora el queso y la nata y mezcla bien. Añade las salchichas con la cebolla y un poco de pimienta molida. Mezcla los ingredientes hasta que queden bien integrados.

				Extiende la pasta brisa (con su papel de hornear) en un molde de 28 cm de diámetro. Vierte sobre ella la mezcla anterior y distribúyela bien. Dobla los bordes de la pasta brisa hacia dentro y recorta el papel sobrante.

				Hornea la quiche a 190 ºC durante 40 minutos. Retírala del horno y deja que se temple. Desmóldala y córtala en porciones.

				Suelta las hojas de lechuga, lávalas, sécalas y córtalas en juliana. Ponlas en un bol y alíñalas con aceite, vinagre y sal.

				Sirve en cada plato una porción de quiche y otra de ensalada. Decora los platos con unas hojas de perejil.

				
					CONSEJO

					Para hacer quiches puedes utilizar un sinfín de ingredientes, pero también puedes aprovechar restos que tengas en el frigorífico, por ejemplo, los de un pollo asado.
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				PINCHO DE SALMOREJO CON BOQUERONES Y JAMÓN

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						12 rebanadas finas de pan

						12 boquerones en vinagre

						6 lonchas de jamón serrano (paletilla)

						25 g de brotes de rúcula

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

				

				Para el salmorejo:

				
						1 tomate grande maduro (400 g)

						90 g de miga de pan del día anterior

						1 diente de ajo pequeño

						75 ml de aceite de oliva virgen extra

						1 cucharadita de vinagre (opcional)

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Trocea el tomate y ponlo en un vaso americano. Pela el diente de ajo, trocéalo y añádelo. Trocea también la miga de pan e incorpórala. Sazona y tritura bien. Agrega el vinagre (opcional) y el aceite y tritura de nuevo hasta conseguir un salmorejo homogéneo.

				Tuesta las rebanadas de pan en la tostadora hasta que se doren un poco.

				Corta las lonchas de jamón por la mitad.

				Unta las rebanadas de pan tostado con el salmorejo, coloca en el centro de cada rebanada unas hojas de rúcula; a un lado, ½ loncha de jamón, y al otro, 1 boquerón.

				Sirve 3 pinchos en cada plato y riégalos con un chorrito de aceite. Adorna los platos con unas hojas de perejil.

				
					CONSEJO

					Es importante que el sabor del ajo no enmascare el del resto de los ingredientes, por lo que siempre es preferible poner de menos que de más.
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				PINCHO DE TAPENADE

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						12 rebanadas de pan

						150 g de aceitunas negras (deshuesadas)

						1 diente de ajo (pequeño)

						10 g de alcaparras

						10 g de piñones

						2 filetes de anchoa en aceite

						zumo de ½ naranja

						6 huevos de codorniz

						½ aguacate

						6 tomates cherry

						perejil

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Calienta agua en un cazo, introduce en él los huevos de codorniz y cuécelos durante 4-5 minutos. Retíralos, refréscalos, pélalos, córtalos por la mitad y resérvalos.

				Pela el diente de ajo, pícalo y ponlo en una picadora o en un vaso americano. Añade las aceitunas, las alcaparras, los piñones, los filetes de anchoa (troceados) y el zumo de naranja. Tritura los ingredientes hasta conseguir una pasta homogénea. Pasa la tapenade a un cuenco.

				Tuesta las rebanadas de pan en un tostador y resérvalas.

				Corta el aguacate en rodajas finas. Corta los tomates por la mitad.

				Para servir, unta las tostadas de pan con la tapenade y coloca 3 en cada plato. Pon encima de cada una 1 rodaja de aguacate, ½ huevo de codorniz y ½ tomate cherry y sazónalos. Sirve 3 pinchos por ración y adorna los platos con unas hojas de perejil.

				
					CONSEJO

					Normalmente la tapenade se prepara con aceitunas negras, pero puedes modificarla a tu gusto, por ejemplo, utilizando aceitunas verdes.
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				PINCHO MORUNO

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						750 g de carne de cordero

						200 g de arroz basmati

						½ cebolla

						6 dientes de ajo

						1 limón

						1 cucharadita de cúrcuma

						1 cucharada de pimentón picante

						2½ cucharadas de pimentón dulce

						1 cucharada de comino en grano

						20 hebras de azafrán

						¼ de cucharadita de pimienta negra molida

						¼ de cucharadita de canela molida

						15 g de hojas de cilantro (o perejil)

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Corta la cebolla en dados y ponla en el accesorio para picar alimentos. Pela 4 dientes de ajo, córtalos en láminas y agrégalos. Añade las hojas de cilantro, un poco de ralladura de limón y el zumo de ½ limón. Tritura los ingredientes hasta conseguir una pasta irregular. Añade la cúrcuma, el pimentón picante, el pimentón dulce, el comino, las hebras de azafrán, la pimienta negra, la canela, 1 cucharadita de sal y 125 ml de aceite. Tritura bien, hasta conseguir una salsa homogénea, y pásala a un bol.

				Corta la carne de cordero en trozos de bocado, introdúcelos en el bol de la salsa y embadúrnalos bien. Tapa el bol con film transparente, introdúcelo en el frigorífico y deja la carne adobando durante 12 horas.

				Calienta 3 cucharadas de aceite en una cazuela. Aplasta los otros 2 dientes de ajo con un cuchillo e introdúcelos (con piel) en la cazuela. Añade el arroz, rehógalo brevemente (1 minuto), vierte el agua (la misma cantidad que de arroz), sazona, tapa y cocínalo a fuego medio durante 10-12 minutos. Retíralo y resérvalo.

				Ensarta los trozos de carne en 12 palillos largos de brocheta.

				Calienta una plancha, coloca las brochetas encima y cocínalas durante 5-6 minutos.

				Sirve 3 brochetas y una porción de arroz en cada plato y adórnalos con unas hojas de perejil.

				
					CONSEJO

					Esta receta debes planificarla con antelación, pues la carne debe dejarse adobando en el frigorífico desde la noche anterior.
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				BOCADOS DE ARROZ CON PALITOS DE SURIMI

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						100 g de arroz

						5 g de sésamo blanco (tostado)

						5 g de sésamo negro (tostado)

						1 cucharada de vinagre de arroz

						½ cucharadita de azúcar

						salsa de soja (para acompañar)

						1 cucharada de aceite de oliva virgen extra

						sal

						10 hojas de cebollino

						perejil

				

				Para la masa de surimi casero:

				
						170 g de merluza limpia

						100 g de gambas peladas

						180 g de agua

						12,5 g de aceite de girasol

						16 g de harina de maíz refinada

						12,5 g de clara de huevo (½ clara)

						5 g de sal

				

				Para la masa de pimentón:

				
						10 g de pimentón

						15 g de aceite de girasol

						20 g de agua

						50 g de la masa de surimi

				

				ELABORACIÓN

				Para hacer la masa de surimi, pica la merluza y las gambas, ponlas en una picadora, añade el aceite de girasol, la harina de maíz refinada, la clara de huevo, la sal y el agua y tritura los ingredientes hasta conseguir una pasta homogénea.

				Para hacer la masa de pimentón, pon en un bol el aceite de girasol, el agua, el pimentón y 50 g de la masa anterior, mezcla bien hasta que los ingredientes queden bien integrados. Reserva la masa.

				Sobre un tapete de silicona o papel de hornear, coloca un molde de silicona que tenga 4 rectángulos iguales con los bordes de 2 mm. Cubre el interior de los 4 rectángulos con la masa de surimi, retira el exceso con una espátula y alísala. Pinta (de arriba abajo) un lado de cada rectángulo (por la parte más corta) con la masa de pimentón.

				Retira el molde de silicona, pon el tapete de silicona (o el papel de hornear) con los rectángulos de masa sobre una bandeja de horno, tápala (para que los rectángulos no se sequen demasiado) con otra bandeja de horno (boca abajo) y hornéalos a 180 ºC durante 10 minutos. Retira la bandeja del horno y deja que los rectángulos se templen. Dales la vuelta (de manera que la banda más roja quede hacia abajo) y enróllalos empezando por la parte blanca (para que al final se vea bien la parte roja de las barritas). Repite el proceso con el resto de las masas (de surimi y de pimentón).

				Calienta 1 cucharada de aceite en una cazuela, lava el arroz y añádelo. Vierte encima el agua (el doble que de arroz), sazona, tapa la cazuela y cuécelo durante 15-16 minutos. Retira la tapa, baja el fuego al mínimo y cocínalo durante 5 minutos más, hasta que termine de secarse.

				Pon el arroz en un bol, agrega el vinagre, el azúcar, el sésamo negro, el sésamo blanco y las hojas de cebollino picadas finamente y mezcla bien.

				Coge pequeñas porciones de arroz, forma bolitas con ellas y coloca 6 en cada plato. Corta cada barrita de surimi (al bies) en dos y coloca media sobre cada bolita de arroz. Adorna los bocados con unas hojas de perejil y acompáñalos con la salsa de soja.

				
					CONSEJO

					Una clara de huevo pesa bastante más de lo que se necesita para la receta. Para conseguir la cantidad necesaria, tendrás que cortarla con unas tijeras.

				

				
					[image: ]
				

			

		

	

			ENSALADAS

			
				[image: ]
			

			



	


				ENSALADA DE QUINOA CON LANGOSTINOS

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						300 g de quinoa

						12 langostinos

						100 g de guisantes frescos (desgranados)

						2 zanahorias

						2 huevos

						½ cebolla roja

						100 g de maíz dulce (en conserva)

						12 tomates cherry

						aceite de oliva virgen extra

						vinagre

						perejil

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Calienta abundante agua en una cazuela. Lava la quinoa, escúrrela e introdúcela en la cazuela. Sazona, tapa y cuécela durante 20 minutos. Retírala, escúrrela y resérvala.

				Calienta otra cazuela con agua. Agrega los guisantes. Pela las zanahorias, córtalas en cuartos de luna finos y añádelas. Sazona, tapa y cuece todo durante 15-20 minutos. Retira, escurre y reserva las hortalizas.

				Casca los huevos y bátelos en un bol con una pizca de sal y 1 cucharadita de perejil picado. Calienta una sartén con 1 cucharadita de aceite, vierte en ella los huevos y cuaja la tortilla. Retírala y resérvala.

				Corta la cebolla en daditos y ponla en un bol grande. Incorpora la quinoa, los guisantes, las zanahorias y el maíz y mezcla bien. Corta los tomates por la mitad y la tortilla en dados e incorpóralos. Aliña la ensalada con aceite, vinagre y sal y mezcla bien.

				Pela los langostinos y sazónalos. Calienta 2 cucharadas de aceite en una sartén, añade los langostinos, saltéalos brevemente (1 minuto) y resérvalos.

				Sirve la ensalada de quinoa en 4 platos y coloca 3 langostinos encima de cada uno. Adorna los platos con unas hojas de perejil.

				
					CONSEJO

					La quinoa es un pseudocereal que no contiene gluten, por lo que es muy apropiado para que lo consuman los celiacos.
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				ENSALADA DE ANCHOAS

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						24 filetes de anchoa fresca (boquerones) congelados

						2 patatas

						2 tomates

						1 aguacate

						1 lechuga

						aceite de oliva virgen extra

						vinagre

						sal

				

				ELABORACIÓN

				El día antes, pon a descongelar las anchoas en el frigorífico.

				Calienta agua en una cazuela. Cuando empiece a hervir, introduce en ella las patatas (lavadas y con piel) y cuécelas durante 30-35 minutos. Retíralas, pélalas y córtalas en rodajas. Resérvalas.

				Extiende los filetes de anchoa en una fuente amplia, cúbrelos con vinagre y déjalos marinando durante 30 minutos.

				Escurre los filetes, sécalos bien con papel absorbente y pásalos a otra fuente. Cúbrelos con aceite y déjalos reposar durante 15-20 minutos.

				Lava la lechuga, sécala, trocéala y resérvala.

				Pela los tomates y el aguacate, córtalos en rodajas y resérvalos.

				Coloca un aro de emplatar en el centro de un plato. Rellena la base con la lechuga y aliña con el aceite de la maceración. Pon encima unas rodajas de patata y sazónalas. Añade unas rodajas de tomate y de aguacate, sazónalas y corona la ensalada con 6 filetes de anchoa. Repite el proceso para montar las otras 3 ensaladas y sirve.

			

			



	


				ENSALADA DE AGUACATE Y LANGOSTINOS

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						2 aguacates

						16 colas de langostino

						2 patatas

						1 escarola

						16 g de levadura en polvo

						100 g de harina

						2 huevos

						aceite de oliva virgen extra

						zumo de ½ limón

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Cuece las patatas (lavadas y con piel) en una cazuela con agua y una pizca de sal durante 30-35 minutos. Retíralas, pélalas, córtalas en rodajas, sazónalas y resérvalas.

				Suelta las hojas de la escarola, lávalas bien, sécalas y trocéalas y resérvalas.

				Calienta una sartén con abundante aceite. Mezcla en un bol la levadura con la harina. En otro bol, bate los huevos con una pizca de sal. Sazona los langostinos, pásalos primero por la harina y después por los huevos batidos, introdúcelos en la sartén y fríelos brevemente. Escúrrelos sobre un plato cubierto con papel absorbente y resérvalos.

				Corta los aguacates por la mitad, retírales el hueso y córtalos en rodajas.

				En el momento de servir, aliña la escarola con aceite, zumo de limón y sal y repártela en 4 platos. Coloca encima las rodajas de patata, las rodajas de aguacate y los langostinos rebozados.

			

			



	


				COGOLLOS ALIÑADOS

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						4 cogollos de Tudela

						1 cebolleta pequeña

						1 zanahoria

						1 diente de ajo

						1 cucharada de alcaparras

						8 filetes de anchoas en aceite

						perejil

						sal

				

				Para la vinagreta:

				
						1 trozo de jengibre (del tamaño de 1 aceituna grande)

						4 tiras de cáscara de lima (1 cm x 3 cm)

						1 cucharada de mostaza en grano

						1 cucharadita de miel

						4 frambuesas

						4 cucharadas de aceite de oliva virgen extra

						½ cucharada de vinagre

				

				ELABORACIÓN

				Para preparar la vinagreta, pela el trozo de jengibre, pícalo finamente y ponlo en un bote de cristal. Pica finamente la cáscara de lima y agrégala. Añade la mostaza, la miel, las frambuesas (picadas), el aceite y el vinagre. Cierra el bote con una tapa y agita la mezcla enérgicamente hasta que se deshagan las frambuesas y emulsione la vinagreta. Resérvala.

				Pela la cebolleta, la zanahoria y el diente de ajo, córtalos en daditos y ponlos en un bol. Añade las alcaparras (enteras) y la mitad de la vinagreta (reserva el resto para el final) y mezcla bien.

				Corta los cogollos por la mitad y pon 2 mitades en cada plato. Sazónalos, reparte las hortalizas por encima y coloca un filete de anchoa sobre cada mitad. Alíñalos con la vinagreta reservada anteriormente y adorna los platos con unas hojas de perejil.

				
					CONSEJO

					A la hora de hacer un aliño, lo mejor es pensar en una vinagreta tradicional (aceite, vinagre y sal) y después ir añadiéndole otros alimentos y condimentos (fruta, frutos secos, aguacate, olivada, hierbas aromáticas…) que sean de vuestro gusto.
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				ENSALADA DE ACHICORIA, NARANJA Y NUECES

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						500 g de achicoria

						2 naranjas

						16 nueces peladas

						1 cucharada de miel

						3-4 cucharadas de aceite de oliva virgen extra

						1 cucharada de vinagre

						perejil

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Mezcla en un bol la miel, el vinagre y el aceite y reserva la vinagreta.

				Lava las hojas de achicoria, sécalas, córtalas en trozos de 3 cm, ponlas en un bol y resérvalas.

				Pela las naranjas, saca los gajos en vivo y resérvalos. Aplasta el resto de naranja que quedó tras sacar los gajos entre 2 platos y vierte el zumo en la vinagreta. Mezcla.

				Sazona las hojas de achicoria y repártelas en 4 platos. Reparte encima las nueces y los gajos de naranja. Aliña los platos con la vinagreta y decóralos con unas hojas de perejil.

				
					CONSEJO

					Para sacar los gajos en vivo de un cítrico es muy importante que el cuchillo esté muy afilado. Comenzamos dando un corte a la naranja en sus dos extremos para tener así una superficie plana en la que apoyarnos. Después iremos retirando la cáscara de la naranja haciendo cortes de arriba abajo. A continuación, en un segundo corte más preciso, retiramos con cuidado el albedo (la parte blanca). El siguiente paso es sacar los gajos uno a uno. Si te fijas, la propia fruta nos dirá dónde tenemos que dar los cortes. Para cada gajo hay que dar dos cortes, dejando a un lado la membrana o piel que recubre el gajo. Luego pasamos esa membrana a un lado, como si fuera la hoja de un libro, y seguimos con el siguiente gajo, repitiendo la operación hasta sacar todos los gajos.
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				ENSALADA DE ARROZ CON GUISANTES Y SURIMI

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						250 g de arroz basmati

						100 g de guisantes frescos desgranados

						12 palitos de surimi

						1 lechuga

						8 tomates cherry

						2 huevos

						2 dientes de ajo

						1 cebolleta

						aceite de oliva virgen extra

						vinagre

						sal

						perejil

				

				ELABORACIÓN

				Aplasta los dientes de ajo (con piel) con la hoja de un cuchillo y rehógalos en una cazuela con un par de cucharadas de aceite. Agrega el arroz, rehógalo brevemente, añade el agua (la misma cantidad que de arroz), sazónalo y tápalo. Cocínalo durante 10-12 minutos. Retíralo a una fuente, espárcelo un poco y deja que se enfríe.

				Calienta un cazo con agua, añade los guisantes, sazónalos y cuécelos durante 10 minutos. Escúrrelos, retíralos y resérvalos.

				Lava la lechuga, sécala, córtala en juliana fina y resérvala.

				Calienta una sartén con un chorrito de aceite. Casca los huevos en un bol, sazónalos y bátelos bien. Viértelos en la sartén y cuájalos (por los dos lados) hasta conseguir una tortilla fina (tipo crepe). Córtala en dados y resérvala.

				Corta la cebolleta en daditos y ponla en un bol grande. Agrega el arroz, los guisantes, los trozos de tortilla y los tomates cortados por la mitad. Adereza con aceite, vinagre y sal y mezcla bien.

				Corta cada palito de surimi en tres trozos, agrégalos y vuelve a mezclar suavemente.

				En el momento de servir, adereza la lechuga con una pizca de sal, unas gotas de vinagre y un chorrito de aceite.

				Reparte la lechuga en la base de 4 platos y coloca encima la ensalada de arroz. Adórnalos con unas hojas de perejil.

				
					CONSEJO

					Los granos de arroz se pueden colorear. Por ejemplo, si lo cueces en agua con jugo de espinacas o perejil, saldrá verde; si usas hebras de azafrán, quedará anaranjado, y con agua de remolacha, quedará rosa. Haz tus pruebas y ¡a disfrutar!
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				ENSALADA DE ESPÁRRAGOS, HUEVO Y PATATA

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						12 espárragos blancos

						8 espárragos verdes

						2 huevos

						8 patatas nuevas pequeñas

						200 g de hojas variadas de lechuga (limpias)

						aceite de oliva virgen extra

						sal

				

				Para la vinagreta de espárrago verde:

				
						2 espárragos verdes

						150 ml de aceite de oliva virgen extra

						1 cucharada de vinagre

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Corta y retira la parte inferior del tallo de los espárragos blancos, pélalos y cuécelos en una cazuela con abundante agua con una pizca de sal durante unos 20 minutos. Retíralos y resérvalos.

				Calienta otra cazuela con abundante agua e introduce en ella los huevos y las patatas (lavadas y con piel). Retira los huevos a los 10 minutos y las patatas a los 20. Deja que se templen, pélalos y córtalos por la mitad.

				Para preparar la vinagreta, retira la parte inferior de los 2 espárragos, córtalos en rodajas de 1 cm y ponlos en un vaso batidor. Agrega el aceite, el vinagre y una pizca de sal y tritura los ingredientes con una batidora eléctrica hasta conseguir una crema homogénea. Reserva la vinagreta.

				Retira la parte inferior de los 8 espárragos verdes. Calienta una sartén con aceite, introduce en ella los espárragos y cocínalos durante unos 5 minutos. Retíralos y sazónalos.

				Pon las hojas de lechuga en una fuente grande. Reparte encima los espárragos blancos y verdes, los huevos y las patatas y adereza con la vinagreta de espárrago verde.

			

			



	


				ENSALADA DE JUDÍAS VERDES Y JAMÓN COCIDO

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						800 g de judías verdes

						200 g de jamón cocido (2 lonchas gruesas)

						2 huevos

						1 zanahoria

						24 aceitunas verdes (sin hueso)

						aceite de oliva virgen extra

						vinagre

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Limpia las judías verdes, retírales las puntas, córtalas en juliana fina y después en trozos de 4 cm. Calienta agua en una cazuela, agrega las judías, sazónalas y cuécelas durante 5 minutos. Retíralas, refréscalas y resérvalas.

				Calienta agua en un cazo, introduce en él los huevos y cuécelos durante 10 minutos. Retíralos, refréscalos, pélalos, córtalos en daditos y resérvalos.

				Corta el jamón cocido en dados y resérvalos.

				Pela la zanahoria y rállala.

				Coloca las judías en un bol grande, sazónalas y aderézalas con aceite y vinagre (al gusto). Repártelas en 4 platos. Agrega los dados de jamón cocido y salpica las ensaladas con la zanahoria rallada, los dados de huevo cocido y las aceitunas.

			

			



	


				ENSALADA DE ARROZ Y UVAS

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						300 g de arroz

						20 uvas negras

						20 g de uvas pasas

						1 aguacate

						50 g de pistachos pelados

						50 g de rúcula

						6 cucharadas de aceite de oliva virgen extra

						1 cucharada de vinagre de manzana

						1 cucharada de miel

						½ cucharada de mostaza a la antigua

						perejil

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Pon a calentar abundante agua en una cazuela. Cuando empiece a hervir, agrega el arroz, sazónalo y cuécelo durante 18-20 minutos. Escúrrelo, refréscalo y resérvalo.

				Para preparar la vinagreta, pon en un bol el vinagre, la miel, la mostaza y el aceite. Mezcla y reserva.

				Lava las uvas, córtalas por la mitad y resérvalas.

				Corta el aguacate por la mitad, retírale el hueso, saca la pulpa, córtala en dados y ponla en un bol. Añade los pistachos, las pasas, las uvas, la vinagreta y el arroz. Sazona y mezcla bien.

				Pon un molde (tipo cortapastas) en un plato, rellénalo con una cuarta parte de la ensalada de arroz, presiónala un poco y retira el molde. Coloca al lado unas hojas de rúcula y adorna el plato con unas hojas de perejil. Repite el proceso con el resto de los ingredientes hasta montar los otros 3 platos.

				
					CONSEJO

					Cuando prepares arroz para una ensalada, conviene que, una vez cocido, lo laves con agua fría para cortarle la cocción y que no se pase.
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				ENSALADA DE ARROZ CON LOMO Y PIÑA

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						300 g de arroz de grano largo

						3 filetes de lomo de cerdo (250 g)

						1-2 rodajas de piña

						1 lechuga pequeña

						1 aguacate

						12 tomates cherry

						2 dientes de ajo

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						sal

				

				Para la salsa rosa:

				
						1 huevo

						175 ml de aceite de oliva virgen extra

						3 cucharadas de kétchup

						1 cucharada de mostaza

						3 cucharadas de whisky

						1 cucharadita de salsa inglesa

						1 cucharada de zumo de naranja

						unas gotas de salsa picante

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Golpea los dientes de ajo (con piel) y rehógalos en una cazuela con 2 cucharadas de aceite. Agrega el arroz y el agua (2 partes y media). Sazona y cuécelo durante 12-15 minutos. Pásalo a un bol grande y espera a que se enfríe.

				Para preparar la salsa rosa, pon el huevo en el vaso de la batidora, añade el aceite y una pizca de sal y tritura los ingredientes con una batidora eléctrica hasta que liguen (hasta conseguir una mayonesa). Añade el kétchup, la mostaza, el whisky, la salsa inglesa, el zumo de naranja y la salsa picante, mezcla bien y reserva la salsa.

				Pela la piña, córtala en dados y resérvala.

				Suelta las hojas de la lechuga, lávalas bien bajo el grifo de agua, sécalas, córtalas en juliana fina y resérvalas.

				Corta el lomo en dados, sazónalos y saltéalos en una sartén con un par de cucharadas de aceite. Añade un poco de perejil picado y mezcla bien.

				Incorpora al bol del arroz los dados de piña y de lomo. Adereza con la salsa rosa (al gusto) y mezcla bien.

				Corta el aguacate por la mitad, retírale el hueso, saca la pulpa, córtala en láminas finas y resérvalas.

				Lava los tomates cherry, córtalos por la mitad y resérvalos.

				Para servir, pon, en el centro de cada plato, una porción de ensalada de arroz. Coloca alrededor la lechuga cortada en juliana, las láminas de aguacate y los tomates cherry. Sazona la lechuga, los tomates y el aguacate y adorna los platos con unas hojas de perejil.

				
					CONSEJO

					La ventaja de las ensaladas de arroz es que se pueden tunear a vuestro gusto. Puedes añadir zanahoria cruda rallada, remolacha cocida, guisantes cocidos, pimiento rojo (tanto crudo como asado), huevo duro, daditos de queso, trocitos de jamón cocido, tiras de pollo asado, caballa o sardinillas…
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				ENSALADA DE GARBANZOS ESPECIADOS

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						200 g de garbanzos cocidos

						1 lechuga

						2 aguacates

						20 aceitunas negras

						1 cucharada de semillas de sésamo

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						1 cucharadita de comino en polvo

						1 cucharadita de pimentón

						1 cucharadita de jengibre en polvo

						1 cucharadita de cúrcuma en polvo

						sal

				

				Para la vinagreta:

				
						1 diente de ajo

						½ cebolleta

						6-8 cucharadas de aceite de oliva virgen extra

						25 ml de vinagre de Módena

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Calienta una sartén sin aceite, agrega el sésamo y tuéstalo un poco. Retíralo de la sartén y resérvalo.

				Para preparar la vinagreta, corta el diente de ajo y la cebolleta en daditos y ponlos en un bol. Añade el vinagre, el aceite y una pizca de sal, mezcla y deja que macere mientras preparas el resto de la receta.

				Suelta las hojas de lechuga, lávalas bien, sécalas, córtalas en juliana gruesa y resérvalas.

				Seca los garbanzos con papel absorbente.

				Calienta 4-6 cucharadas de aceite en una sartén, añade la mitad de los garbanzos y fríelos hasta que se doren un poco. Retíralos y escúrrelos sobre una fuente cubierta con papel absorbente. Repite el proceso con el resto de los garbanzos.

				Pasa los garbanzos a un bol y agrega el comino, el pimentón, el jengibre la cúrcuma y una pizca de sal. Mezcla todo bien hasta que los garbanzos queden bien impregnados con las especias.

				Corta los aguacates por la mitad, retírales los huesos, sácales la pulpa y córtala en láminas finas.

				Para montar las ensaladas, reparte las hojas de lechuga en 4 platos, sazónalas y aderézalas con la mitad de la vinagreta. Coloca en cada plato las láminas de ½ aguacate, la cuarta parte de los garbanzos y 5 aceitunas. Espolvorea las ensaladas con el sésamo tostado y aderézalas con el resto de la vinagreta. Decora los platos con unas hojas de perejil.

				
					CONSEJO

					Cuando aumentan las temperaturas, no hay por qué dejar de consumir legumbres. Te recomiendo que te aventures y las introduzcas en tus ensaladas.
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				ENSALADA DE MOJAMA Y MOZZARELLA

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						8 filetes de mojama

						150 g de mozzarella

						12 espárragos verdes

						1 lechuga

						8 hojas de lechuga roja

						2 tomates

						8 tomates deshidratados en aceite de oliva

						aceite de oliva virgen extra

						1 cucharada de vinagre de Módena

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Pon los filetes de mojama en un recipiente, cúbrelos con aceite y déjalos macerando mientras preparas la ensalada.

				Limpia los espárragos, retírales la parte inferior del tallo y córtalos en trozos de unos 3 cm. Calienta una sartén con 2-3 cucharadas de aceite, agrega los espárragos, sazónalos y cocínalos a fuego suave durante 5-6 minutos. Retíralos y resérvalos.

				Lava las lechugas, sécalas, córtalas en juliana y resérvalas.

				Pela los tomates y córtalos en rodajas finas. Corta la mozzarella de la misma manera. Pica los tomates deshidratados.

				Para montar la ensalada, pon las lechugas en una fuente grande y sazónalas. Reparte encima (por el contorno de la fuente) las rodajas de tomate y de mozzarella (alternándolas). Coloca en el centro los filetes de mojama, los tomates deshidratados y los espárragos.

				Mezcla en un bol 4 cucharadas de aceite con el vinagre y bátelos bien. Aliña la ensalada y sirve.

			

			



	


				ENSALADA DE JUDÍAS, MELOCOTÓN Y BACALAO

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						600 g de judías verdes

						2 melocotones

						2 lomos de bacalao desalado

						2 dientes de ajo

						aceite de oliva virgen extra

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Retira la piel de los lomos de bacalao y córtalos en tacos de 2 cm x 2 cm. Ponlos en un recipiente y cúbrelos con aceite. Pela los dientes de ajo, pícalos finamente y añádelos al bol. Mezcla y deja macerando por lo menos durante 20 minutos.

				Retira las puntas de las judías, córtalas primero en juliana fina y después en trozos de 4 cm. Calienta una cazuela con agua y sazónala. Cuando empiece a hervir, introduce en ella las judías y cuécelas durante 5 minutos. Retíralas, escúrrelas y resérvalas.

				Pela los melocotones, córtalos en dados y saltéalos brevemente en una sartén con 2 cucharadas de aceite.

				Mezcla las judías con los dados de melocotón y repártelos en 4 platos. Coloca encima los dados de bacalao y sirve.

			

			



	


				COGOLLOS RELLENOS DE SURIMI

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						4 cogollos de Tudela

						125 g de surimi rallado

						150 g de queso crema

						1 yogur natural griego

						2 cucharadas de zumo de naranja

						1 cucharada de whisky

						unas gotas de salsa picante

						½ cucharada de mostaza

						1 cucharada de tomate frito

						10 hojas de cebollino

						perejil

				

				ELABORACIÓN

				Pon el queso crema en un bol. Pica las hojas de cebollino finamente, incorpóralas, mezcla bien y reserva.

				Corta la base de los cogollos y separa las 4 primeras hojas de cada uno. Pon un poco de la mezcla de queso y cebollino sobre cada hoja y cúbrelas con un poco de surimi rallado. Júntalas (de 4 en 4, empezando por las hojas más pequeñas) formando 4 cogollos y envuelve cada uno (presionando las hojas) con un trozo grande de film transparente. Introdúcelos en el frigorífico y deja que reposen durante 1 hora aproximadamente. Retira el film de los cogollos y córtalos por la mitad.

				Pon en un bol el yogur, el zumo de naranja, el whisky, la salsa picante, la mostaza y el tomate frito y mezcla bien.

				Sirve 1 cogollo en cada plato y acompáñalos con la salsa de yogur. Decora los platos con unas hojas de perejil.

				
					CONSEJO

					Consumir palitos de surimi, enteros o en su versión rallada, es una opción para añadir proteína animal a nuestras ensaladas.
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				ENSALADA DE MORRONES, AGUACATE Y MEJILLONES

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						2 pimientos morrones

						2 aguacates

						12 mejillones en conserva (naturales o en escabeche)

						3 patatas

						aceite de oliva virgen extra

						sal

				

				Para la vinagreta:

				
						½ pimiento verde

						3 cucharadas de aceite de oliva virgen extra

						1 cucharada de vinagre

						pimienta

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Limpia los pimientos morrones, colócalos en una bandeja de horno, riégalos con 1 cucharada de aceite, sálalos y hornéalos a 190 ºC durante unos 35 minutos. Deja que se templen, pélalos, córtalos en tiras y resérvalos.

				Calienta agua en una cazuela. Introduce en ella las patatas (lavadas y con piel) y cuécelas durante 35 minutos (contados desde el momento en que el agua empiece a hervir). Retíralas, deja que se enfríen, pélalas, córtalas en rodajas y resérvalas.

				Para preparar la vinagreta, pica finamente el pimiento verde y ponlo en un bol. Salpimiéntalo, agrega el aceite y el vinagre y bate los ingredientes hasta que liguen.

				Pela los aguacates y córtalos en gajos.

				Para montar la ensalada, coloca las rodajas de patata en el fondo de una fuente amplia y sazónalas. Pon encima los gajos de aguacate. Coloca los pimientos en el centro y salpícalos con los mejillones. Sazona y aliña con la vinagreta.

			

			



	


				ENSALADA DE MORRONES, AGUACATE Y PALMITO

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						2-3 pimientos morrones rojos

						1 aguacate

						200 g de palmito

						2 huevos

						250 g de setas de cardo

						aceite de oliva virgen extra

						sal

				

				Para la vinagreta:

				
						2 cucharadas de maíz cocido

						1 diente de ajo

						4-5 cucharadas de aceite de oliva virgen extra

						1 cucharada de vinagre

				

				ELABORACIÓN

				Lava los pimientos morrones y colócalos en una fuente apta para el horno, sazónalos, riégalos con 2 cucharadas de aceite y ásalos a 180 ºC durante 35-40 minutos. Retíralos, deja que se templen, pélalos, córtalos en tiras y resérvalos.

				Calienta agua en un cazo, introduce en él los huevos y cuécelos durante 10 minutos (contados desde el momento en que el agua empiece a hervir). Retíralos, deja que se templen, pélalos, córtalos en cuartos y resérvalos.

				Corta las setas en tiras. Calienta una sartén con 3 cucharadas de aceite, agrega las setas y saltéalas durante 3-4 minutos. Retíralas y resérvalas.

				Abre el aguacate y córtalo en gajos finos. Corta el palmito en rodajas.

				Para preparar la vinagreta, coloca los granos de maíz en un bol, agrega el diente de ajo bien picado, el aceite y el vinagre y mezcla bien.

				Para montar las ensaladas, distribuye (en filas) en una fuente grande los pimientos, las setas, el aguacate, el palmito y los huevos cocidos. Sazona y adereza con la vinagreta.

			

			



	


				ENSALADA DE CUSCÚS, JAMÓN COCIDO Y MANZANA

				INGREDIENTES (4-6 P.)

				
						300 g de cuscús

						1 loncha gruesa de jamón cocido (120 g)

						1 manzana

						1 pastilla de caldo de carne

						20 g de pasas

						1 cebolleta

						½ pimiento rojo

						½ pimiento verde

						zumo de 1 limón

						3-4 cucharadas de aceite de oliva virgen extra

						15 hojas de menta

						perejil

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Pon a calentar agua (la misma cantidad que de cuscús) en una cazuela. Desmenuza encima la pastilla de caldo y deja que hierva durante 1 minuto. Pon el cuscús en un bol grande y añádele las pasas y el caldo. Tápalo con film transparente y espera a que el cuscús absorba todo el caldo (5 minutos aprox.). Retira el film y suelta el cuscús con dos tenedores.

				Pela la cebolleta y el pimiento rojo y córtalos en daditos. Corta el pimiento verde de la misma manera. Agrega las hortalizas al bol del cuscús y mezcla bien.

				Corta la loncha de jamón en daditos y añádela. Lava la manzana, córtala de la misma manera e incorpórala.

				Agrega el zumo de limón, sal (al gusto), el aceite y las hojas de menta picadas. Mezcla bien.

				Sirve y adorna los platos con unas hojas de perejil.

				
					CONSEJO

					Esta pasta de sémola gana espacio en los manteles porque no hace falta ser ningún experto para prepararlo. Además, combina perfectamente con casi cualquier ingrediente.
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				ENSALADA DE PATATA, AGUACATE Y ATÚN

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						2 patatas

						2 aguacates

						200 g de atún en aceite

						2 huevos

						1 cebolleta

						100 g de hojas de rúcula

						aceite de oliva virgen extra

						vinagre

						perejil

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Introduce las patatas (lavadas y con piel) y los huevos en una cazuela con agua y ponlos a cocer. Retira los huevos a los 10 minutos, refresca, pela, córtalos en cuartos y resérvalos. A los 30-35 minutos, retira las patatas, deja que se templen, pélalas, córtalas en dados, aderézalas con aceite, vinagre y sal, mezcla suavemente y resérvalas.

				Pela los aguacates, córtalos en dados y ponlos en un bol. Corta la cebolleta en daditos y añádela. Aliña con aceite, vinagre y sal, mezcla suavemente y reserva.

				Desmenuza el atún y resérvalo.

				Para servir, pon una capa de patata en la base de 4 platos, reparte encima el aguacate con cebolleta y corona los platos con el atún desmigado y los huevos cocidos. Salpica las ensaladas con las hojas de rúcula y decora los platos con unas hojas de perejil.

			

			



	


				ENSALADA DE PATATAS ASADAS CON BACALAO

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						4 patatas

						200 g de bacalao ahumado

						2 pimientos morrones

						2 cebolletas

						50 g de canónigos limpios

						aceite de oliva virgen extra

						sal

				

				Para la vinagreta:

				
						½ pimiento verde

						4 cucharadas de aceite de oliva virgen extra

						1 cucharada de vinagre

				

				ELABORACIÓN

				Lava las patatas y colócalas (con piel) en una fuente apta para el horno. Riégalas con un chorrito de aceite y sazónalas. Coloca los pimientos morrones y las cebolletas en una bandeja de horno, riégalos con un chorrito de aceite y sazónalos. Hornea a 180 ºC los pimientos y las cebolletas durante 30 minutos, y las patatas, durante 45 minutos. Retira las hortalizas del horno y espera a que se templen.

				Para preparar la vinagreta, corta el pimiento verde en daditos, ponlo en un bol, agrega el aceite y el vinagre y mezcla bien. Resérvala.

				Pela los pimientos y córtalos en tiras. Corta las cebolletas en 4 y las patatas (con su piel), en rodajas.

				Distribuye las hortalizas en 4 platos, reparte encima las láminas de bacalao ahumado y adereza con la vinagreta. Salpica los platos con las hojas de canónigo.

			

			



	


				ENSALADA DE ESCAROLA, MANZANA Y NUECES

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						1 escarola

						1 manzana

						16 nueces peladas

						8 huevos de codorniz

						100 g de dulce de membrillo

						4-5 cucharadas de aceite de oliva virgen extra

						1-2 cucharadas de vinagre de manzana

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Calienta agua en un cazo, agrega los huevos de codorniz y cuécelos durante 4-5 minutos. Refréscalos, pélalos, córtalos por la mitad y resérvalos.

				Lava la escarola, sécala, trocéala, repártela en 4 platos y sazónala.

				Añade los huevos de codorniz y las nueces (troceadas).

				Lava la manzana, córtala en dados y repártela en los 4 platos.

				Corta la mitad del membrillo (50 g) en dados y añádelos.

				Coloca el resto del membrillo (50 g) en el accesorio picador de la batidora, agrega el vinagre y el aceite y tritura los ingredientes hasta conseguir una vinagreta homogénea.

				Adereza las ensaladas y sirve.

				
					CONSEJO

					Comer 3-4 nueces a diario es una gran idea, pues es el fruto seco que concentra mayor cantidad de omega 3, un ácido graso esencial que nos ayuda a prevenir enfermedades vasculares.
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				ENSALADA DE PATATAS ASADAS Y AHUMADOS

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						8 patatas nuevas (600 g)

						100 g de salmón ahumado

						100 g de bacalao ahumado

						1 lechuga pequeña

						20 aceitunas negras

						aceite de oliva virgen extra

						sal

				

				Para la vinagreta:

				
						1 cebolleta pequeña

						6-8 pepinillos

						1 cucharada de alcaparras

						6 cucharadas de aceite de oliva virgen extra

						1 cucharada de vinagre de manzana

				

				ELABORACIÓN

				Lava las patatas, colócalas en una fuente apta para el horno, riégalas con un chorrito de aceite, sazónalas y hornéalas a 190 ºC durante 30-35 minutos. Deja que se templen, córtalas (con piel) en rodajas y resérvalas.

				Para preparar la vinagreta, pica la cebolleta y los pepinillos y ponlos en un bol. Agrega las alcaparras, el aceite y el vinagre y mezcla. Resérvala.

				Suelta las hojas de la lechuga, lávalas, sécalas, trocéalas y resérvalas.

				Corta el salmón y el bacalao en trozos de bocado y resérvalos.

				Para montar las ensaladas, reparte la lechuga en la base de 4 platos, coloca encima las rodajas de patata, el salmón, el bacalao y las aceitunas. Sazona y aderézalas con la vinagreta.

			

			



	


				ENSALADA CON MOLLEJAS DE PATO

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						4-6 mollejas de pato confitadas

						2 huevos

						2 patatas

						8 tomates deshidratados en aceite

						50 g de maíz en conserva

						1-2 tomates

						60 g de rúcula

						aceite de oliva virgen extra

						1 cucharada de vinagre

						pimienta

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Calienta agua en una cazuela grande. Introduce en ella los huevos y las patatas (lavadas y con piel) y cuécelos durante 10 y 30 minutos respectivamente. Retira los huevos, pélalos, córtalos en cuartos y resérvalos. Retira las patatas, pélalas, córtalas en rodajas finas y resérvalas.

				Corta las mollejas de pato en láminas y los tomates deshidratados en daditos y ponlos en un bol. Agrega el maíz, 3 cucharadas de aceite, el vinagre y una pizca de sal y mezcla bien y reserva.

				Pela los tomates y córtalos en rodajas finas.

				Para montar la ensalada, vierte un chorrito de aceite en una fuente amplia, extiende encima las rodajas de patata y salpimiéntalas. Coloca encima las rodajas de tomate. Salpica la ensalada con la mezcla de mollejas, tomate y maíz y reparte encima las hojas de rúcula. Coloca a tu gusto los gajos de huevo y sirve.

			

			



	


				ENSALADA DE ESPINACAS Y CALABAZA CON DÁTILES

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						150 g de espinacas (hojas pequeñas)

						200 g de calabaza

						8 dátiles

						1 granada pequeña

						20 g de pipas de calabaza

						aceite de oliva virgen extra

						vinagre

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Lava las hojas de espinaca, sécalas y ponlas en una fuente.

				Pela la calabaza y córtala en dados pequeños. Calienta una sartén con 3 cucharadas de aceite, agrega los dados de calabaza, sazónalos y cocínalos a fuego medio hasta que se doren ligeramente (6 minutos aprox.).

				Retira los huesos de los dátiles, córtalos en cuatro y añádelos a la sartén. Incorpora también las pipas de calabaza y saltéalas brevemente.

				Corta la granada por la mitad, golpéala con una cuchara por la parte de la piel hasta que caigan todos los granos y resérvalos.

				Con ayuda de un aro de emplatar, coloca en el centro de los platos un poco del salteado de calabaza, dátil y pipas, pon alrededor las espinacas y aderézalas con aceite, vinagre y sal. Salpica las espinacas con los granos de granada y sirve.

				
					CONSEJO

					Las espinacas se pueden consumir frescas, cocidas o fritas. Si no las vas a consumir crudas, puedes echar mano de las espinacas congeladas, que funcionan muy bien tanto para consumirlas gratinadas como para utilizarlas en rellenos.

				

				
					[image: ]
				

			

			



	


				ENSALADA TEMPLADA DE PUERROS

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						8 puerros

						12 huevos de codorniz

						10 hojas de lechuga

						perejil

						sal

				

				Para la vinagreta de tomate:

				
						4 cucharadas de aceite de oliva virgen extra

						1 cucharadita de vinagre de Jerez

						1 tomate pequeño

						2 dientes de ajo

						1 guindilla cayena

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Pon a calentar abundante agua en una cazuela grande. Cuando empiece a hervir, sazónala. Limpia los puerros, retirándoles la parte inferior (la de los pelos), la superior (las hojas más verdes) y la primera capa, y enjuágalos. Añádelos a la cazuela y cuécelos durante 15-20 minutos. Retíralos y escúrrelos sobre una fuente cubierta con papel absorbente. Deja que se templen y córtalos por la mitad.

				Pon agua a calentar en un cazo. Añade los huevos de codorniz y cuécelos durante 3-4 minutos. Retíralos, refréscalos, pélalos, córtalos por la mitad y resérvalos.

				Lava bajo el agua del grifo las hojas de lechuga, sécalas, córtalas en juliana fina y resérvalas.

				Para preparar la vinagreta, limpia el tomate, pélalo, córtalo en daditos y ponlo en un bol. Sazónalo, añádele el vinagre y resérvalo. Pela los ajos y córtalos en dados. Calienta el aceite en una sartén, añade los ajos y la guindilla y rehógalos hasta que los ajos empiecen a dorarse. Cuela el aceite sobre el bol donde están los dados de tomate y mezcla bien. Desecha la guindilla y reserva aparte los ajos.

				Reparte los puerros, los huevos de codorniz y la lechuga en 4 platos y sazona. Aliña los ingredientes con la vinagreta de tomate y salpícalos con los daditos de ajo. Adorna los platos con unas hojas de perejil.

				
					CONSEJO

					A la hora de escoger los puerros, hay que fijarse en que tengan el tallo consistente y a la vez flexible, sin marcas ni engrosamientos. Si las hojas están secas o amarillean, puede ser señal de que han estado almacenados durante demasiado tiempo.
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				ENSALADA DE SARDINAS EN ESCABECHE

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						12 sardinas en escabeche

						2 patatas

						2 rebanadas de pan de molde

						1 lechuga

						50 g de germinados de cebolla

						aceite de oliva virgen extra

						vinagre

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Calienta agua en una olla rápida. Lava las patatas, hazles un corte central superficial alrededor (por el contorno) e introdúcelas en la olla. Cierra la olla y cuécelas durante 5-6 minutos. Deja que se templen, pélalas, córtalas en rodajas, sazónalas y resérvalas.

				Corta el pan de molde en dados y fríelos en una sartén con aceite. Escúrrelos sobre un plato cubierto con papel absorbente y resérvalos.

				Suelta las hojas de lechuga, lávalas, sécalas, trocéalas y ponlas en un bol. Añade los germinados de cebolla, sazona y aliña con aceite y vinagre (al gusto).

				Reparte la lechuga con germinados en 4 platos, coloca encima las rodajas de patata, las sardinas y los dados de pan frito y sirve.

			

			



	


				ENSALADA DE SETAS, RÚCULA Y ESCAROLA

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						250 g de gírgolas (setas de ostra)

						250 g de setas shitake

						100 g de rúcula (limpia)

						125 g de escarola (limpia)

						3 dientes de ajo

						2 cebolletas

						1 pimiento verde

						aceite de oliva virgen extra

						1 cucharada de vinagre de frambuesa

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Pela los dientes de ajo y córtalos en láminas. Corta las cebolletas y el pimiento en dados. Calienta una sartén grande con 4 cucharadas de aceite, agrega las hortalizas, sazónalas y cocínalas a fuego medio-suave durante 6-8 minutos.

				Limpia las setas, córtalas en trozos grandes, incorpóralas a la sartén y cocínalas durante 5-6 minutos.

				Mezcla la escarola con la rúcula, sazónalas y repártelas en 4 platos. Mezcla en un bote de cristal 4-5 cucharadas de aceite con el vinagre, tápalo bien, bate los ingredientes hasta que emulsionen y aliña con la mezcla la escarola y la rúcula. Reparte encima las setas y sirve.

			

			



	


				ENSALADA DE QUESO FRESCO DE CABRA

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						250 g de queso fresco de cabra

						140 g de hojas de rúcula limpias

						50 ml de moscatel

						25 g de mostaza

						8 tomates deshidratados en aceite

						20 aceitunas negras

						20 g de pipas de calabaza (tostadas)

						aceite de oliva virgen extra

						vinagre

						perejil

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Pon en un bol mediano 50 ml de aceite, 1 cucharada de vinagre, el moscatel y la mostaza. Pica 4 tomates deshidratados en daditos (reserva el resto), incorpóralos y mezcla bien.

				Corta el queso en dados de bocado, introdúcelos en el bol, mezcla bien, tápalo con film transparente y deja que repose en el frigorífico durante 30 minutos.

				Reparte la rúcula en 4 platos y sazónala. Reparte encima los dados de queso y los daditos de tomate aliñados (reserva el aliño). Corta las aceitunas por la mitad y agrega 5 a cada plato. Corta el resto de los tomates deshidratados en 4 y coloca 1 en cada plato.

				Añade las pipas de calabaza al bol del aliño reservado, mezcla bien y adereza las ensaladas. Decora los platos con unas hojas de perejil.

				
					CONSEJO

					Después de lavar las hojas de rúcula es importantísimo secarlas bien, ya que no hay nada peor que una ensalada aguada. Se puede hacer con un trapo limpio de cocina, con papel absorbente o con un centrifugador.
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				ENSALADILLA ALCAPARRADA

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						2-3 patatas

						2 huevos

						2 zanahorias

						1 cebolleta

						40 g de alcaparras

						150 g de bonito en aceite

						200 ml de mayonesa

						12 rebanadas de pan

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Calienta agua en una cazuela e introduce en ella los huevos (limpios), las patatas (limpias y con piel) y las zanahorias (peladas). Cuece los huevos durante 10 minutos, las zanahorias durante 20 y las patatas durante 30. A medida que estén cocidos, vete retirándolos a un plato y deja que se templen.

				Corta las zanahorias en daditos y ponlas en un bol grande. Pela los huevos y las patatas, córtalos de la misma manera y añádelos. Corta la cebolleta en daditos e incorpórala. Sazona todo y agrega las alcaparras, el bonito desmenuzado, la mayonesa y 2 cucharadas de aceite. Mezcla bien.

				Reparte la ensaladilla en 4 platos y coloca 3 rebanadas de pan en cada uno. Adorna los platos con unas hojas de perejil.

			

			



	


				ENSALADA DE LOMBARDA CON NARANJA Y NUECES

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						1 lombarda pequeña

						3 naranjas

						16 nueces peladas

						1 zanahoria

						2 lonchas gruesas de panceta (100 g)

						1 manzana

						aceite de oliva virgen extra

						3-4 cucharadas de vinagre de manzana

						perejil

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Pela la zanahoria, rállala y ponla en un bol grande.

				Retira las hojas externas (1-2) de la lombarda, córtala por la mitad, retírale el tronco central, córtala en juliana fina y agrégala al bol.

				Exprime 1 naranja y vierte el zumo en el bol. Agrega también 3-4 cucharadas de vinagre. Mezcla bien, tapa el bol con film transparente, introdúcelo en el frigorífico y deja que repose durante 2 horas.

				Con un cuchillo bien afilado, pela las otras 2 naranjas, eliminándoles a la vez la cascara y la piel blanca. Saca los gajos en vivo y resérvalos.

				Corta la panceta en daditos y saltéala durante 1-2 minutos en una sartén con un chorrito de aceite. Escúrrela bien y resérvala.

				Lava la manzana, córtala en daditos y resérvala.

				Saca la lombarda del frigorífico y retírale el líquido (puedes colocarla en un colador grande y dejar que escurra bien).

				Sazónala, riégala con 2-3 cucharadas de aceite, añade los dados de manzana y mezcla bien.

				Reparte la ensalada de lombarda en 4 platos y pon encima unos dados de panceta y unas nueces. Coloca alrededor unos gajos de naranja y adorna los platos con unas hojas de perejil.

				
					CONSEJO

					Si introduces la lombarda dentro de una bolsa de plástico perforada y la guardas en el cajón del frigorífico destinado a las hortalizas, puede aguantar en perfecto estado durante 2-3 semanas.
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				ENSALADA DE TOMATE Y CALAMARES

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						3 tomates

						600 g de calamares limpios

						100 g de hojas de rúcula

						1 diente de ajo

						aceite de oliva virgen extra

						vinagre de manzana

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Corta los cuerpos de los calamares en anillas y los tentáculos en trocitos y sazónalos. Calienta 2 cucharadas de aceite en una sartén, agrega los calamares y saltéalos brevemente. Retíralos y resérvalos.

				Pela los tomates, córtalos en dados y ponlos en una fuente grande. Pela el diente de ajo, pícalo finamente y agrégalo. Aderézalos (al gusto) con aceite, vinagre y sal.

				Para servir, reparte los tomates en 4 platos y esparce los calamares y las hojas de rúcula por encima.

			

			



	


				ENSALADA TEMPLADA DE POLLO

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						1 pechuga de pollo (2 medias)

						200 g de hojas de lechugas variadas (limpias)

						1 cebolleta

						2 dientes de ajo

						4 cucharadas de maíz dulce

						2 cucharadas de pasas

						1 remolacha cocida

						8 nueces peladas

						aceite de oliva virgen extra

						vinagre

						pimienta

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Corta la cebolleta y los dientes de ajo (pelados) en daditos y ponlos a rehogar en una sartén con 4 cucharadas de aceite. Salpimienta la pechuga, córtala en dados, agrégala y saltéala durante 4-5 minutos. Vierte encima 2 cucharadas de vinagre y saltea todo brevemente.

				Pasa el pollo a un bol grande, agrega el maíz y las pasas y mezcla bien.

				Reparte las hojas de lechuga en 4 platos y sazónalas. Reparte encima el pollo con las pasas y el maíz.

				Corta la remolacha en dados y pica un poco las nueces.

				Salpica los platos con la remolacha, espolvoréalos con las nueces picadas y sirve.

			

			



	


				ENSALADA DE AGUACATE, GARBANZOS Y ALMENDRAS

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						1 aguacate

						300 g de garbanzos cocidos

						15 g de almendras fileteadas

						1 lechuga hoja de roble

						10 g de semillas de sésamo

						aceite de oliva virgen extra

						1 cucharada de vinagre de Módena

						10 hojas de cebollino

						½ cucharadita de pimentón dulce

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Calienta una sartén (sin aceite), agrega las almendras fileteadas y tuéstalas un poco. Retíralas a un plato y resérvalas. Agrega a la misma sartén las semillas de sésamo, tuéstalas, pásalas a un plato y resérvalas.

				Suelta las hojas de la lechuga, lávalas bajo el grifo de agua, sécalas y resérvalas.

				Seca bien los garbanzos para que a la hora de freírlos queden crujientes (puedes hacerlo con papel absorbente o con un paño limpio). Calienta una sartén con abundante aceite, añade los garbanzos y fríelos en tandas a fuego medio hasta que queden crujientes. Escúrrelos bien sobre un plato cubierto con papel absorbente y pásalos a un bol. Añádeles el pimentón y una pizca de sal. Mezcla bien y reserva.

				Pela el aguacate, sácale la pulpa, córtalo en láminas y resérvalo.

				Reparte las hojas de roble en 4 platos y sazónalas. Reparte también (a tu gusto) las láminas de aguacate, los garbanzos fritos, las almendras y el sésamo.

				Para la vinagreta, mezcla en un bol 3 cucharadas de aceite con el vinagre y sal (al gusto) y aliña con ella las ensaladas. Corta las hojas de cebollino en trozos de 2-3 centímetros y salpica los platos con él.

				
					CONSEJO

					Los garbanzos son una fuente de hidratos de carbono, proteínas y fibra, lo que los convierte en un gran alimento para obtener energía. Están especialmente recomendados para aquellas personas que realizan gran actividad física.
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				ENSALADA TEMPLADA DE LANGOSTINOS

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						24 colas de langostino peladas

						1 lechuga

						2-3 tomates

						12 espárragos verdes

						12 ajos frescos

						aceite de oliva virgen extra

						1 cucharada de vinagre de Módena

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Separa las hojas de la lechuga, lávalas, sécalas, córtalas en juliana y resérvalas.

				Limpia los tomates, córtalos en rodajas gruesas, úntalos con aceite y sálalos y cocínalos a la plancha durante 2-3 minutos por cada lado. Retírales la piel y resérvalos.

				Retira la parte inferior de los espárragos y córtalos en trozos de 3 cm. Retira la parte inferior y superior de los ajos frescos, elimínales la primera capa y córtalos de la misma manera que los espárragos. Calienta una sartén con 2-3 cucharadas de aceite, agrega los espárragos y los ajos, sazónalos y cocínalos a fuego suave-medio durante 5 minutos. Retíralos y resérvalos.

				Calienta agua en un cazo y sazónala. Cuando empiece a hervir, introduce en ella los langostinos y cuécelos durante 1-2 minutos. Retíralos y resérvalos.

				Para servir, coloca las rodajas de tomate en el centro de una fuente grande y pon alrededor la lechuga cortada en juliana. Distribuye encima los espárragos, los ajos frescos y los langostinos.

				Mezcla en un bol 4 cucharadas de aceite con el vinagre y una pizca de sal y aliña la ensalada.

			

			



	


				ENSALADA TEMPLADA DE PULPO

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						4 patas de pulpo cocidas

						3 patatas (700 g)

						150 g de harina de tempura

						50 g de germinados de cebolla

						aceite de oliva virgen extra

						vinagre de manzana

						½ cucharada de pimentón picante

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Calienta agua en una olla rápida. Lava las patatas, hazles un corte central superficial alrededor (por el contorno) e introdúcelas en la olla. Cierra la olla y cuécelas durante 5-7 minutos. Retíralas, espera a que se templen, pélalas y córtalas a tu gusto (en rodajas o en trozos irregulares).

				Mezcla el pimentón con la harina, añade agua fría (la que indique el envase) y mezcla bien hasta conseguir la textura deseada.

				Trocea las patas de pulpo, introdúcelas en la tempura y fríelas en una sartén con abundante aceite caliente. Retíralas y escúrrelas sobre un plato cubierto con papel absorbente.

				Aliña los germinados con aceite, vinagre y sal y mezcla bien.

				Reparte las patatas en 4 platos, sazónalas y aderézalas con un buen chorro de aceite. Agrega el pulpo y salpica los platos con los germinados de cebolla.

			

			



	


				ENSALADA DE GARBANZOS Y NUECES

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						100 g de garbanzos

						16 nueces peladas

						100 g de hojas de lechugas variadas

						1 manzana granny smith

						50 g de arándanos secos

						12 hojas de cebollino

						perejil

						sal

				

				Para el aliño:

				
						3 cucharadas grandes de mayonesa

						zumo de ½ limón

						½ cucharadita de comino

						½ cucharadita de pimentón

				

				ELABORACIÓN

				Pon los garbanzos a remojo la víspera. Escúrrelos.

				Calienta abundante agua en una olla rápida, agrega los garbanzos, sazónalos y cuécelos durante 20 minutos. Escúrrelos y deja que se enfríen.

				Para preparar el aliño, mezcla en un bol el comino, el pimentón, el zumo de limón y la mayonesa.

				Pon los garbanzos y los arándanos en un bol. Lava la manzana, córtala en dados y añádela. Agrega el aliño y el cebollino picado finamente. Sazona y mezcla los ingredientes suavemente.

				Sirve las hojas de lechuga bordeando 4 platos, coloca la ensalada de garbanzos en el centro y agrega 4 nueces a cada uno. Adorna los platos con unas hojas de perejil.

				
					CONSEJO

					En esta receta hemos cocido los garbanzos, pero si quieres ahorrar algo de tiempo, también puedes utilizar garbanzos cocidos en conserva.
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				ENSALADA DE JUDÍAS VERDES Y PATATA

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						400 g de judías verdes

						4 patatas (700 g)

						2 huevos

						2 lonchas de jamón serrano (100 g)

						½ cebolla roja

						10 hojas de cebollino

						perejil

						sal

				

				Para la vinagreta:

				
						4 cucharadas de aceite de oliva virgen extra

						1 cucharadita de vinagre

						9 frambuesas

						1 cucharada de mostaza

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Pon abundante agua a calentar en una cazuela grande. Introduce en ella las patatas y los huevos y ponlos a cocer. A los 10 minutos, retira los huevos, refréscalos, pélalos y resérvalos. Deja las patatas durante 20 minutos más. Retíralas, deja que se templen y pélalas. Corta las patatas en rodajas y extiéndelas en la base de los platos. Corta los huevos a tu gusto (gajos o daditos) y resérvalos.

				Lava las judías verdes, retírales las puntas y los hilos externos, córtalas en trozos de unos 4 cm y después por la mitad a lo largo. Cuécelas durante 15 minutos en otra cazuela con abundante agua con una pizca de sal. Retíralas y deja que se enfríen. Repártelas sobre las patatas.

				Corta el jamón en tiras y repártelo en los platos.

				Corta la cebolla en juliana fina y espárcela sobre los platos.

				Para la vinagreta, pon las frambuesas en un bote de cristal (que tenga tapa) y añade la mostaza, el aceite, el vinagre y una pizca de sal. Tapa el bote, agítalo bien, hasta que todos los ingredientes queden perfectamente integrados, y adereza las ensaladas. Pica el cebollino y salpica con él los platos. Adórnalos con unas hojas de perejil.

				
					CONSEJO

					Si las judías verdes son tiernas, no hace falta retirarles los hilos.
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				ENSALADA TEMPLADA DE SETAS Y GAMBAS

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						250 g de setas

						250 g de gambas

						200 g de hojas de lechuga (hoja de roble y lollo) y escarola (limpias)

						2 dientes de ajo

						2 patatas cocidas

						aceite de oliva virgen extra

						1 cucharada de vinagre

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Riega una bandeja de horno con un buen chorro de aceite, coloca encima las setas bien limpias y sazónalas. Pela los dientes de ajo, pícalos finamente, espolvorea con ellos las setas y hornéalas a 180-200 ºC durante 8-10 minutos. Retíralas y resérvalas.

				Pela las gambas y calienta agua en una cazuela. Cuando el agua empiece a hervir, sazónala e introduce en ella las gambas. Cuécelas durante 1 minuto, retíralas y resérvalas.

				Trocea las hojas de lechuga y escarola, repártelas en 4 platos y sazónalas. Corta las patatas en rodajas y ponlas encima. Finalmente, agrega las setas y las gambas.

				Bate en un bol 4 cucharadas de aceite con el vinagre y una pizca de sal. Adereza las ensaladas y sirve.

			

			



	


				ENSALADA TEMPLADA DE CHICHARRO EN ESCABECHE

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						2 filetes limpios de chicharro

						100 g de pasta corta

						1 lechuga

						1 zanahoria

						perejil

						sal

				

				Para el escabeche:

				
						2 cebolletas

						4 dientes de ajo

						200 ml de aceite de oliva virgen extra

						100 ml de vinagre

						2 hojas de laurel

						15-20 granos de pimienta

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Para preparar el escabeche, corta las cebolletas en cuartos y aplasta los dientes de ajo (pelados) con la hoja de un cuchillo cebollero. Calienta abundante el aceite en una tartera (cazuela amplia y baja), agrega las cebolletas y los dientes de ajo y rehógalos a fuego suave durante 10 minutos. Añade el vinagre, las hojas de laurel y los granos de pimienta. Sazona y cocina la mezcla a fuego suave durante 6-8 minutos.

				Corta el chicharro en trozos de bocado, sazónalo, introdúcelo en la cazuela con el escabeche, tapa y cocínalo durante 2 minutos. Deja que repose durante 30 minutos como mínimo.

				Retira los dados de chicharro, los ajos y las cebolletas (resérvalos) y cuela el escabeche (resérvalo por separado).

				Calienta abundante agua en una cazuela. Cuando empiece a hervir, sazónala, añade la pasta y cuécela durante el tiempo que indique el paquete. Retírala, escúrrela y resérvala.

				Suelta las hojas de la lechuga, lávalas, sécalas, trocéalas y ponlas en un bol. Pela la zanahoria, córtala en láminas finas con ayuda de un pelador y añádela. Agrega la pasta cocida. Sazona y aliña todo con un poco del escabeche.

				Reparte la ensalada en 4 platos y coloca encima los dados de chicharro y los ajos. Adorna los platos con unas hojas de perejil.

			

			



	


				ENSALADA TEMPLADA DE VIEIRAS

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						8 vieiras

						2 patatas

						2 tomates

						200 g de hojas de lechugas variadas (limpias)

						aceite de oliva virgen extra

						pimienta

						sal

				

				Para la vinagreta:

				
						6 cucharadas de aceite de oliva virgen extra

						1 cucharada de vinagre

						1 cucharada de mostaza

				

				ELABORACIÓN

				Cuece las patatas (lavadas y con piel) en una cazuela con agua hirviendo y sal durante 30 minutos. Déjalas templar, pélalas, córtalas en dados y resérvalas. Pela los tomates, córtalos en dados y resérvalos.

				Para preparar la vinagreta, mezcla bien en un bol el aceite, el vinagre y la mostaza. Resérvala.

				Limpia las vieiras, retírales las telillas y separa los callos (músculo blanco y carnoso) de los corales (apéndice de color naranja). Corta los callos en dos, de manera que queden como dos filetes, salpimiéntalos y saltéalos en una sartén con 2 cucharadas de aceite.

				Reparte las hojas de lechuga en 4 platos dándoles forma de nido. Coloca los dados de patata y de tomate en el centro y sazónalos. Pon las vieiras encima (4 mitades por plato) y alíñalas con la vinagreta.

			

			



	


				ENSALADA WALDORF CON ESPÁRRAGOS VERDES

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						12 espárragos verdes

						16 rebanadas finas de pan integral

						1 lechuga

						1 penca de apio

						50 g de uvas rojas

						1 manzana grande

						8 nueces (peladas)

						1 yogur natural

						125 ml de mayonesa

						zumo de 1 limón

						sal

						pimienta

				

				ELABORACIÓN

				Tuesta las rebanadas de pan en un tostador (o en el horno) y resérvalas.

				Calienta agua en una cazuela y sazónala. Retira la parte inferior de los espárragos, introdúcelos en la cazuela y cuécelos durante 8 minutos. Retíralos y resérvalos.

				Lava la lechuga, sécala, córtala en juliana y ponla en un bol. Lava la penca de apio, córtala en daditos y agrégala. Lava las uvas, córtalas por la mitad y añádelas. Lava la manzana, córtala en daditos e incorpórala. Sazona y mezcla los ingredientes suavemente.

				Mezcla en otro bol el yogur, la mayonesa y el zumo de limón. Salpimienta, mezcla bien, hasta conseguir una salsa homogénea, e incorpórala a la ensalada.

				Coloca un aro de emplatar en el centro de un plato, rellénalo con la ensalada, pon encima 2 nueces peladas, retira el aro y acompaña la ensalada con 3 espárragos verdes y 4 rebanadas de pan tostado. Monta otras 3 ensaladas de la misma manera y sirve.

			

			



	


				ENSALADA DE PASTA CON ANCHOAS

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						300 g de pasta (espirales)

						12 filetes de anchoa en aceite

						8 huevos de codorniz

						100 g de maíz cocido

						1 aguacate

						8 tomates cherry

						aceite de oliva virgen extra

						vinagre

						12 hojas de albahaca

						perejil

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Calienta agua en un cazo y, cuando empiece a hervir, agrega los huevos de codorniz. Cuécelos durante 4 minutos. Retíralos, refréscalos, pélalos, córtalos por la mitad y resérvalos.

				Pon abundante agua a calentar en una cazuela grande. Cuando empiece a hervir, agrega la pasta, sazónala y cuécela durante el tiempo que indique el paquete. Escúrrela, refréscala y ponla en un bol grande. Añade el maíz y las hojas de albahaca picadas. Corta el aguacate por la mitad, sácale la pulpa, córtala en dados y agrégala. Corta los tomates por la mitad e incorpóralos.

				Aliña con aceite, vinagre y sal (al gusto). Mezcla suavemente y reparte la ensalada en 4 platos. Coloca, en cada uno, 2 huevos de codorniz cortados por la mitad y 3 filetes de anchoa. Decora los platos con unas hojas de perejil.

				
					CONSEJO

					Si quieres intensificar el sabor de la ensalada, puedes hacer una vinagreta con mostaza, salsa de soja o salsa Worcestershire.
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				ENSALADA DE TRIGO SARRACENO, CALABAZA Y GRANADA

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						150 g de trigo sarraceno

						200 g de calabaza

						1 granada

						80 g de queso fresco

						30 g de rúcula

						zumo de ½ limón

						aceite de oliva virgen extra

						10 hojas de cebollino

						perejil

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Lava bien el trigo sarraceno bajo el grifo de agua fría. Pon 300 ml de agua a calentar en una cazuela, agrega el trigo sarraceno, sazónalo, tápalo y cuécelo a fuego medio durante 20 minutos. Pásalo a un bol grande y deja que se enfríe.

				Desgrana la granada e incorpórala al bol. Pica las hojas de cebollino finamente y añádelas. Agrega también el zumo de limón.

				Pela la calabaza, córtala en daditos, saltéala en una sartén con 2 cucharadas de aceite e incorpórala al bol.

				Mezcla los ingredientes suavemente, riega con 2 cucharadas de aceite, pon a punto de sal y vuelve a mezclar.

				Con ayuda de un aro de emplatar, sirve 4 raciones.

				Corta el queso en dados pequeños y repártelos encima. Coloca las hojas de rúcula alrededor y rocíalas con un poco de aceite. Decora los platos con unas hojas de perejil.

				
					CONSEJO

					Cada vez más supermercados y herboristerías venden trigo sarraceno. También lo puedes encontrar en forma de copos, harina, gachas e, incluso, palomitas.
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			SOPAS Y CREMAS
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				CALDO DE PAPAS

				INGREDIENTES (6 P.)

				
						8 papas medianas

						4 dientes de ajo

						2 cebollas

						1 pimiento verde

						1 tomate maduro

						4 huevos

						aceite de oliva virgen extra

						35 g de hojas de cilantro

						perejil

						1 cucharadita de pimentón dulce

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Calienta 3-4 cucharadas de aceite en una cazuela grande. Pela 3 dientes de ajo, córtalos en daditos y agrégalos. Pela las cebollas, córtalas en dados y añádelas. Retira el tallo y las semillas del pimiento, córtalo de la misma manera y agrégalo. Sazona y rehoga las hortalizas durante 6-8 minutos.

				Lava el tomate, córtalo por la mitad, rállalo e incorpóralo. Añade también el pimentón. Pela las papas, córtalas en trocitos (rompiéndolas), introdúcelas en la cazuela, sazona, mezcla bien y cúbrelas con agua.

				Pica las hojas de cilantro. Pela el otro diente de ajo y aplástalo con la hoja del cuchillo. Pon el cilantro y el ajo en el mortero y májalos bien. Añade el majado a la cazuela y cocina las patatas durante 30-35 minutos. Aplástalas un poco sin que se conviertan en un puré.

				Sube el fuego de la cazuela, casca los huevos, ponlos en un bol y bátelos. Incorpóralos a la cazuela y remuévelos hasta que cuajen y queden integrados en el guiso.

				Sirve y adorna los platos con unas hojas de perejil.

				
					CONSEJO

					Es importante chascar las patatas porque durante la cocción soltarán más fécula y ayudará a espesar el caldo.
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				CREMA DE PUERROS CON CALABAZA SALTEADA

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						3 puerros

						700 g de calabaza

						2 patatas

						50 ml de nata líquida

						25 g de pipas de calabaza

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						1 cucharadita de pimentón

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Calienta agua en una cazuela y sazónala. Limpia los puerros (retirándoles la parte inferior, la superior y 2 capas de hojas), enjuágalos, córtalos en medias lunas y agrégalos a la cazuela. Pela las patatas, trocéalas (cascándolas) e incorpóralas. Añade 1 cucharada de aceite y cuece todo durante 20 minutos. Retira parte del agua, agrega la nata y tritura con una batidora eléctrica hasta conseguir una crema homogénea.

				Calienta 3 cucharadas de aceite en una cazuela grande. Pela la calabaza, córtala en dados, agrégala a la cazuela, sazónala, tápala y cocínala a fuego medio durante 6-8 minutos. Retírala y resérvala.

				Calienta una sartén, añade las pipas, tuéstalas un poco y resérvalas.

				Para servir, reparte la crema en el fondo de 4 platos, coloca encima los dados de calabaza, espolvoréala con el pimentón y salpícala con las pipas de calabaza. Adorna los platos con unas hojas de perejil.

			

			



	


				CALDO DE PINTARROJA

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						400 g de pintarroja

						250 g de gambas

						250 g de almejas

						4 dientes de ajo

						1 cebolla

						1 pimiento

						1 tomate

						10 almendras

						4 rebanadas de pan

						aceite de oliva virgen extra

						1 hoja de laurel

						perejil

						10 hebras de azafrán

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Pela las gambas, reserva las colas y pon las cabezas y las cáscaras en una cazuela. Añade unas ramas de perejil y cúbrelas con 1.500 ml de agua. Sazona y cuece todo durante 15 minutos. Cuela y reserva el caldo.

				Calienta una cazuela con 3 cucharadas de aceite. Pela los dientes de ajo y la cebolla, córtalos en dados y añádelos a la cazuela. Retira el tallo y las semillas del pimiento, córtalo de la misma manera y agrégalo. Rehoga las hortalizas a fuego medio durante 8-10 minutos. Pela el tomate, córtalo en dados e incorpóralo. Sazona y cocina todo durante 5-6 minutos más.

				Calienta 3 cucharadas de aceite en una sartén, agrega las almendras y fríelas hasta que se doren. Retíralas a un plato y resérvalas. Agrega un poco más de aceite a la sartén, caliéntalo, añade las rebanadas de pan y fríelas hasta que se doren. Retíralas y escúrrelas bien sobre un plato cubierto con papel absorbente. Pon las almendras y el pan frito en el mortero y májalos bien.

				Añade el majado, la hoja de laurel y las hebras de azafrán a la cazuela con las hortalizas rehogadas. Vierte encima el caldo y cocina conjuntamente durante 6-8 minutos. Agrega las almejas, las gambas y la pintarroja (cortada en dados) y cuece conjuntamente hasta que las almejas se abran. Espolvorea con un poco de perejil picado y sirve.

			

			



	


				CONSOMÉ AL JEREZ

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						350 g de zancarrón de ternera

						1 muslo de gallina

						2 huesos de ternera (cañada y rodilla)

						1 cebolla

						1 puerro

						2 zanahorias

						1 huevo

						60 ml de vino de Jerez

						8 rebanadas de pan tostado

						perejil

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Corta la cebolla en 2 rodajas gruesas, colócalas en una bandeja de horno y gratínalas por los dos lados hasta que se tuesten bien.

				Pon a calentar abundante agua en una olla rápida. Añade los huesos, el zancarrón y la gallina. Cuando el agua empiece a hervir, retírale la espuma.

				Limpia el puerro (retirándole la parte inferior, la superior y la primera capa y enjuagándolo), córtalo por la mitad e introdúcelo en la olla. Pela las zanahorias y añádelas. Sazona, cierra la olla y cuece todo durante 40 minutos.

				Pon el huevo en un cazo, cúbrelo con agua y cuécelo durante 10 minutos (contados desde el momento en que el agua empiece a hervir). Retíralo, refréscalo, pélalo, córtalo en daditos y resérvalo.

				Cuela el caldo de la olla sobre otro recipiente y mantenlo bien caliente. Pica finamente un poco de la carne de ternera y de gallina.

				Sirve en cada plato unos daditos de huevo cocido y un poco de las carnes de ternera y gallina picadas y vierte encima el caldo y 1 cucharada de jerez. Acompaña cada plato con 2 rebanadas de pan tostado y decóralos con unas hojas de perejil.

				
					CONSEJO

					Si no quieres encender el horno para tostar la cebolla, puedes hacerlo en una sartén. En ese caso, te recomiendo añadirle un chorrito de aceite y hacerlo a fuego suave-medio.
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				CREMA DE ACELGAS CON PENCAS EN TEMPURA DE PIMENTÓN

				INGREDIENTES (4-6 P.)

				
						10-12 hojas de acelga (según tamaño)

						1 cebolla

						2 puerros

						2 patatas medianas

						1 cucharada de crema de queso (opcional)

						1 cucharada de piñones tostados

						125 g de harina de tempura

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						1 cucharada de pimentón

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Pela la cebolla, córtala en dados y ponla a rehogar en una cazuela con 3 cucharadas de aceite. Limpia bien los puerros, trocéalos y agrégalos. Pela las patatas, cáscalas y añádelas.

				Separa las pencas y las hojas de las acelgas. Pica todas las hojas, corta la mitad de las pencas en dados (reserva la otra mitad) e incorpóralas a la cazuela. Añade 1 litro de agua, sazona y cocina todo durante 18-20 minutos. Tritura las hortalizas con la crema de queso hasta conseguir una crema fina.

				Corta el resto de las pencas en bastones y cuécelos durante 15-20 minutos en una cazuela con agua hirviendo con una pizca de sal. Retíralos, escúrrelos bien y resérvalos.

				Para preparar la tempura, mezcla la harina con el pimentón y añade agua fría poco a poco, sin dejar de remover, hasta conseguir una pasta homogénea, ni demasiado ligera ni demasiado espesa.

				Pasa los bastones de penca por la tempura y fríelos en abundante aceite caliente. Retíralos y escúrrelos sobre un plato cubierto con papel absorbente.

				Reparte la crema de acelgas en 4 platos y coloca en cada plato unos piñones y unos bastones de penca en tempura. Decora los platos con unas hojas de perejil.

				
					CONSEJO

					Hay múltiples formas de consumir las acelgas, tanto en crudo, usando las hojas más tiernas para ensaladas o pestos, o cocinadas, normalmente cocidas.
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				CREMA DE BERROS

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						250 g de berros

						3 patatas

						200 g de calabaza

						aceite de oliva virgen extra

						sal

				

				Para el caldo:

				
						1 muslo de pollo

						1 esqueleto de pollo

						1 puerro

						1 cebolleta

						1 zanahoria

						perejil

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Pon el muslo y el esqueleto de pollo en una cazuela grande. Añade el puerro (limpio y troceado), la cebolleta (troceada), la zanahoria (pelada y troceada) y unas ramas de perejil. Cubre con 2 litros de agua, sazona y cuece todo durante 20 minutos. Cuela el caldo y pásalo a otra cazuela.

				Pela las patatas, trocéalas (cascándolas), añádelas a la cazuela con el caldo y cuécelas durante 15 minutos. Limpia los berros, incorpóralos y cuécelos durante 3-4 minutos.

				Tritura los ingredientes con una batidora eléctrica (o vaso americano) hasta conseguir una crema homogénea.

				Pela la calabaza, córtala en dados pequeños, sazónalos y saltéalos en una sartén con 2 cucharadas de aceite.

				Reparte la crema en 4 platos y coloca unos dados de calabaza en cada uno.

			

			



	


				CREMA DE BACALAO Y TAPIOCA

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						400 g de bacalao desalado

						2 cucharadas de tapioca

						1 cebolla

						2 pimientos verdes

						4 rebanadas de pan

						1 diente de ajo

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Pela la cebolla, retira los tallos y las semillas de los pimientos, córtalos en dados y ponlos a rehogar en una cazuela con 3 cucharadas de aceite.

				Retira la piel del bacalao, córtalo en dados, añádelos a la cazuela y rehógalos un poco. Cubre todo con agua y cuece durante 15 minutos. Incorpora la tapioca y cuece conjuntamente durante 6-8 minutos más. Pon a punto de sal y tritura bien con una batidora eléctrica o de vaso.

				Tuesta las rebanadas de pan en un tostador o en el horno. Pela el diente de ajo y unta con él las rebanadas de pan.

				Sirve la crema en 4 platos hondos y coloca 1 rebanada de pan en cada uno. Adorna los platos con unas hojas de perejil.

			

			



	


				CREMA DE ALCACHOFAS CON ALMEJAS

				INGREDIENTES (6 P.)

				
						10 alcachofas

						500 g de almejas

						3 patatas

						2 dientes de ajo

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						1 guindilla cayena

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Pela las patatas, trocéalas y ponlas a cocer en una cazuela con 1.250 ml de agua hirviendo. Pela 8 alcachofas (retirándoles las hojas externas y las puntas), córtalas en cuatro e incorpóralas a la cazuela. Sazona y cuece todo durante 15 minutos a fuego medio. Tritura los ingredientes con una batidora eléctrica hasta conseguir una crema homogénea.

				Pela las otras 2 alcachofas, córtalas en láminas finas y fríelas en una sartén con aceite hasta que se doren por los dos lados. Retíralas y escúrrelas sobre un plato cubierto con papel absorbente. Sazónalas y resérvalas.

				Pela los dientes de ajo, córtalos en láminas y rehógalos (sin que lleguen a dorarse) junto a la cayena en una sartén con 3 cucharadas de aceite. Incorpora las almejas, tápalas y cocínalas hasta que se abran. Reserva las almejas. Agrega el líquido de la sartén a la crema y mezcla bien.

				Reparte la crema de alcachofas en 6 platos, coloca 6-8 almejas en el centro de cada uno y pon alrededor unos chips de alcachofa. Decora los platos con unas hojas de perejil.

				
					CONSEJO

					Las alcachofas tienen mucha fibra, por lo que, si quieres una crema fina, te recomiendo que después de triturarla la pases por un colador o chino.
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				CREMA DE CALABACÍN

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						2 calabacines grandes

						1 cebolla

						1 pimiento verde

						1.500 ml de caldo de verduras

						4 cucharadas de arroz

						125 ml de leche evaporada

						2 láminas de pasta brick

						100 g de huevas de trucha

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						pimienta

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Pela la cebolla, retira el tallo y las semillas del pimiento, córtalos en dados y ponlos a rehogar en una cazuela con 2-3 cucharadas de aceite.

				Limpia bien los calabacines, corta ½ calabacín en dados y resérvalo. Corta el resto en cuartos de luna e incorpóralos a la cazuela. Rehoga durante 4-5 minutos y agrega el caldo y el arroz. Salpimienta y cuece todo durante 20-25 minutos.

				Mientras tanto, calienta 2 cucharadas de aceite en una sartén y saltea en ella los dados de calabacín. Resérvalos.

				Corta las láminas de pasta brick en 4, pon una pequeña porción de huevas sobre cada trozo y envuélvelas hasta conseguir 8 paquetitos. Fríelos por los dos lados en una sartén con abundante aceite caliente, retíralos, escúrrelos sobre un plato cubierto con papel absorbente y resérvalos.

				Retira del fuego la cazuela con las hortalizas y el arroz y tritura todo con una batidora eléctrica. Incorpora la leche evaporada y mezcla bien.

				Reparte la crema y los dados de calabacín en 4 platos hondos. Acompaña las cremas con los paquetitos de pasta brick y adorna los platos con unas hojas de perejil.

			

			



	


				CREMA DE CEBOLLAS Y QUESO FRITO

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						4 cebollas grandes

						200 g de queso de cabra

						100 g de pan de sopa (o de pan tostado)

						1.500 ml de caldo de ave

						3 obleas de pasta brick

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Pela las cebollas, pícalas en trozos grandes y rehógalas durante 20 minutos en una cazuela con 5 cucharadas de aceite.

				Pica el pan con un cuchillo de sierra y añádelo. Vierte encima el caldo, sazona y cuece todo durante 30 minutos. Tritura los ingredientes con una batidora eléctrica hasta conseguir una crema homogénea.

				Corta cada oblea de pasta brick en 4, y el queso, en 12 trozos. Envuelve los trozos de queso con la pasta brick y fríelos por los dos lados en una sartén con abundante aceite caliente. Retíralos y escúrrelos sobre un plato cubierto con papel absorbente.

				Reparte la crema de cebolla en 4 platos, acompáñala con los bricks de queso y adorna los platos con unas hojas de perejil.

			

			



	


				CREMA DE CALABACÍN Y SETAS

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						1 calabacín

						300 g de setas de cultivo variadas (limpias)

						4 chalotas

						1 cebolleta

						100 ml de nata líquida

						100 g de jamón serrano

						12-16 rebanadas de pan

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Pela las chalotas, córtalas en medias lunas y ponlas a rehogar en una cazuela con 3 cucharadas de aceite. Corta la cebolleta en dados y agrégala. Sazona y rehoga las hortalizas durante 6-8 minutos.

				Lava el calabacín, córtalo en cuartos de luna e incorpóralo. Corta las setas a tu gusto y añádelas. Mezcla bien, cubre todo con agua, sazona y cuece durante 15 minutos. Tritura los ingredientes con una batidora eléctrica. Agrega la nata y mezcla bien.

				Tuesta las rebanadas de pan en un tostador y resérvalas.

				Corta el jamón en dados y saltéalos en una sartén con 1-2 cucharadas de aceite.

				Sirve la crema en 4 platos, salpícala con los dados de jamón y acompáñala con 3-4 rebanadas de pan tostado. Adorna los platos con unas hojas de perejil.

				
					CONSEJO

					Una de las ventajas de las cremas es que se pueden cocinar con antelación y, además, en grandes cantidades, lo que nos da la posibilidad de consumir una parte y congelar el resto para otra ocasión.
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				CREMA DE ESPÁRRAGOS VERDES CON PAN FRITO

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						600 g de espárragos verdes

						4 rebanadas de pan

						1 cebolleta

						2 puerros

						25 g de arroz

						1 l de caldo de verduras

						50 ml de nata líquida

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Corta la cebolleta en dados y ponla a rehogar en una cazuela con 3 cucharadas de aceite. Limpia los puerros (retirándoles la parte inferior, la superior y 2-3 capas y enjuagándolos), córtalos en cuartos de luna y añádelos. Elimina la parte inferior del tallo de los espárragos, córtalos en trozos de 2 cm y agrégalos a la cazuela. Sazona y rehoga las hortalizas a fuego suave durante 5 minutos.

				Incorpora a la cazuela el arroz y el caldo y cuece todo durante 18 minutos. Pon a punto de sal y tritura los ingredientes con una batidora eléctrica hasta conseguir una crema homogénea. Añade la nata y mezcla bien.

				Corta las rebanadas de pan en dados y fríelos en una sartén con bastante aceite. Retíralos, escúrrelos sobre un plato cubierto con papel absorbente y espolvoréalos con un poco de perejil picado.

				Reparte la crema en 4 platos, riégala con un chorrito de aceite y salpícala con los costrones de pan. Adorna los platos con unas hojas de perejil.

				
					CONSEJO

					Esta es una receta perfecta para congelar. Cuando la descongeles, te recomiendo que la tritures de nuevo con la batidora eléctrica hasta que vuelva a tener una textura homogénea.
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				CREMA DE CHAMPIÑÓN CON JAMÓN

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						600 g de champiñones en láminas

						100 g de jamón serrano

						1 cebolla

						1 tomate

						3 dientes de ajo

						2 cucharadas de arroz

						8 rebanadas pequeñas de pan frito

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Pela la cebolla, el tomate y 2 dientes de ajo, córtalos en dados y rehógalos en una cazuela con 3 cucharadas de aceite durante 8-10 minutos.

				Incorpora los champiñones y rehógalos durante 5 minutos. Agrega el arroz y vierte encima 1.500 ml de agua. Sazona y cuece todo a fuego suave-medio durante unos 30 minutos. Tritura los ingredientes (con una batidora o en un vaso americano) hasta conseguir una crema homogénea.

				Calienta 2 cucharadas de aceite en una sartén, agrega el jamón cortado en daditos y saltéalo brevemente.

				Pela el otro diente de ajo y unta con él las rebanadas de pan frito.

				Reparte la sopa en 4 platos hondos y pon unos dados de jamón en cada uno. Acompaña cada plato con 2 rebanadas de pan y adórnalos con unas hojas de perejil.

			

			



	


				CREMA DE COL CON MORCILLA

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						1 col

						1 morcilla de cebolla

						2 patatas

						3 dientes de ajo

						8 rebanadas de pan

						2-3 cebolletas

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						½ cucharadita de pimentón picante

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Calienta 1.250 ml de agua en una cazuela grande. Limpia la col, córtala en juliana y añádela. Pela las patatas, trocéalas (cascándolas) e incorpóralas. Sazona y cuece todo durante 15 minutos.

				Pela los dientes de ajo, córtalos en láminas y fríelos en una sartén con 2 cucharadas de aceite. Añade el pimentón, mezcla bien y vierte todo sobre la cazuela. Tritura las hortalizas con una batidora eléctrica hasta conseguir una crema homogénea.

				Tuesta las rebanadas de pan en un tostador y resérvalas.

				Corta las cebolletas en dados y rehógalas en una sartén con 3 cucharadas de aceite a fuego suave-medio durante 10-12 minutos.

				Retira la piel de la morcilla, añade la carne a la sartén con las cebolletas y cocínala durante 3-4 minutos. Unta las rebanadas de pan tostado con la mezcla.

				Reparte la crema (caliente) en 4 platos y pon 2 tostadas con morcilla en cada uno. Adórnalos con unas hojas de perejil.

			

			



	


				CREMA DE GUISANTES CON BOCADOS DE PANCETA Y QUESO

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						600 g de guisantes frescos (desgranados)

						12 lonchas de panceta

						200 g de queso de cabra

						2 cebolletas

						10 hojas de lechuga

						125 ml de leche

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Corta las cebolletas en dados y rehógalas en una cazuela con 3 cucharadas de aceite durante 6-8 minutos.

				Lava las hojas de lechuga, córtalas en juliana e incorpóralas. Agrega también los guisantes. Rehoga todo durante 4-5 minutos y añade 1.500 ml de agua y la leche. Sazona y cuece todo durante unos 20 minutos. Tritura los ingredientes (con una batidora eléctrica o en un vaso americano) hasta conseguir una crema homogénea.

				Para preparar los bocados de panceta y queso, corta el queso en 12 trozos, envuélvelos con la panceta y fríelos en una sartén con un poco de aceite. Retíralos.

				Reparte la crema en 4 platos hondos y acompáñalos con los bocados de panceta y queso. Adorna los platos con unas hojas de perejil.

			

			



	


				CREMA DE LECHUGA CON LASCAS DE BACALAO Y ALCACHOFAS SALTEADAS

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						1 lechuga

						2 lomos de bacalao desalado

						2-3 alcachofas

						1 puerro

						2 cebollas

						1.500 ml de caldo de verduras

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Calienta 500 ml de agua en una cazuela y añade el puerro (limpio y troceado) y 1 cebolla (pelada y troceada). Cuando el agua empiece a hervir, agrega los lomos de bacalao y cuécelos durante 2-3 minutos. Retira los lomos y deja que se templen.

				Retira la piel a los lomos de bacalao, sepáralos en lascas, ponlas en un bol, riégalas con un poco de aceite y resérvalas.

				Calienta otra cazuela con 3 cucharadas de aceite. Pela la otra cebolla, córtala en dados, agrégala a la sartén y rehógala durante 4-5 minutos. Separa las hojas de lechuga, lávalas, córtalas en juliana e incorpóralas. Cubre todo con el caldo, sazona y cocina durante 10-15 minutos. Tritura los ingredientes con una batidora eléctrica hasta conseguir una crema homogénea.

				Calienta 3-4 cucharadas de aceite en una sartén. Pela las alcachofas (retírales 3-4 capas de hojas y córtales la parte superior y la inferior), córtalas en láminas finas, añádelas a la sartén y saltéalas durante 4-5 minutos. Retíralas y sazónalas.

				Reparte la crema en 4 platos hondos y coloca encima las lascas de bacalao y las alcachofas salteadas. Adorna los platos con unas hojas de perejil.

			

			



	


				CREMA DE JUDÍAS VERDES CON PIPAS Y PISTACHOS

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						500 g de judías verdes

						20 g de pipas de calabaza peladas

						20 g de pistachos pelados

						2 patatas

						1 cebolleta

						1 yogur natural

						50 g de hojas de rúcula

						aceite de oliva virgen extra

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Pon a calentar 1 litro de agua en una cazuela.

				Lava las judías, córtales las puntas, trocéalas y añádelas a la cazuela. Pela las patatas, trocéalas (cascándolas) e incorpóralas. Retira la primera capa de la cebolleta, córtala en dados grandes y añádela. Sazona, tapa y cuece todo durante 20 minutos.

				Pasa las hortalizas a un vaso americano con parte del agua de la cocción (reserva el resto por si hubiera que aligerar la crema), añade 2 cucharadas de aceite y el yogur, pon a punto de sal y tritura.

				Sirve la crema en 4 platos hondos y reparte por encima las pipas, los pistachos (picados) y las hojas de rúcula.

				
					CONSEJO

					Para darle un toque diferente, puedes cocer las hortalizas en caldo de pollo.
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				SOPA CREMOSA DE HORTALIZAS Y MEJILLONES

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						1 kg de mejillones

						4 chalotas

						2 puerros

						1 zanahoria

						125 ml de vino blanco

						125 ml de nata

						1 cucharada de harina de maíz refinada

						25 g de mantequilla

						aceite de oliva virgen extra

						15 hojas de cebollino

						perejil

						10-15 hebras de azafrán

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Limpia bien los mejillones, retirándoles las barbas.

				Pon a calentar el vino y 125 ml de agua en una cazuela amplia. Incorpora los mejillones, tapa la cazuela y espera a que se abran. Saca los mejillones, retírales las conchas y resérvalos. Cuela el caldo que han soltado los mejillones y resérvalo.

				Pon la mantequilla a fundir en una cazuela y agrega 1-2 cucharadas de aceite. Pela las chalotas, pícalas finamente y añádelas. Limpia los puerros (eliminándoles la parte inferior, la superior y la primera capa y enjuagándolos), pícalos finamente e incorpóralos a la cazuela. Pela la zanahoria, córtala de la misma manera y añádela. Sazona y rehoga las hortalizas a fuego suave durante 4-5 minutos.

				Agrega las hebras de azafrán, el caldo colado de los mejillones y 1 litro de agua. Sazona, tapa y cuece los ingredientes durante 20 minutos.

				Pica los mejillones e incorpóralos a la cazuela. Vierte encima la nata y mezcla suavemente. Diluye la harina de maíz en un poco de agua fría y, cuando la sopa empiece a hervir, agrega un poco y mezcla bien (puedes añadir un poco más hasta conseguir el espesor deseado).

				Espolvorea la sopa con 1 cucharadita de perejil picado y el cebollino también picado.

				Reparte la sopa en 4 platos y adórnalos con unas hojas de perejil.

				
					CONSEJO

					Cuando cocines mejillones frescos, desecha siempre los que tengan roturas o aquellos que no se cierren al darles un pequeño golpe, ya que podrían estar muertos y arruinarían el plato.
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				CREMA DE LECHUGA CON QUESO CRUJIENTE

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						1-2 lechugas (según tamaño)

						125 g de queso (para fundir)

						1 muslo de gallina

						1 esqueleto de pollo

						2 cebolletas

						2 patatas

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Pon 1.250 ml de agua a calentar en una olla rápida. Agrega unas ramas de perejil, el muslo de gallina y el esqueleto de pollo, sazona, cierra la olla y cuece todo durante 15 minutos. Cuela y reserva el caldo. (Puedes aprovechar el muslo de gallina para hacer unas croquetas.)

				Corta las cebolletas en daditos y rehógalas en una cazuela con 3-4 cucharadas de aceite durante 6-8 minutos. Pela las patatas, trocéalas (cascándolas) e incorpóralas. Separa las hojas de lechuga, lávalas, córtalas en juliana fina y añádelas. Vierte encima el caldo y cuece todo durante 15 minutos. Tritura los ingredientes con una batidora eléctrica hasta conseguir una crema homogénea.

				Pon un trozo grande de papel de hornear sobre una bandeja de horno. Ralla el queso encima formando 4 montoncitos (sin que se toquen entre sí) y hornéalos a 180 ºC durante 8-10 minutos. Cubre el queso con otro trozo de papel de hornear y vuelve a hornearlo durante 5 minutos. Retira el papel a los crujientes de queso.

				Reparte la crema en 4 platos hondos y adórnalos con los crujientes de queso y unas hojas de perejil.

			

			



	


				CREMA DE PLÁTANO VERDE CON BONIATO

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						3 plátanos verdes (plátanos machos)

						1 boniato pequeño

						1 cebolla

						2 dientes de ajo

						1.500 ml de caldo de pollo

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Pela los plátanos (reserva medio) y trocéalos. Calienta una sartén con 3 cucharadas de aceite, agrega los plátanos y fríelos durante 8-10 minutos, hasta que se doren.

				Pela la cebolla y los dientes de ajo, córtalos en dados y ponlos a rehogar en una cazuela con 3-4 cucharadas de aceite. Agrega los plátanos fritos y una pizca de sal. Mezcla bien y vierte encima el caldo. Cuece todo durante unos 20 minutos. Tritura los ingredientes (con una batidora eléctrica o en un vaso americano) hasta conseguir una crema homogénea.

				Corta el boniato y el plátano reservado en daditos y fríelos (primero los de plátano y después los de boniato) en una sartén con abundante aceite. Retíralos, escúrrelos sobre una fuente cubierta con papel absorbente y sazónalos.

				Reparte la crema en 4 platos hondos y coloca en cada uno unos dados de plátano frito y de boniato. Decóralos con unas hojas de perejil.

			

			



	


				CREMA DE LECHUGA

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						1 lechuga grande

						1 cebolla

						2 patatas

						1 l de caldo de ave

						75 ml de nata líquida

						1 zanahoria

						1-2 ramas de apio

						1 cucharada de pipas de girasol

						1 cucharada de maíz cocido

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						½ cucharadita de nuez moscada molida

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Calienta en una olla rápida 3 cucharadas de aceite de oliva. Pela la cebolla, córtala en dados, agrégala y rehógala durante 5 minutos. Pela las patatas, cáscalas y añádelas. Suelta las hojas de la lechuga, lávalas bajo el grifo, trocéalas e incorpórala. Vierte encima el caldo, sazona y cierra la olla. Cuece todo durante 3-4 minutos.

				Tritura los ingredientes con la batidora hasta conseguir una crema ligera. Agrega la nata y remueve la crema hasta que quede integrada. Añade la nuez moscada y mezcla bien.

				Para la guarnición, corta la zanahoria (pelada) y el apio en dados muy pequeñitos y ponlos en un plato. Añade las pipas y el maíz y mezcla bien.

				Reparte la crema en 4 platos y pon, en el centro de cada uno, una porción de guarnición. Adorna los platos con unas hojas de perejil.

				
					CONSEJO

					Si quieres acentuar el color verde de la crema, antes de triturar los ingredientes, puedes añadir a la olla unas hojas de perejil.
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				CREMA DE PUERROS Y BACALAO AHUMADO

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						4 puerros grandes

						125 g de bacalao ahumado

						1 cebolla

						2 patatas

						1.500 ml de caldo de verduras (o agua)

						4 rodajas de pan

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Calienta 4 cucharadas de aceite en una olla rápida. Pela la cebolla, córtala en dados, introdúcela en la olla y ponla a rehogar. Limpia los puerros (retirándoles la parte superior, la inferior y 2-3 capas de hojas), enjuágalos, córtalos en cuartos de luna e incorpóralos. Cocina las hortalizas a fuego suave-medio durante 8-10 minutos.

				Pela las patatas, trocéalas (cascándolas) y añádelas. Agrega el caldo, sazona, cierra la olla y cocina las hortalizas durante 5 minutos.

				Abre la olla, añade la mitad del bacalao y tritura los ingredientes (con una batidora eléctrica o un vaso americano) hasta conseguir una crema homogénea.

				Corta el resto del bacalao ahumado en daditos y resérvalos.

				Corta las rebanadas de pan en dados y fríelos en una sartén con aceite. Retíralos y escúrrelos sobre un plato cubierto con papel absorbente.

				Reparte la crema en 4 platos hondos y agrega los costrones de pan y los dados de bacalao. Adórnalos con unas hojas de perejil.

			

			



	


				CREMA FRÍA DE AGUACATE CON JAMÓN

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						2-3 aguacates maduros

						150 g de jamón

						2 puerros

						1 trozo de hueso de jamón

						zumo de ½ limón

						1 tomate

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Pon a calentar agua en una olla rápida. Limpia los puerros (retirándoles la parte inferior, la superior y 1-2 capas), enjuágalos, córtalos en trozos de 2-3 cm e introdúcelos en la olla. Agrega el hueso de jamón, cierra la olla y cuece todo durante 5 minutos. Cuela el caldo y deja que se temple.

				Pela los aguacates, trocéalos y colócalos en un vaso americano. Añade el zumo de limón y 1.200 ml del caldo. Tritura los ingredientes hasta conseguir una crema homogénea. Pruébala, ponla a punto de sal, introdúcela en el frigorífico y deja que se enfríe.

				Pela el tomate, córtalo en dados y resérvalo.

				Corta el jamón en dados y saltéalos brevemente en una sartén con 2 cucharadas de aceite.

				Sirve la crema en cuencos individuales y añade sobre cada uno unos dados de jamón y de tomate. Adorna los platos con unas hojas de perejil.

			

			



	


				SOPA FRÍA DE ZANAHORIA

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						800 g de zanahorias

						1 manzana

						1 cebolleta pequeña

						½ pimiento verde

						1 loncha de jamón serrano (100 g)

						4 tomates cherry

						50 ml de aceite de oliva virgen extra

						1 cucharada de vinagre

						perejil

						½ cucharadita de comino en polvo

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Calienta 1.250 ml de agua en una olla rápida. Pela las zanahorias, introdúcelas en la olla, sazónalas, cierra la olla y cuécelas durante 4 minutos. Retíralas, escúrrelas y deja que se enfríen. Reserva por separado el agua de la cocción.

				Trocea las zanahorias y ponlas en el vaso americano, agrega la manzana (pelada y troceada), el comino, parte del agua de la cocción (según tus preferencias: más ligera o más espesa) y el vinagre. Tritura todo hasta conseguir una crema homogénea. Añade el aceite poco a poco y sigue triturando hasta que emulsione. Pon a punto de sal, introduce la sopa en el frigorífico y deja que se enfríe bien.

				Para preparar la guarnición, corta la cebolleta, el pimiento y el jamón en daditos, y los tomates, en cuartos.

				Reparte la sopa en 4 platos hondos, salpica los platos con la guarnición y decóralos con unas hojas de perejil.

				
					CONSEJO

					Las sopas frías son la alegría del verano. Además de refrescarnos, nos ayudarán a hidratarnos.
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				CREMA DE REMOLACHA CON MANZANA

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						500 g de remolacha fresca

						2 manzanas (granny smith)

						1 cebolla

						2 zanahorias

						1 puerro

						1 patata

						1 l de caldo de verduras

						1 yogur natural (griego)

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Calienta en una olla rápida 2-3 cucharadas de aceite. Pela la cebolla, córtala en dados e introdúcela en la olla. Pela las zanahorias, córtalas en cuartos de luna e incorpóralas. Retira la parte inferior (pelos) y superior del puerro (verde), elimínale la primera capa, enjuágalo, córtalo en cuartos de luna y añádelo. Rehoga las hortalizas durante 4-5 minutos.

				Lava 1 manzana, descorazónala, córtala en dados y agrégala. Pela la patata, trocéala (cascándola) e incorpórala. Pela las remolachas, córtalas en dados y añádelas a la olla. Vierte encima el caldo de verduras, sazona, tapa la olla y cuece todo durante 10 minutos.

				Tritura las hortalizas con una batidora eléctrica hasta conseguir una crema homogénea.

				Lava la otra manzana, descorazónala, córtala en daditos y resérvalos.

				Sirve la crema en 4 platos hondos y agrega a cada uno 1 cucharada de yogur y unos daditos de manzana. Decora los platos con unas hojas de perejil.

				
					CONSEJO

					Las remolachas frescas aguantan en el frigorífico hasta dos semanas siempre que las guardemos en una bolsa de plástico, sin lavarlas y sin las hojas (de lo contrario, estas absorberán el agua del fruto y se deshidratarán).
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				CREMA FRÍA DE GUISANTES

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						½ kg de guisantes frescos (o congelados) desgranados

						6 lonchas de jamón serrano

						2 cebolletas

						2 patatas

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Cubre la base de una bandeja de horno con papel de hornear, coloca encima las lonchas de jamón, cúbrelas con un trozo de papel de hornear y hornéalas a 190 ºC durante 10-12 minutos. Retíralas y deja que se enfríen. Retírales la grasa y tritúralas con el molinillo de café hasta que queden convertidas en polvo. Reserva el polvo de jamón.

				Corta las cebolletas en dados y ponlas a rehogar en una cazuela con 3 cucharadas de aceite. Pela las patatas, córtalas en lascas o trozos pequeños, como si fueras a hacer una tortilla de patata, e incorpóralas. Añade los guisantes, cubre todo con agua, sazona y cuece durante 15 minutos.

				Tritura los ingredientes con una batidora eléctrica o en un vaso americano (si queda muy espesa, puedes aligerarla agregando un poco de agua fría). Introdúcela en el frigorífico y deja que se enfríe bien.

				Reparte la crema en 4 platos hondos y espolvoréalos con el polvo de jamón. Adorna los platos con unas hojas de perejil.

			

			



	


				CREMA FRÍA DE LECHUGA

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						2 lechugas

						8 huevos de codorniz

						2 cebolletas

						1 litro de caldo de ave

						8 gambas (peladas)

						8 tomates cherry

						4 aceitunas verdes (sin hueso)

						4 aceitunas negras (sin hueso)

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Pon los huevos en un cazo, cúbrelos con agua y cuécelos durante 4 minutos. Pélalos y resérvalos.

				Corta las cebolletas en dados y rehógalas en una cazuela con 3 cucharadas de aceite durante 10 minutos. Limpia las hojas de lechuga, trocéalas y añádelas. Agrega el caldo, sazona y cuece todo durante 15 minutos. Tritura los ingredientes con una batidora eléctrica (o en un vaso americano) hasta conseguir una crema homogénea. Cuando se temple, introdúcela en el frigorífico y deja que se enfríe bien.

				Calienta agua con una pizca de sal en un cazo. Cuando empiece a hervir, añade las gambas y cuécelas durante 1 minuto. Retíralas, escúrrelas y resérvalas.

				Inserta en un palito de brocheta 1 tomate, 1 huevo, 1 gamba, 1 aceituna verde, 1 aceituna negra, otra gamba, otro huevo y otro tomate. Monta del mismo modo otras tres brochetas.

				Reparte la crema en 4 platos hondos y coloca 1 brocheta en cada uno. Adórnalos con unas hojas de perejil.

			

			



	


				SOPA FRÍA DE MELOCOTÓN CON JAMÓN

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						6 melocotones

						8 lonchas de jamón

						2 muslos de pollo

						1 esqueleto de pollo

						3 puerros (limpios)

						2 cebolletas

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						hojas de menta

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Pon los muslos de pollo, el esqueleto, 1 puerro, 1 cebolleta, unas ramas de perejil y una pizca de sal en una cazuela grande. Cubre con 1.500 ml de agua y cuece durante 20 minutos. Cuela y reserva el caldo.

				Cubre una bandeja de horno con papel de hornear, extiende encima las lonchas de jamón, cúbrelas con otro trozo de papel y hornéalas a 180 ºC durante 10-12 minutos. Retíralas, quítales la grasa, trocéalas y muélelas en un molinillo de café hasta conseguir un polvo fino. Reserva el polvo de jamón.

				Pica finamente la otra cebolleta y la parte blanca de los otros 2 puerros y rehógalos en una cazuela con 2 cucharadas de aceite durante 5-6 minutos. Lava los melocotones, córtalos en trozos pequeños, añádelos a la cazuela y rehógalos durante 4-5 minutos. Vierte encima 1 litro (aproximadamente) del caldo, sazona y cuece todo durante 6-8 minutos.

				Tritura los ingredientes (con una batidora eléctrica o en un vaso americano) hasta conseguir una crema homogénea.

				Sirve la crema en 4 cuencos y espolvoréala con el polvo de jamón. Decora los platos con unas hojas de menta.

			

			



	


				CREMA FRÍA DE PUERROS

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						4-6 puerros (según tamaño)

						1 zanahoria

						2 esqueletos de pollo

						2 cucharadas de arroz

						250 ml de leche evaporada

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Limpia los puerros cortándoles la parte inferior, la superior y 2-3 capas de hojas y enjuágalos.

				Para preparar el caldo, corta 2 puerros en trozos y ponlos a cocer en una olla rápida con abundante agua. Pela la zanahoria, trocéala y agrégala. Introduce también los esqueletos de pollo y unas ramas de perejil. Sazona, cierra la olla y cuece todo durante 5 minutos. Cuela y reserva el caldo.

				Corta el resto de los puerros en cuartos de luna y rehógalos en una cazuela grande con 3-4 cucharadas de aceite durante 5-6 minutos (sin que se doren). Agrega el arroz. Vierte encima la leche evaporada y 1 litro (aprox.) de caldo y cuece los ingredientes durante 15-20 minutos. Pasa todo a un vaso americano y tritura hasta conseguir una crema homogénea.

				Introduce la crema en el frigorífico, deja que se enfríe bien y sirve.

			

			



	


				CREMA DE SOPA DE AJO CON JAMÓN CRUJIENTE

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						6 dientes de ajo

						4 lonchas finas de jamón serrano

						100 g de pan de sopa o de pan de la víspera tostado

						1.750 ml de caldo (de verduras o de carne)

						2 huevos

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						1 cucharada de pimentón

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Pon a calentar un cazo con agua, introduce en él los huevos y cuécelos durante 10 minutos (contados desde el momento en que el agua empiece a hervir). Refréscalos, pélalos, córtalos en daditos y resérvalos.

				Extiende las lonchas de jamón sobre una bandeja de horno cubierta con papel de hornear, tápalas con otro trozo de papel y hornéalas a 200 ºC durante 10 minutos. Resérvalas.

				Pela los dientes de ajo, córtalos en láminas y rehógalos en una cazuela grande con 3 cucharadas de aceite hasta que se doren. Pica el pan y agrégalo. Añade el pimentón y el caldo, sazona y cocina los ingredientes durante 20-30 minutos. Pasa la sopa a un vaso americano y tritúrala hasta conseguir una crema homogénea.

				Reparte la sopa y los huevos picados en 4 platos. Coloca 1 loncha de jamón (cortada en 2) en cada uno y adórnalos con unas hojas de perejil.

				
					CONSEJO

					El pan de sopa o zopako es típico del País Vasco. Si te animas, puedes prepararlo en casa siguiendo la receta que aparece en este libro.
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				SOPA DE PAN CON BERBERECHOS

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						½ zopako (pan para sopa) o 150 g de pan de la víspera tostado

						500 g de berberechos

						3 dientes de ajo

						8 ajos frescos

						1 litro de caldo para paella de carne

						2 huevos

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						1 cucharada de pimentón

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Pon a calentar 3 cucharadas de aceite en una cazuela. Pela los dientes de ajo, córtalos en láminas y añádelos a la cazuela. Limpia los ajos frescos (retirándoles la parte inferior, la superior y 1-2 capas), córtalos en rodajas finas y agrégalos. Rehoga los ajos a fuego suave durante 4-5 minutos.

				Corta el pan en rodajas finas e incorpóralo. Añade el caldo y 500 ml de agua y cocina los ingredientes a fuego suave durante 20 minutos. Remueve los ingredientes con una varilla manual hasta que el pan se deshaga.

				Agrega el pimentón y cocina la sopa durante 7-8 minutos más.

				Calienta un poco de agua (1 dedo) en una tartera (cazuela amplia y baja), agrega los berberechos, tápalos y cocínalos a fuego fuerte hasta que se abran. Retíralos. Cuela y reserva el caldo. Retira la concha a los berberechos y resérvalos.

				Bate los huevos en un bol, incorpóralos a la cazuela de la sopa y remueve todo bien hasta que queden integrados. Agrega el caldo de los berberechos, mezcla bien, prueba y pon a punto de sal.

				Sirve la sopa en 4 platos hondos y coloca unos berberechos en cada uno. Adórnalos con unas hojas de perejil.

				
					CONSEJO

					Siempre es posible que algún berberecho no se abra o que esté malo. Por si acaso, lo mejor es abrir los berberechos en una cazuela aparte.
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				SOPA FRÍA DE MELÓN CON GAMBAS

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						½ melón

						16-20 gambas peladas

						1 cebolleta pequeña

						1 tomate grande

						1 diente de ajo pequeño

						miga de 4 rebanadas de pan

						2 huevos cocidos

						2-3 cucharadas de aceite de oliva virgen extra

						1 cucharada de vinagre

						perejil

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Retira la corteza y las pepitas del melón, trocéalo y ponlo en un bol grande. Pica la cebolleta, el tomate y el diente de ajo (pelado) y añádelos al bol. Trocea la miga de pan e incorpórala. Sazona, agrega el aceite y el vinagre y deja que macere durante 30 minutos. Tritura todo bien (con una batidora o en un vaso americano) hasta conseguir una crema homogénea. Introduce el gazpacho en el frigorífico y deja que se enfríe bien.

				Calienta agua en un cazo y sazónala. Cuando el agua empiece a hervir, agrega las gambas y cuécelas durante 1 minuto. Retíralas y refréscalas en un bol con agua y unos hielos. Escurre las gambas, córtalas en trocitos y resérvalas.

				Pela los huevos cocidos, córtalos en dados y resérvalos.

				Reparte el gazpacho en 4 platos y acompáñalos con las gambas y los huevos cocidos picados. Decora los platos con unas hojas de perejil.

			

			



	


				SALMOREJO DOS COLORES

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						1 kg de tomates maduros

						2 remolachas cocidas

						100 g de miga de pan del día anterior

						2 dientes de ajo

						2 huevos

						2-3 lonchas de jamón gruesas

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Cuece los huevos en una cazuela con agua y una pizca de sal durante 10 minutos. Pélalos, pícalos y resérvalos.

				Haz un corte superficial en forma de cruz en la piel de los tomates (de lado a lado) con un cuchillo y escáldalos brevemente en una cazuela con abundante agua hirviendo. Pélalos, pícalos y resérvalos.

				Quita la corteza al pan y pon la miga en un bol. Añade los tomates y los dientes de ajo (pelados y cortados en láminas) y tritúralos con una batidora eléctrica. Separa el salmorejo en dos boles, poniendo más cantidad en uno que en otro. Al que tiene menos cantidad, añádele las remolachas troceadas y tritura todo bien con la batidora eléctrica. Sazona los dos salmorejos, añade a cada uno 50 ml de aceite y tritura de nuevo hasta que el aceite quede bien integrado.

				Corta el jamón en taquitos.

				Sirve un cacito de salmorejo naranja y otro cacito de salmorejo rosa a la vez en un plato (para que quede la mitad del plato naranja y la mitad rosa). Coloca huevo picado en la mitad rosa y taquitos de jamón en la mitad naranja. Adórnalos con unas hojas de perejil.

			

			



	


				SALMOREJO CON GUINDILLAS FRITAS

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						1 kg de tomate pera maduro

						300 g de guindillas frescas

						100 g de miga de pan

						1 diente de ajo

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Lava los tomates, trocéalos, colócalos en un vaso americano y tritúralos bien. Cuela el puré y ponlo de nuevo en el vaso americano.

				Agrega la miga de pan (troceada), el diente de ajo (pelado), sal (al gusto) y 100 ml de aceite. Tritura todo bien hasta conseguir una crema homogénea. Pasa el salmorejo a una jarra, introdúcelo en el frigorífico y deja que se enfríe bien.

				Calienta abundante aceite en una sartén. Cuando esté bien caliente, añade las guindillas y fríelas durante 2 minutos por cada lado. Retíralas a un plato y sazónalas.

				Sirve el salmorejo en cuatro platos y reparte encima (a un lado) las guindillas. Decora los platos con unas hojas de perejil.

				
					CONSEJO

					La cantidad de miga de pan varía según los gustos de cada familia. Si quieres que te quede más espeso, solo tienes que añadir un poco más de miga hasta conseguir el punto deseado.
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				SOPA DE AZAFRÁN

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						2 puerros

						2 cebolletas

						3 zanahorias

						3 dientes de ajo

						7 rebanadas de pan

						1.500 ml de caldo de verduras

						aceite de oliva virgen extra

						20 hebras de azafrán

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Limpia los puerros (retírales la parte inferior, la superior y 2-3 hojas y enjuágalos) y pela las cebolletas, las zanahorias y 2 dientes de ajo. Corta todo en daditos y ponlos a rehogar en una cazuela con 3 cucharadas de aceite. Añade las hebras de azafrán. Tuesta 3 rebanadas de pan en un tostador, trocéalas e incorpóralas. Rehoga brevemente, vierte encima el caldo, sazona y cuece todo durante 15-20 minutos. Remueve los ingredientes con una varilla manual hasta que el pan se deshaga.

				Corta las otras rebanadas de pan por la mitad y fríelas en una sartén con aceite caliente. Retíralas y escúrrelas sobre una fuente cubierta con papel absorbente. Pela el otro diente de ajo y unta con él los trozos de pan.

				Sirve la sopa en una sopera y coloca encima los panes fritos.

			

			



	


				SOPA DE ARROZ Y HORTALIZAS

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						75 g de arroz

						1 puerro

						150 g de judías verdes

						1 tomate maduro

						1 zanahoria

						2 cebolletas

						1.500 ml de caldo de pollo

						100 g de maíz cocido

						2 huevos cocidos

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Limpia el puerro (retírale la parte inferior, la superior y 2-3 hojas y enjuágalo) y las judías (retirándoles las puntas) y pela el tomate, la zanahoria y las cebolletas. Corta todas las hortalizas en daditos y rehógalas en una cazuela con 3 cucharadas de aceite durante 15 minutos.

				Agrega el caldo a la cazuela y, cuando empiece a hervir, añade el arroz. Sazónalo y cuécelo durante 15-18 minutos.

				Añade el maíz y mezcla bien.

				Pela los huevos cocidos, pícalos e incorpóralos.

				Sirve y adorna los platos con unas hojas de perejil.

			

			



	


				SOPA CON CODITOS

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						100 g de coditos

						1 cebolleta

						1 puerro

						1 pimiento verde

						2 ramas de apio

						1 zanahoria

						100 g de guisantes frescos desgranados

						1 l de caldo de cocido

						2 yemas de huevo

						aceite de oliva virgen extra

						10-12 hojas de albahaca

						perejil

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Corta la cebolleta en daditos y ponla a rehogar en una cazuela con 3-4 cucharadas de aceite. Corta la parte inferior, la superior y 2 capas del puerro, lávalo, córtalo en cuartos de luna e incorpóralo. Retira el tallo y las semillas del pimiento, córtalo en daditos y añádelo. Corta las ramas de apio también en daditos e incorpóralas. Pela la zanahoria, córtala en cuartos de luna y agrégala. Sazona y rehoga las hortalizas durante 3-5 minutos.

				Añade los guisantes y el caldo. Pica finamente las hojas de albahaca e incorpóralas. Tapa y cuece todo a fuego suave durante 10 minutos.

				Agrega la pasta, tapa la cazuela de nuevo y cuece la pasta durante 6 minutos.

				Retira la sopa del fuego, añade las yemas de huevo y remuévela bien con un tenedor o con una varilla. Prueba y pon a punto de sal.

				Reparte la sopa en 4 platos y decóralos con unas hojas de perejil.

				
					CONSEJO

					Las sopas de hortalizas nos dan mucho juego en la cocina porque podemos variarlas a nuestro antojo y, además, son una buena opción para vaciar la nevera de restos de hortalizas.

				

				
					[image: ]
				

			

			



	


				SOPA DE REPOLLO Y POLLO

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						½ repollo

						2 muslos de pollo

						1 esqueleto de pollo

						200 g de tocino ibérico

						1 patata grande (o 2 pequeñas)

						perejil

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Calienta 1.500 ml de agua en una olla rápida, añade los muslos de pollo, el esqueleto, el tocino, una pizca de sal y 2 ramas de perejil. Cuando hierva, retira la espuma que sube a la superficie. Tapa la olla, ciérrala y cuece los ingredientes durante 12 minutos.

				Retira los muslos de pollo, desmígalos y resérvalos. Corta el tocino en dados y resérvalo. Cuela el caldo y ponlo a calentar en una cazuela.

				Corta el repollo en juliana fina e incorpóralo a la cazuela. Pela la patata, córtala en dados y añádelos. Cuece todo durante 12-15 minutos.

				Añade a la sopa el pollo desmigado, los dados de tocino y un poco de perejil picado.

				Sirve.

			

			



	


				SOPA DE CHAYOTE

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						3 chayotes

						1 patata

						¼ de pimiento morrón rojo

						1 rama de apio

						125 g de jamón serrano

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						1 cucharadita de jengibre rallado

						sal

				

				Para el caldo:

				
						2 muslos de pollo

						1 esqueleto de pollo

						1 puerro

						1 zanahoria

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Para preparar el caldo, pon los muslos y el esqueleto de pollo en una cazuela. Limpia el puerro (retirándole la parte inferior, la superior y 2-3 capas de hojas), enjuágalo, córtalo en 4 y agrégalo. Pela la zanahoria, córtala en 4 e incorpórala. Añade 2 litros de agua, sazona y cuece todo durante 25 minutos. Retira los muslos y el esqueleto de pollo y cuela el caldo.

				Pon el caldo a calentar en una cazuela. Pela los chayotes, la patata y el pimiento, córtalos en dados y agrégalos. Agrega el jengibre rallado y la rama de apio cortada en daditos. Sazona y cuece todo durante 20 minutos.

				Calienta 2-3 cucharadas de aceite en una sartén, corta el jamón en dados y agrégalos. Saltéalos brevemente y añádelos a la sopa. Cocina todo durante 3 minutos más. Espolvorea con un poco de perejil picado y sirve.

			

			



	


				PURÉ DE ACELGAS CON ARROZ FRITO

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						8 hojas grandes de acelga

						50 g de arroz salvaje

						1 cebolla

						2 zanahorias

						2 patatas

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Calienta 3 cucharadas de aceite en una cazuela. Pela la cebolla, córtala en dados, añádela a la cazuela y cocínala durante 5 minutos.

				Lava las acelgas, córtalas (en dados o en juliana), agrégalas a la cazuela y cúbrelas con agua. Pela las zanahorias, córtalas en rodajas y añádelas. Pela las patatas, trocéalas (cascándolas) e incorpóralas. Sazona y cuece los ingredientes a fuego medio durante 20 minutos. Retira parte del caldo y resérvalo (por si hubiera que aligerar la crema). Tritura los ingredientes (con una batidora o en un vaso americano) hasta conseguir una crema homogénea. Resérvala.

				Calienta 150 ml de aceite en una sartén, agrega un puñado de arroz y fríelo brevemente (10-15 segundos) hasta que se infle. Retíralo y escúrrelo sobre un plato cubierto con papel absorbente. Repite el proceso hasta terminar con todo el arroz y sazónalo.

				Sirve la crema en 4 platos y pon un poco de arroz frito en el centro de cada uno. Adórnalos con unas hojas de perejil.

				
					CONSEJO

					El arroz salvaje aportará a tus platos una textura crujiente y unos ligeros toques de sabor de nuez y de avellana.
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				SOPA DE ESPINACAS Y AVENA

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						500 g de espinacas

						100 g de copos de avena

						½ pechuga de pollo

						1.500 ml de caldo de ave

						2 huevos

						70 g de queso rallado

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Calienta el caldo en una cazuela grande. Agrega la pechuga de pollo y cuécela durante 5 minutos. Retira la pechuga, córtala en daditos y resérvala. Reserva también el caldo.

				Lava las espinacas y córtalas en juliana.

				Calienta 2-3 cucharadas de aceite en una olla rápida, incorpora las espinacas y cocínalas brevemente (3-4 minutos). Agrega los copos de avena y el caldo, sazona y mezcla bien. Cierra la olla y cuece todo durante 4-5 minutos.

				Reparte la sopa y los dados de pollo en 4 recipientes aptos para el horno.

				Bate los huevos en un bol, espolvoréalos con un poco de perejil picado y añádeles el queso. Pon 2 cucharadas de la mezcla de huevo y queso sobre cada recipiente, introdúcelos en el horno y gratínalos hasta que se les forme una costra.

				Sirve y adorna los platos con unas hojas de perejil.

			

			



	


				SOPA DE COCIDO CON TAPIOCA

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						200 g de garbanzos

						1 muslo de pollo

						250 g de zancarrón

						4 huesos de cañada

						1 puerro

						1 cebolleta

						2 dientes de ajo

						4 rebanadas de pan tostado

						50 g de tapioca

						perejil

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Pon los garbanzos a remojo la víspera.

				Escurre los garbanzos y colócalos en una red.

				Pon a calentar 2 litros de agua en una olla rápida. Añade unas ramas de perejil, el muslo de pollo, el zancarrón, los huesos, el puerro (limpio y troceado), la cebolleta (pelada y troceada) y los dientes de ajo (pelados). Cuando el agua esté caliente, introduce los garbanzos, sazona, cierra la olla y cuece todo durante 20-25 minutos.

				Retira las hortalizas, las carnes y los huesos. Cuela el caldo, desgrásalo y resérvalo.

				Pica las carnes y resérvalas. Saca el tuétano de los huesos, unta con él las rebanadas de pan y sazónalas.

				Pon el caldo a calentar. Cuando empiece a hervir, añade la tapioca y cuécela durante el tiempo que indique el paquete. Agrega la mitad de los garbanzos (reserva el resto para otra ocasión), las carnes (pollo y zancarrón) picadas y un poco de perejil picado.

				Reparte la sopa en 4 platos hondos, acompáñalos con las tostadas con tuétano y adórnalos con unas hojas de perejil.

			

			



	


				SOPA DE ACELGAS Y CALABAZA AL CURRY

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						3 hojas de acelga

						400 g de calabaza

						1 cebolla

						1 patata

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						1 cucharadita de curry

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Pela la cebolla, córtala en dados y ponla a rehogar en una cazuela con 2 cucharadas de aceite. Pela la calabaza, córtala en dados e incorpórala. Pela la patata, córtala en dados y agrégala.

				Lava las acelgas y separa las pencas de las hojas. Retira los hilos de las pencas, córtalas en dados e introdúcelas en la cazuela. Corta las hojas en juliana fina y añádelas. Rehoga todo durante 3-4 minutos.

				Agrega 1.500 ml de agua y el curry, pon a punto de sal y cuece todo durante 15-20 minutos.

				Sirve la sopa en 4 platos hondos y decóralos con unas hojas de perejil.

				
					CONSEJO

					Las sopas resultan una opción reconfortante para comenzar una comida o una cena. Además, debido al agua y a la fibra de los vegetales que las componen, son muy saciantes.
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				CREMA DE MARISCO

				INGREDIENTES (6 P.)

				
						8 langostinos

						18 almejas

						3 puerros

						1 cabeza de rape

						1 cebolla

						2 zanahorias

						¼ de hinojo

						50-75 g de pan de sopa o de pan de la víspera tostado

						150 ml de salsa de tomate

						75 ml de brandy

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Para preparar el caldo, retira las cabezas de los langostinos y pélalos. Reserva las colas peladas y pon las cabezas y las cáscaras a rehogar en una cazuela con 3 cucharadas de aceite. Limpia los puerros, córtales la parte inferior (la de los pelos) y la superior (la verde), y retírales 1-2 capas de hojas. Lava la parte verde de los puerros (reserva la parte blanca), córtalos por la mitad y agrégalos a la cazuela. Añade también la cabeza de rape, unas hojas de perejil y 1.800 ml de agua. Sazona y cuece todo a fuego suave durante unos 20 minutos.

				Pela la cebolla, córtala en dados y ponla a rehogar en otra cazuela con 3-4 cucharadas de aceite. Corta la parte blanca de los puerros (limpios) en cuartos de luna y agrégalos. Pela las zanahorias, córtalas de la misma manera y añádelas. Corta el hinojo en dados e incorpóralo. Rehoga las hortalizas durante unos 20 minutos.

				Pica el pan e incorpóralo a la cazuela con las hortalizas. Agrega también la salsa de tomate.

				Retira del caldo de pescado la cabeza del rape (resérvala) y cuélalo sobre la cazuela con las hortalizas y el pan. Trocea un poco los langostinos e incorpóralos.

				Calienta el brandy en una sartén, agrega las almejas, tapa y espera a que se abran. Reserva las almejas y vierte el jugo que hayan soltado en la cazuela. Cuece todo a fuego medio durante 20-25 minutos.

				Saca la carne de la cabeza del rape reservada, agrégala y tritura los ingredientes (batidora eléctrica o vaso americano) hasta conseguir una crema homogénea. Pásala a una cazuela e incorpora las almejas reservadas.

				Sirve y adorna los platos con unas hojas de perejil.

				
					CONSEJO

					Este plato tiene fama de ser caro, pero se puede adaptar a cualquier bolsillo. Para que la crema de marisco tenga un sabor excepcional, es muy importante preparar un buen caldo, como el de esta receta.
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				CREMA DE GARBANZOS Y FOIE CON HILOS DE VINAGRE

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						200 g de garbanzos (remojados desde la víspera)

						150 g de foie fresco

						1 cebolla

						200 g de zancarrón o morcillo

						1 muslo de gallina

						1 hueso de cañada

						1 puerro

						1 zanahoria

						4 cucharadas de nata líquida

						aceite de oliva virgen extra

						150 ml de vinagre de Módena

						sal

						2 cucharadas de azúcar

						perejil

						pimienta

				

				ELABORACIÓN

				Corta la cebolla (sin pelar) en 3 rodajas gruesas y dóralas bien en una sartén con 1 cucharada de aceite hasta que queden bien tostadas (también puedes hacerlo en el horno).

				Calienta una olla rápida con 1.500 ml de agua. Agrega el zancarrón, la gallina, el hueso y la cebolla tostada. Sazona, cuece todo durante 5 minutos y retira la espuma que sube a la superficie.

				Pon los garbanzos, el puerro (limpio y cortado en 8 trozos) y la zanahoria (pelada y troceada) en una red para legumbres e introdúcela en la olla. Cierra la olla y cuece todo durante 25 minutos. Retira la gallina, el zancarrón, las hortalizas y los garbanzos y pásalos a una fuente. Reserva las carnes para otra ocasión. Cuela el caldo, ponlo en una cazuela grande e incorpora los garbanzos, el puerro y la zanahoria.

				Corta el foie en lonchas, salpimiéntalas y cocínalas brevemente en una sartén bien caliente. Agrega el foie a la cazuela (con el caldo, los garbanzos, el puerro y la zanahoria) y tritura bien con una batidora eléctrica. Incorpora la nata y mezcla bien.

				En una sartén pequeña, pon a reducir el vinagre de Módena con el azúcar hasta que espese.

				Reparte la crema en 4 platos hondos y salpícalos con unos hilos de vinagre. Adorna los platos con unas hojas de perejil.

			

			



	


				SOPA DE HORTALIZAS CON YEMA DE HUEVO

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						2 cebolletas

						1 pimiento verde

						2 zanahorias

						8 espárragos verdes

						1.250 ml de caldo

						75 g de fideos

						4 yemas de huevo

						aceite de oliva virgen extra

						1 cucharadita de azafrán molido

						perejil

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Corta las cebolletas en juliana fina y ponlas a rehogar en una cazuela con 4 cucharadas de aceite. Retira el tallo y las semillas del pimiento, pela las zanahorias y retira la parte inferior de los espárragos. Corta las hortalizas en juliana fina (en trozos de unos 3 cm de largo), incorpóralas a la cazuela, sazónalas y rehógalas durante 6-8 minutos.

				Vierte encima el caldo y cuece todo durante 15 minutos.

				Agrega los fideos y cuécelos durante 3 minutos.

				Reparte la sopa en 4 platos hondos y coloca 1 yema en el centro de cada uno.

				Coloca en un bol una pizca de sal, el azafrán y 2 cucharadas de aceite. Mezcla bien y salpica los platos con la mezcla. Adórnalos con unas hojas de perejil.

			

			



	


				SOPA DE CEBOLLA Y COLES DE BRUSELAS

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						2 cebollas

						14 coles de Bruselas

						1.500 ml de caldo de ave

						8 rebanadas de pan

						1 diente de ajo

						50 g de queso rallado

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Pela las cebollas, córtalas en juliana fina y ponlas a rehogar en una cazuela grande con 2-3 cucharadas de aceite. Sazónalas y cocínalas a fuego medio durante 15-20 minutos (hasta que se doren).

				Corta el tallo de las coles de Bruselas y retírales 1-2 capas de hojas. Córtalas por la mitad, añádelas a la cazuela y rehógalas durante 3-4 minutos.

				Vierte encima el caldo, pon a punto de sal y cocina los ingredientes a fuego medio durante 15-20 minutos.

				Extiende las rebanadas de pan sobre una bandeja de horno y hornéalas a 200 ºC hasta que se tuesten (si lo prefieres, puedes tostarlas en un tostador).

				Pela el diente de ajo, unta con él las rebanadas de pan y pon un poco de queso rallado sobre cada una. Introdúcelas de nuevo en el horno y tuéstalas hasta que el queso se funda un poco.

				Reparte la sopa en 4 platos hondos y pon 2 rebanadas de pan en cada uno. Decora los platos con unas hojas de perejil.

				
					CONSEJO

					Esta sopa se sirve como entrante en muchos restaurantes europeos. En Francia es tradicional consumirla cuando se trasnocha, a altas horas de la noche o de madrugada, para entonar el cuerpo.
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				SOPA DE INVIERNO

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						400 g de zancarrón o morcillo

						2 huesos de cañada

						1 cebolla

						1 manzana

						1 tomate

						½ repollo

						2 yemas de huevo

						harina (para rebozar)

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Pon a cocer el zancarrón y los huesos de cañada en una olla rápida con 2 litros de agua. Añade unas ramas de perejil, sazona, cierra la olla y cuece todo durante 20 minutos. Retira los huesos y el zancarrón y resérvalos. Cuela y reserva el caldo.

				Pela la cebolla, córtala en daditos y ponla a rehogar en una cazuela grande con 3-4 cucharadas de aceite. Pela la manzana, córtala en daditos y añádela a la cazuela. Lava el tomate, córtalo por la mitad, rállalo y agrégalo. Corta el repollo en juliana fina, incorpóralo y cocínalo durante 6-8 minutos. Vierte encima el caldo, pon a punto de sal y cuece todo durante unos 15 minutos.

				Pica la carne de zancarrón y los tuétanos y colócalos en un cuenco. Añade las yemas de huevo, mezcla bien y forma bolitas con la masa. Pásalas por harina y fríelas en una sartén con abundante aceite caliente. Retíralas y escúrrelas sobre un plato cubierto con papel absorbente.

				Reparte la sopa en 4 platos hondos y acompáñalas con las bolitas de carne fritas. Adorna los platos con unas hojas de perejil.

			

			



	


				SOPA DE HORTALIZAS CON POLLO Y HUEVO COCIDO

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						2 huevos

						1 cebolleta

						1 muslo de pollo

						1 patata

						1 zanahoria

						1 pimiento rojo

						75 g de guisantes frescos desgranados

						60-80 g de fideos

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Cuece los huevos en una cazuela con agua hirviendo durante 10 minutos. Retíralos, refréscalos, pélalos, pícalos y resérvalos.

				Pela la cebolleta, córtala en dados y ponla a dorar en una cazuela con 3 cucharadas de aceite. Trocea el muslo de pollo, añádelo y rehógalo un poco.

				Pela la patata y la zanahoria. Pela el pimiento y retírale el tallo y las semillas. Corta las hortalizas en daditos y agrégalos. Sazona y rehoga las hortalizas durante 6-8 minutos. Agrega los guisantes, cubre las hortalizas con agua y cuece todo durante 12-15 minutos. Incorpora los fideos y cuécelos durante el tiempo que indique el paquete.

				Añade a la cazuela los huevos picados y un poco de perejil picado.

				Sirve y adorna los platos con unas hojas de perejil.

			

			



	


				SOPA DE COLIFLOR Y JAMÓN

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						300 g de coliflor

						2 lonchas finas de jamón serrano

						2 huevos

						1 hueso de jamón serrano

						1 puerro

						1 cebolla

						50 g de conchitas de pasta pequeñas

						perejil

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Pon los huevos en un cazo, cúbrelos con agua y cuécelos durante 10 minutos (contados desde el momento en que el agua empiece a hervir). Retíralos, refréscalos, pélalos, córtalos en daditos y resérvalos.

				Pon 1.500 ml de agua a calentar en una olla rápida e introduce en ella el hueso de jamón. Retira la parte inferior, la superior y 2-3 hojas del puerro, lávalo, trocéalo y añádelo a la olla. Pela la cebolla, trocéala y agrégala. Cierra la olla y cuece todo durante 10 minutos. Abre la olla, cuela el caldo, pásalo a una cazuela grande y ponlo a calentar.

				Lava la coliflor y suéltala en ramilletes pequeños. Cuando el caldo empiece a hervir, incorpora la coliflor y las conchitas y cocina la sopa a fuego medio durante 6-8 minutos.

				Añade los huevos picados. Pica las lonchas de jamón e incorpóralas. Mezcla, pon a punto de sal y espolvorea con un poco de perejil picado.

				Reparte la sopa en 4 platos hondos y decóralos con unas hojas de perejil.

				
					CONSEJO

					Para conservar los huesos de jamón y que no se resequen, lo mejor es cortarlos en trozos de unos 3 cm de grosor, envolverlos de uno en uno con film transparente (o envasarlos al vacío) y congelarlos.
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				SOPA DE MAÍZ CON PANCETA

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						200 g de maíz en conserva

						4 lonchas de panceta curada (100 g)

						1 cebolla

						1 zanahoria

						1 patata

						50 g de harina

						1 l de caldo de verduras

						25 ml de nata líquida

						aceite de oliva virgen extra

						2 ramas frescas de tomillo

						10 hojas de cebollino

						perejil

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Corta la panceta en daditos y dórala en una cazuela con 3 cucharadas de aceite hasta que esté bien crujiente. Retírala a un plato y resérvala.

				Pela la cebolla, córtala en daditos y agrégala a la cazuela. Pela la zanahoria y la patata, córtalas en dados e incorpóralas. Rehoga las hortalizas durante 8-10 minutos.

				Añade la harina y rehógala un poco, hasta que se tueste ligeramente (2-3 minutos). Agrega el caldo, el tomillo deshojado, el cebollino picado y el maíz. Sazona y cuece los ingredientes a fuego suave durante 15-20 minutos. Incorpora la nata y remuévela con una varilla hasta que quede integrada en la sopa. Añade la mitad de la panceta y mezcla bien.

				Sirve la sopa en 4 platos y salpícala con el resto de la panceta. Adorna los platos con unas hojas de perejil.

				
					CONSEJO

					Si sustituyes la harina de trigo por harina de maíz refinada, esta receta es apta para quienes sean intolerantes al gluten, pues el maíz no lo contiene.
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				SOPA DE NABOS

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						600 g de nabos

						1 zanahoria

						3 cebolletas

						1 muslo de pollo

						1 esqueleto de pollo

						1 patata

						5 lonchas de panceta

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						nuez moscada

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Pon a calentar una olla rápida con 2 litros de agua. Pela la zanahoria, córtala en 4 trozos e introdúcela en la olla. Agrega 1 cebolleta (cortada por la mitad), el muslo y el esqueleto de pollo y unas ramas de perejil. Sazona, cierra la olla y cuece todo durante 5-6 minutos. Cuela y reserva el caldo.

				Corta las otras 2 cebolletas en dados y ponlas a rehogar en una cazuela con 3 cucharadas de aceite. Pela los nabos y la patata, córtalos en dados e incorpóralos a la cazuela. Sazona y rehógalos durante 5-6 minutos.

				Corta la panceta en dados y agrégala a la cazuela. Añade el caldo, ralla encima un poco de nuez moscada y cuece los ingredientes durante 12-15 minutos.

				Sirve la sopa y adorna los platos con unas hojas de perejil.

			

			



	


				SOPA DE NAVAJAS

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						12 navajas

						1.500 ml de caldo de pescado

						1 cebolleta

						1 rama de apio

						100 g de judías verdes

						1 zanahoria

						2 patatas

						100 ml de vino de Jerez

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Corta la cebolleta en dados y ponla a dorar en una cazuela con 3-4 cucharadas de aceite. Lava la rama de apio, córtala en dados e incorpórala. Retira las puntas de las judías verdes, córtalas en trozos de 1 cm y agrégalas. Pela la zanahoria y las patatas, córtalas en daditos y añádelas a la cazuela. Sazona y cocina las hortalizas durante 10-15 minutos a fuego suave.

				Vierte en la cazuela el jerez y dale un hervor. Agrega el caldo, pon a punto de sal y cuece todo a fuego medio durante 10-15 minutos.

				Calienta una sartén grande con 3 cucharadas de aceite, agrega las navajas, tápalas y espera a que se abran. Sácalas, retírales la carne, pícala finamente e introdúcela en la sopa.

				Espolvorea la sopa con un poco de perejil picado y sirve.

			

			



	


				SOPA DE NAVAJAS CON UDÓN

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						8 navajas

						200 g de fideos udón

						2 zanahorias

						2 cebolletas

						1 puerro

						4 cucharaditas de dashi en polvo

						50 g de guisantes frescos (desgranados)

						3 cucharadas de salsa de soja

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Pela las zanahorias y las cebolletas y limpia el puerro (retírale la parte superior, la inferior y 1-2 capas y enjuágalo). Corta las hortalizas en daditos y rehógalas en una cazuela con 3 cucharadas de aceite durante 5-6 minutos. Sazona, agrega 1.500 ml de agua y el dashi y cuece todo durante 5 minutos.

				Incorpora los guisantes y la salsa de soja y cuece todo durante 10-12 minutos más.

				Coloca encima de la cazuela de la sopa el accesorio para cocer al vapor e introduce en él las navajas. Pon la tapa y cuécelas hasta que se abran. Retira el accesorio para cocer al vapor con las navajas, sácalas de sus conchas, pícalas finamente y agrégalas a la sopa.

				Calienta agua en una cazuela. Cuando empiece a hervir, añade los fideos y cuécelos durante el tiempo que indique el paquete (10-12 minutos). Retíralos, escúrrelos y repártelos en 4 platos hondos. Vierte la sopa encima, adorna con unas hojas de perejil y sirve.

			

			



	


				SOPA DE PESCADO Y ARROZ CON ALGA DULSE

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						300 g de congrio limpio

						400 g de salmón limpio

						75 g de arroz integral

						5 g de alga dulse

						1 zanahoria

						1 rama de apio

						½ calabacín

						1.500 ml de caldo de pescado

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						pimienta

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Corta la zanahoria (pelada), el apio y el calabacín en daditos y ponlos a rehogar en una cazuela con 3 cucharadas de aceite. Sazónalos y cocínalos a fuego suave durante 6-8 minutos (sin que se doren). Agrega el arroz, rehógalo brevemente y vierte encima el caldo de pescado. Cuece los ingredientes durante 15 minutos.

				Remoja el alga dulse en un bol durante 2-3 minutos. Retírala, pícala, añádela a la cazuela y deja que hierva a fuego suave durante otros 10 minutos.

				Corta el congrio y el salmón en dados, salpimiéntalos y agrégalos a la cazuela. Cuando el caldo empiece a hervir de nuevo, apaga el fuego y espolvorea la sopa con un poco de perejil picado.

				Sirve la sopa y adorna los platos con unas hojas de perejil.

			

			



	


				SOPA DE PAN CON MENTA

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						8 rebanadas de pan del día anterior tostado

						2 cebollas rojas

						1 pastilla de caldo de pescado

						2 huevos

						aceite de oliva virgen extra

						20 hojas de menta

				

				ELABORACIÓN

				Calienta 4 cucharadas de aceite en una cazuela. Pela las cebollas, córtalas en daditos, agrégalas y rehógalas durante 10-15 minutos a fuego suave.

				Trocea las rebanadas de pan y añádelas a la cazuela. Desmenuza encima la pastilla de caldo y añade 16 hojas de menta (reserva el resto) y 1.500 ml de agua. Cuece todo durante unos 20 minutos. (Para que se deshaga el pan, remueve la sopa con una varilla manual.)

				Casca los huevos, añádeselos a la sopa y remuévelos con la varilla hasta que cuajen.

				Sirve la sopa en 4 platos hondos y decóralos con las hojas de menta reservadas.

				
					CONSEJO

					La sopa de pan es una receta de aprovechamiento cuya base es el pan, pero a la que se le pueden añadir un sinfín de ingredientes según los gustos de quien la prepare.
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				SOPA DE QUESO

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						200 g de queso manchego

						1 puerro

						100 g de judías verdes

						1.250 ml de caldo de pollo

						250 ml de nata

						huevo batido y pan rallado (para rebozar)

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Limpia bien el puerro (retirándole la parte inferior, la superior y 1-2 capas de hojas), enjuágalo y córtalo en cuartos de luna finos. Retira las puntas de las judías y córtalas en trozos de 1 cm. Calienta una cazuela con 3 cucharadas de aceite, agrega las hortalizas y rehógalas a fuego suave durante 6-8 minutos.

				Pica la mitad del queso (reserva el resto) e incorpóralo a la cazuela. Añade el caldo y la nata, pon a punto de sal y cuece todo durante 10-15 minutos.

				Corta el resto del queso en tacos, pásalos por huevo batido y pan rallado y fríelos en una sartén con aceite. Retíralos y escúrrelos sobre un plato con papel absorbente.

				Reparte la sopa en 4 platos hondos y acompáñalos con el queso rebozado. Adorna los platos con unas hojas de perejil.

			

			



	


				SOPA DE UDÓN Y CERDO

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						250 g de fideos udón

						300 g de lomo de cerdo

						2 puerros

						2 zanahorias

						3-4 cucharaditas de dashi en polvo

						100 ml de salsa de soja

						3 cebolletas

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						pimienta

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Limpia los puerros (retírales la parte inferior, la superior y 1-2 capas de hojas y enjuágalos) y pela las zanahorias, córtalos en cuartos de luna y rehógalos en una cazuela con 2 cucharadas de aceite durante 5 minutos. Agrega 1.200 ml de agua, el dashi y la salsa de soja y cuece todo durante 10 minutos. Reserva la sopa.

				Calienta una sartén con 3 cucharadas de aceite, corta las cebolletas en dados y agrégalas. Sazónalas y cocínalas durante 15 minutos a fuego suave. Corta la carne de cerdo en tiras (2 cm x ½ cm), salpimiéntalas y añádelas. Cocina todo brevemente (1-2 minutos).

				Agrega las cebolletas pochadas con la carne de cerdo a la sopa, mezcla y cuece todo durante 2-3 minutos.

				Calienta otra cazuela con abundante agua con una pizca de sal. Cuando empiece a hervir, agrega los fideos udón y cuécelos durante el tiempo que indique el paquete. Retíralos, escúrrelos y repártelos en 4 boles (o platos) hondos.

				Reparte la sopa en los 4 boles y adórnalos con unas hojas de perejil.

			

			



	


				SOPA DE QUINOA CON HORTALIZAS Y POLLO

				INGREDIENTES (6 P.)

				
						100 g de quinoa

						250 g de pechuga de pollo

						1 cebolleta

						1 puerro

						250 g de calabaza

						8 coles de Bruselas

						1 pastilla de caldo vegetal

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Calienta una cazuela con 3 cucharadas de aceite. Corta la cebolleta en daditos y agrégala. Limpia el puerro (eliminándole la parte inferior, la superior y la primera capa y enjuagándolo), córtalo de la misma manera y añádelo. Pela la calabaza, córtala en dados e incorpórala a la cazuela. Rehoga las hortalizas durante 3-4 minutos.

				Retira las hojas exteriores de las coles de Bruselas, córtalas en cuartos y agrégalas. Añade 2 litros de agua y desmenuza encima la pastilla de caldo.

				Coloca la quinoa en un bol, cúbrela con agua y remuévela bien. Repite el proceso una o dos veces más, hasta que no salga nada de espuma. Cuélala y escúrrela bien.

				Calienta una sartén sin nada de aceite, agrega la quinoa y tuéstala un poco. Incorpórala a la cazuela y cuece todo durante 18-20 minutos a fuego medio.

				Corta la pechuga de pollo en daditos, sazónala y saltéala en una sartén con 2 cucharadas de aceite. Espolvoréala con un poco de perejil picado e incorpórala a la cazuela. Cuece todo durante 2-3 minutos.

				Sirve la sopa y decora los platos con unas hojas de perejil.

				
					CONSEJO

					Lo mejor es servir la sopa en el momento, ya que si la dejas reposar, la quinoa irá absorbiendo agua y engordará demasiado.
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				SOPA FRÍA DE MELÓN

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						1 melón maduro

						4 cucharadas de nata

						100 g de jamón serrano

						aceite de oliva virgen extra

						10 hojas de cebollino

						perejil

						pimienta

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Pela el melón, corta la pulpa en trozos e introdúcela en un vaso batidor. Salpimienta y tritura hasta conseguir una crema homogénea. Introdúcela en el frigorífico y deja que se enfríe bien.

				Pica el cebollino finamente y ponlo en un bol. Agrega la nata y 2 cucharadas de aceite, mezcla y reserva.

				Corta el jamón en daditos.

				Reparte la sopa en 4 platos hondos, salpícalos con los dados de jamón y aderézala con la mezcla de cebollino, nata y aceite. Adorna los platos con unas hojas de perejil.

			

			



	


				SOPA DE HORTALIZAS CON TRIGO

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						100 g de trigo

						1 cebolleta

						100 g de judías verdes

						2 zanahorias

						50 g de guisantes (desgranados)

						50 g de habas frescas (peladas)

						1-2 patatas

						1 loncha gruesa de jamón

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						sal

				

				ELABORACIÓN

				La víspera, pon el trigo a remojo en agua.

				Pica la cebolleta y rehógala en una cazuela con 3 cucharadas de aceite durante 6-8 minutos. Retira las puntas de las judías verdes, córtalas en trozos de 1 cm y añádelas a la cazuela. Pela las zanahorias, córtalas en cuartos de luna finos y agrégalas. Cocina las hortalizas durante 3-4 minutos.

				Incorpora los guisantes, las habas y las patatas (peladas y cortadas en daditos). Sazona las hortalizas, tapa la cazuela y cocínalas a fuego suave durante 8-10 minutos.

				Escurre el trigo, ponlo en una olla rápida, cúbrelo con agua y sazónalo. Cierra la olla y cuécelo durante 20 minutos.

				Abre la olla, añade las hortalizas y mezcla bien.

				Corta el jamón en daditos, dóralos en una sartén con un chorrito de aceite, escúrrelos, añádelos a la olla y mezcla bien.

				Reparte la sopa en 4 platos y adórnalos con unas hojas de perejil.

			

			



	


				SOPA DE UDÓN CON POLLO

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						150 g de fideos udón

						½ pechuga de pollo

						2 dientes de ajo

						50 ml de salsa de soja

						1 cebolleta

						1 puerro pequeño

						1 zanahoria

						1 pimiento verde

						½ pimiento rojo

						1 rama de apio

						1 pastilla de caldo de pollo

						aceite de oliva virgen extra

						30 ml de vinagre blanco

						15 g de hojas de cilantro

						perejil

						10 granos de pimienta negra

						nuez moscada

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Maja en el mortero los ajos (pelados), incorpora la pimienta, las hojas de cilantro y una pizca de sal y maja todo. Agrega el vinagre y la salsa de soja, mezcla y reserva.

				Calienta una cazuela con 2-3 cucharadas de aceite. Corta la cebolleta en dados, añádela a la cazuela y ponla a rehogar a fuego suave. Limpia el puerro, córtalo en cuartos de luna y añádelo. Pela la zanahoria, córtala de la misma manera e incorpórala. Retira el tallo y las semillas del pimiento verde, córtalo en dados y agrégalo. Pela el pimiento rojo, córtalo en dados y añádelo. Lava la rama de apio, córtala en dados e incorpórala. Sazona y cocina las hortalizas a fuego suave durante unos 5 minutos. Retira las hortalizas, pásalas a una fuente y resérvalas.

				Agrega 1 cucharada más de aceite a la cazuela. Corta la pechuga de pollo en dados, sazónala, añádela a la cazuela y rehógala hasta que se dore. Agrega las hortalizas reservadas, cúbrelas con abundante agua y desmenuza encima la pastilla de caldo. Incorpora el udón y el majado. Ralla encima un poco de nuez moscada y cocina todo durante 7-8 minutos.

				Reparte la sopa en platos hondos y decóralos con unas hojas de perejil.

				
					CONSEJO

					El udón se comercializa tanto fresco como seco, si bien es cierto que en Europa no es fácil conseguirlo de la primera forma. El udón seco se puede almacenar durante meses sin problemas.
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				SOPA FRÍA DE REMOLACHA

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						3-4 remolachas

						1.000-1.500 ml de caldo de verduras

						75 ml de nata líquida

						4 rabanitos

						2-3 cucharadas de aceite de oliva virgen extra

						perejil

						pimienta

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Calienta agua en una olla rápida. Lava las remolachas, introdúcelas en la olla, cierra la olla y cuécelas durante 6-8 minutos. Abre la olla, retira las remolachas, pélalas, trocéalas, colócalas en un vaso americano y salpimiéntalas.

				Agrega el caldo al vaso americano y tritura todo bien hasta conseguir una crema homogénea.

				Mezcla en un bol la nata con el aceite y un poco de perejil picado.

				Lava los rabanitos y pícalos.

				Reparte la crema en 4 platos hondos, salpícalos con la mezcla de aceite y nata y adórnala con los rabanitos y unas hojas de perejil.

			

			



	


				SOPA FRÍA DE NARANJA CON GAMBAS Y HUEVO COCIDO

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						4-6 naranjas

						16 gambas

						3 huevos

						½ diente de ajo

						4 cubitos de hielo

						100 ml de aceite de oliva virgen extra

						1 cucharada de vinagre

						perejil

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Pon 2 huevos en un cazo, cúbrelos con agua y cuécelos durante 10 minutos (contados desde el momento en que el agua empiece a hervir). Retíralos, refréscalos, pélalos, pícalos y resérvalos.

				Pela las gambas. Calienta agua en otro cazo y sazónala. Cuando el agua empiece a hervir, introduce en ella las gambas y cuécelas durante 1-2 minutos. Retíralas, escúrrelas y deja que se enfríen. Pícalas y resérvalas.

				Corta las naranjas por la mitad y exprímelas.

				Tritura en un vaso americano el otro huevo con el ½ diente de ajo, el vinagre y una pizca de sal. Agrega el aceite poco a poco. Cuando esté bien ligado, añade el zumo de naranja y 4 cubitos de hielo y tritura de nuevo.

				Reparte la sopa en 4 boles y reparte sobre ella los huevos y las gambas. Adórnalos con unas hojas de perejil.

			

			



	


				SOPA DE ZANAHORIA Y BONIATO CON PICATOSTES

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						6 zanahorias (400 g)

						1 boniato (300 g)

						4 rebanadas de pan del día anterior

						1 puerro

						50 g de arroz

						1 l de caldo de verduras

						30 g de mantequilla

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						pimienta

						sal

				

				
					CONSEJO

					Las propiedades nutricionales del boniato son similares a las de la patata, pero el boniato tiene más hidratos de carbono compuestos por almidones complejos y azúcares (por eso es más dulce) y su índice glucémico es inferior.

				

				ELABORACIÓN

				Pon la mantequilla a fundir (a fuego suave) en una cazuela con 2 cucharadas de aceite. Pela las zanahorias, córtalas en cuartos de luna y añádelas a la cazuela. Pela el boniato, córtalo en dados y agrégalo. Limpia el puerro retirándole la parte inferior (la de los pelos), la superior (la verde) y la primera capa, enjuágalo, córtalo en medias lunas e incorpóralo. Sazona y rehoga todo durante unos 6-8 minutos.

				Añade el arroz y el caldo y cocina todo a fuego medio durante 18-20 minutos. Tritura y, si hiciera falta, cuela la sopa.

				Corta las rebanadas de pan en dados pequeños y fríelos en una sartén con abundante aceite. Retíralos a un plato cubierto con papel absorbente y deja que escurran bien todo el aceite.

				Sirve la sopa en 4 platos hondos, aderézala con un chorrito de aceite y un poco de pimienta molida y acompáñala con los costrones de pan. Decora los platos con unas hojas de perejil.
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				SOPA FRÍA DE MELÓN CON LANGOSTINOS

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						1 melón piel de sapo (2.250 g)

						12 langostinos (congelados)

						1 limón verde o 1 lima

						2 ramas de apio

						1 chile jalapeño en conserva

						2 cubitos de hielo

						aceite de oliva virgen extra

						vinagre

						20 hojas de cilantro

						perejil

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Calienta agua en una cazuela y sazónala. Cuando empiece a hervir, introduce en ella los langostinos (descongelados) y escáldalos brevemente (1 minuto). Retíralos, escúrrelos y deja que se templen. Pélalos y colócalos en un bol. Pica las hojas de cilantro y agrégalas. Exprime el limón, vierte el zumo en el bol, mezcla y deja los langostinos marinando hasta el momento de servir.

				Corta el melón por la mitad, retírale las pepitas, pélalo, trocéalo y colócalo en un vaso americano. Añade 20 hojas de perejil, 1 rama de apio (troceada), ½ chile, sal, vinagre (al gusto) y 2-3 cucharadas de aceite. Tritura bien hasta conseguir una crema homogénea. Añade los hielos y vuelve a triturar. Introduce la jarra en el frigorífico y deja que la sopa se enfríe hasta el momento de servir.

				Reparte la sopa en 4 platos y coloca 3 langostinos en cada uno. Corta la otra mitad del chile en rodajas finas y la otra rama de apio en tiras finas de 3-4 cm de largo. Adorna los platos con las rodajas de chile, los bastoncitos de apio y unas hojas de perejil y salpícalos con unas gotas de aceite.

				
					CONSEJO

					Para descongelar los langostinos, lo mejor es colocarlos la víspera en el frigorífico y dejar que se descongelen poco a poco.
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				SOPA MINESTRONE CON SALMÓN

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						200 g de salmón

						2 cebolletas

						2 dientes de ajo

						2 zanahorias

						1 puerro

						1 rama de apio

						1 calabacín

						2 tomates

						1.500 ml de caldo de hortalizas

						50 g de pasta

						aceite de oliva virgen extra

						10 hojas de albahaca

						perejil

						pimienta

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Pela las cebolletas y los dientes de ajo, córtalos en dados y ponlos a rehogar en una cazuela con 2-3 cucharadas de aceite.

				Pela las zanahorias, córtalas en cuartos de luna y agrégalas a la cazuela. Limpia el puerro (eliminándole la parte inferior, la superior y 1-2 capas), enjuágalo, córtalo de la misma manera e incorpóralo. Corta el apio en daditos y añádelo. Lava el calabacín, córtalo en daditos y agrégalo. Pela los tomates, córtalos en dados e introdúcelos en la cazuela. Cocina las hortalizas durante 4-5 minutos.

				Calienta el caldo, viértelo sobre el sofrito de hortalizas y cuécelas durante 8-10 minutos. Añade la pasta a la cazuela y cuece todo durante el tiempo que indique el paquete (el tiempo variará en función del grosor de la pasta).

				Corta el salmón en trozos de bocado, salpimiéntalos e introdúcelos en la cazuela. Apaga el fuego y deja que el salmón se cocine con el calor de la sopa.

				Pica las hojas de albahaca finamente y agrégalas a la sopa. Sirve y adorna los platos con unas hojas de perejil.

			

			



	


				SOPA TURCA

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						1 cuello de cordero de unos 600 g

						2 cebollas

						2 zanahorias

						1 puerro

						2 cucharadas de harina

						2 yemas de huevo

						zumo de ½ limón

						4 rebanadas de pan

						1 cucharada de mantequilla

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						15 granos de pimienta

						1 cucharada rasa de pimentón

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Corta las rebanadas de pan en dados y fríelos (hasta que se doren) en una sartén con abundante aceite. Retíralos, escúrrelos sobre un plato cubierto con papel absorbente y resérvalos.

				Calienta 2 litros de agua en una olla rápida e introduce en ella el cuello de cordero. Pela las cebollas y las zanahorias, córtalas en cuartos y agrégalas a la olla. Limpia el puerro (retirándole la parte inferior, la superior y 1-2 capas de hojas), enjuágalo, córtalo en rodajas y añádelo. Sazona, agrega los granos de pimienta, cierra la olla y cuece todo durante 10-15 minutos. Retira el cuello, desmígalo y resérvalo. Cuela el caldo y resérvalo por separado.

				Calienta una cazuela con la mantequilla y 2 cucharadas de aceite. Añade la harina y rehógala bien. Agrega el pimentón, mezcla y vierte encima el caldo sin dejar de remover con una varilla manual. Cocina a fuego suave durante 6-8 minutos.

				Bate las yemas de huevo en un bol, agrega el zumo de limón y un poco del caldo caliente. Mezcla bien y vierte todo en la cazuela de la sopa. Añade también el cordero desmigado y remueve.

				Sirve la sopa y acompáñala con los dados de pan frito. Adorna los platos con unas hojas de perejil.

			

			



	


				VICHYSSOISE CON HABITAS

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						4-6 puerros (según tamaño)

						100 g de habitas desgranadas

						2 cebolletas

						1 patata grande

						500 ml de caldo de pollo

						250 ml de leche

						80 g de huevas de trucha o de salmón

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Calienta 3-4 cucharadas de aceite en una olla rápida. Corta las cebolletas en dados y agrégalas. Limpia los puerros (retirándoles la parte inferior, la superior y 2-3 hojas), enjuágalos bien, córtalos en cuartos de luna y añádelos. Rehoga las hortalizas durante 4-5 minutos.

				Pela la patata, trocéala (cascándola) e incorpórala a la olla. Vierte encima el caldo, sazona, cierra la olla y cuece todo durante 4 minutos. Abre la olla y deja que se enfríe. Tritura los ingredientes con una batidora eléctrica, añade la leche, tritura de nuevo hasta conseguir una crema homogénea (si hiciera falta, cuélala) y resérvala.

				Pon agua a calentar un cazo y sazónala. Cuando el agua empiece a hervir, añade las habitas y escáldalas durante 10-15 segundos. Retíralas, escúrrelas, refréscalas en un bol con agua fría con unos cubitos de hielo y pélalas.

				Reparte la vichyssoise en 4 platos y salpícala con las huevas de trucha y las habitas. Adorna los platos con unas hojas de perejil.

				
					CONSEJO

					El puerro es bajo en calorías (su mayor componente es el agua), 100 gramos de puerros aportan menos de 50 kcal, por eso están indicados en dietas de adelgazamiento, siempre que se cocinen de una forma sana que no eleve su valor energético.
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			VERDURAS Y HORTALIZAS
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				ALBÓNDIGAS DE HORTALIZAS

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						2 patatas

						1 calabacín

						3 zanahorias

						3 dientes de ajo

						1 cebolla

						1 puerro

						1 cucharada de harina

						100 ml de vino blanco

						50 g de pan rallado

						harina (para rebozar)

						aceite de oliva virgen extra

						perejil (fresco y en polvo)

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Lava las patatas, ponlas en una cazuela, cúbrelas con agua y cuécelas durante 30-35 minutos (contados desde el momento en que el agua empiece a hervir). Retíralas y deja que se templen.

				Para la salsa, calienta una cazuela con 3 cucharadas de aceite. Pela 2 dientes de ajo y la cebolla, córtalos en dados y añádelos a la cazuela. Retira la parte inferior, superior y 2-3 capas del puerro, lávalo, córtalo en cuartos de luna e incorpóralo a la cazuela. Pela 2 zanahorias, córtalas de la misma manera y agrégalas. Sazona y cocina las hortalizas a fuego suave-medio durante 15 minutos. Agrega la cucharada de harina y rehógala bien. Vierte encima el vino y dale un hervor. Añade 300 ml de agua y cocina todo durante 10 minutos. Tritura con una batidora eléctrica hasta conseguir una salsa homogénea. Resérvala y caliéntala un poco en el momento de servir.

				Lava el calabacín, córtalo en daditos y ponlo a rehogar en una sartén con 3 cucharadas de aceite. Pela la otra zanahoria, rállala y agrégala. Pela el otro diente de ajo, córtalo en daditos e incorpóralo. Sazona y cocina las hortalizas a fuego suave-medio durante 10 minutos. Escúrrelas bien y resérvalas.

				Pela las patatas, ponlas en un bol y aplástalas con un machacador de patatas. Sazónalas, agrega las hortalizas (calabacín, zanahoria y ajo) escurridas y mezcla bien. Añade el pan rallado poco a poco, sin dejar de mezclar, hasta conseguir una masa homogénea.

				Coge pequeñas porciones de masa, redondéalas y forma las albóndigas. Pásalas por harina y fríelas en una sartén con abundante aceite. Escúrrelas sobre una fuente cubierta con papel absorbente.

				Sirve la salsa en la base de los platos y coloca encima 3-4 albóndigas. Decora los platos con polvo de perejil y unas hojas de perejil.

				
					CONSEJO

					Para hacer polvo de perejil, basta con triturar perejil seco con un molinillo de café.
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				TOMATES RELLENOS DE ARROZ Y ATÚN EN ACEITE

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						100 g de arroz

						4 tomates grandes

						200 g de atún en aceite

						2 cebolletas

						1 diente de ajo

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Calienta abundante agua en un cazo. Cuando empiece a hervir, sazona, añade el arroz y cuécelo durante 18 minutos. Escúrrelo, refréscalo y resérvalo.

				Lava los tomates, córtales la parte superior (como si fuera una tapa) y vacíalos (con cuidado de no romperles la piel) con una cucharilla. Pica la pulpa, ponla a escurrir en un colador y resérvala.

				Pica finamente la cebolleta y el diente de ajo (pelado).

				Mezcla el arroz con la cebolleta, el diente de ajo, la pulpa de los tomates y el atún desmigado.

				Rellena los tomates con la farsa, aderézalos con un chorrito de aceite y sirve. Adorna los platos con unas hojas de perejil.

			

			



	


				PIMIENTOS VERDES RELLENOS DE ARROZ, PASAS Y PIÑONES

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						100 g de arroz

						16 pimientos del piquillos verdes

						20 g de pasas de Corinto

						20 g de piñones

						2 dientes de ajo

						2 cebollas

						150 ml de salsa de tomate

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						1 pizca de canela en polvo

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Dora los dientes de ajo (pelados y enteros) en una cazuela con 1 cucharada de aceite. Añade el arroz y rehógalo. Agrega agua (el doble y un poco más que de arroz), sazónalo y cuécelo durante 18 minutos. Retira los ajos y reserva el arroz.

				Para hacer el relleno de los pimientos, pela las cebollas, córtalas en daditos y rehógalas durante 15-20 minutos a fuego suave en una sartén con 3 cucharadas de aceite. Añade los piñones, las pasas, la pizca de canela y el arroz, mezcla bien y deja templar.

				Rellena los pimientos con el arroz y colócalos en una bandeja apta para el horno untada con un poco de aceite. Unta los pimientos con otro poco de aceite y hornéalos a 180 ºC durante 8 minutos. Calienta la salsa de tomate.

				Sirve en cada plato 4 pimientos rellenos y un poco de salsa de tomate. Adorna los platos con unas hojas de perejil.

			

			



	


				ACELGAS CON PATATAS Y MORCILLA DE ARROZ

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						750 g de acelgas

						2 patatas

						1 morcilla de arroz

						3 dientes de ajo

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						1 cucharadita de pimentón

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Calienta una cazuela grande con abundante agua. Lava las acelgas y separa las hojas (resérvalas) de las pencas. Retira los hilos de las pencas, córtalas en trozos de 2-3 cm e introdúcelas en la cazuela.

				Pela las patatas, trocéalas y añádelas. Sazona, tapa y cuece todo durante 10-15 minutos. Corta las hojas de las acelgas en juliana, incorpóralas a la cazuela y cuece todo durante 5 minutos más. Mantén las acelgas y las patatas en la cazuela hasta el momento de servir.

				Pela los ajos, córtalos en láminas y rehógalos en una sartén (o wok) grande con 3-4 cucharadas de aceite. Cuando empiecen a dorarse, añade el pimentón y las acelgas con patatas (escurridas). Saltea todo bien.

				Haz un corte superficial en la piel de la morcilla y retírala. Corta la morcilla en rodajas y fríelas por los dos lados en una sartén con 2 cucharadas de aceite. Retíralas.

				Utilizando un aro de emplatar, reparte las acelgas en 4 platos y coloca encima, en cada uno de ellos, 2 rodajas de morcilla. Adorna los platos con unas hojas de perejil.

				
					CONSEJO

					Puedes encontrar acelgas durante todo el año, pero cuando mejor están es desde finales del otoño hasta el inicio de la primavera.
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				ALCACHOFAS CON HUEVAS DE TRUCHA

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						8 alcachofas

						50 g de huevas de trucha

						1 huevo

						½ cebolleta

						½ aguacate

						aceite de oliva virgen extra

						vinagre

						perejil

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Cuece el huevo durante 10 minutos en un cazo con agua y una pizca de sal. Retíralo, refréscalo, pélalo y resérvalo.

				Calienta agua en una olla rápida. Pela las alcachofas, retirándoles 3-4 capas de hojas, córtales la parte superior y la inferior e introdúcelas en la olla. Añade también 1 manojo de perejil, cierra la olla y cuécelas durante 4 minutos. Retíralas y escúrrelas boca abajo sobre una fuente cubierta con papel absorbente. Deja que se enfríen, córtalas por la mitad y resérvalas.

				Corta el huevo y la cebolleta en daditos y ponlos en un bol. Corta el aguacate de la misma manera y agrégalo. Condimenta con aceite, vinagre y sal y mezcla suavemente.

				Sirve en cada plato 2 alcachofas (4 mitades) y aderézalas con la vinagreta. Pon una cucharadita de huevas de trucha sobre cada mitad y adorna los platos con unas hojas de perejil.

				
					CONSEJO

					Para hacer esta receta puedes utilizar cualquier tipo de hueva. Si vuestra economía os lo permite, el caviar de esturión es una buena opción, pero existen otras opciones mucho más baratas e igual de interesantes, como, por ejemplo, las huevas de trucha, de salmón o de lumpo.
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				ALCACHOFAS CON HUEVOS DE CODORNIZ Y VINAGRETA DE AVELLANAS

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						8 alcachofas

						8 huevos de codorniz

						aceite de oliva virgen extra

						10 g de hojas de cilantro

						12 hojas de cebollino

						perejil

						sal

				

				Para la vinagreta de avellanas:

				
						8 avellanas tostadas

						3 cucharadas de aceite de oliva virgen extra

						1 cucharada de vinagre

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Calienta agua en una olla rápida. Pela las alcachofas, eliminándoles 2-3 capas de hojas, los tallos y las puntas, e introdúcelas en la olla. Pela los tallos y agrégalos. Sazona, añade el cilantro, cierra la olla y cuécelas durante 4 minutos. Retira las alcachofas y los tallos y resérvalos. Reserva también el caldo de la cocción.

				Trocea los tallos de las alcachofas y ponlos en un vaso batidor. Agrega 2 cucharadas del caldo de la cocción y 2 cucharadas de aceite, tritura con una batidora eléctrica hasta conseguir una crema homogénea (de textura similar a una mayonesa) y pon a punto de sal. Reserva la crema.

				Para hacer la vinagreta, aplasta un poco las avellanas y májalas en un mortero. Agrega el vinagre, el aceite y una pizca de sal, mezcla bien y reserva la vinagreta.

				Calienta aceite en una sartén pequeña. Corta la cáscara de 2 huevos de codorniz (con un utensilio especial para ello o con un cuchillo de sierra o una tijera con punta), agrégalos a la sartén y fríelos brevemente. Retíralos a un plato, sazónalos y resérvalos. Repite el proceso con el resto de los huevos.

				Sirve en cada plato 2 cucharadas de crema de alcachofa y asienta encima de cada una 1 alcachofa (boca arriba). Adereza las alcachofas con la vinagreta de avellana y pon 1 huevo frito sobre cada una. Adorna los platos con unas hojas de cebollino (cortadas en 2-3 trozos) y unas hojas de perejil.

				
					CONSEJO

					El tallo de la alcachofa es totalmente comestible y muy apto para ensaladas o cremas, pero no olvides que hay que pelarlos muy bien, hasta llegar a la parte blanca.
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				PUERROS EN BRICK CON CREMA DE CALABAZA

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						4 puerros

						8 obleas de pasta brick

						250 g de calabaza

						1 cebolla

						1 patata

						4 lonchas de jamón cocido

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Calienta agua en una cazuela y sazónala. Prepara los puerros (retirándoles la parte inferior, la superior y 2-3 capas), enjuágalos e introdúcelos en la cazuela. Cuécelos a fuego suave-medio durante 15-18 minutos. Retíralos, escúrrelos, córtalos por la mitad (a lo ancho) y resérvalos.

				Pela la cebolla, córtala en dados y rehógala durante 5-6 minutos en una cazuela con 3 cucharadas de aceite. Pela la patata y la calabaza, córtalas en dados y añádelas. Cubre todo con agua, sazona y cocina durante 15 minutos. Retira el exceso de agua (resérvalo por si necesitaras aligerar la crema) y tritura las hortalizas con una batidora eléctrica hasta conseguir una crema homogénea. Resérvala.

				Corta las lonchas de jamón por la mitad y envuelve con cada una ½ puerro. Extiende 1 oblea de pasta brick, coloca en el centro un rollito de jamón y puerro y envuélvelo formando un rulo. Repite el proceso con el resto de los rollitos y las obleas y colócalos sobre una bandeja de horno. Hornéalos a 200 ºC durante 4-6 minutos.

				Reparte la crema en 4 platos y coloca 2 rollitos en cada uno. Adorna los platos con unas hojas de perejil.

			

			



	


				SANJACOBOS DE CARDO CON BECHAMEL DE JAMÓN

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						1 kg de pencas de cardo

						100 g de jamón serrano

						40 g de harina

						40 g de mantequilla

						500 ml de leche

						2 pimientos morrones asados

						harina y huevo batido (para rebozar)

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Calienta agua en una cazuela y sazónala. Limpia las pencas del cardo retirándoles los hilos con un cuchillo y córtalas en trozos de unos 8 cm. Introduce las pencas en la cazuela y cuécelas durante 15-20 minutos. Retíralas y deja que se templen.

				Pon la mantequilla a fundir en una cazuela. Corta el jamón en daditos, añádelos y rehógalos brevemente. Incorpora la harina y rehógala bien. Agrega la leche poco a poco sin dejar de remover. Sazona y cocina la bechamel durante 6-8 minutos. Pasa la masa a una fuente amplia y deja que se enfríe.

				Calienta una sartén con 3 cucharadas de aceite. Corta los pimientos en tiras y añádelos. Sazónalos, cúbrelos con 1 vaso de agua y cocínalos a fuego medio durante 8-10 minutos. Tritúralos y reserva la salsa.

				Extiende la mitad de los trozos de cardo sobre la tabla de cocina, coloca sobre cada uno una porción de bechamel de jamón y cúbrelas con el resto de los trozos de cardo. Pásalos por harina y huevo batido y fríelos en una sartén con abundante aceite caliente. Retíralos y escúrrelos sobre un plato cubierto con papel absorbente.

				Coloca en cada plato un poco de salsa de pimiento y 2-3 sanjacobos. Decora los platos con unas hojas de perejil.

			

			



	


				BERENJENAS A LA MIEL CON ENSALADA

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						2 berenjenas

						2 cucharadas de miel de caña

						1 escarola

						1 granada

						harina (para rebozar)

						aceite de oliva virgen extra

						vinagre

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Lava las berenjenas, córtalas en bastones, extiéndelos en una fuente grande o bandeja de horno y sazónalos. Inclina la fuente y deja que escurran durante unos 30 minutos.

				Suelta las hojas de escarola, lávalas bajo el grifo de agua, escúrrelas, sécalas y trocéalas. En el último momento, alíñalas con aceite, vinagre y sal.

				Corta la granada por la mitad, golpéala con una cuchara por la parte de la piel hasta que caigan todos los granos y resérvalos.

				Seca los bastones de berenjena, pásalos por harina y fríelos (en tandas) en una sartén con abundante aceite bien caliente. Escúrrelos sobre una fuente cubierta con papel absorbente.

				Sirve las berenjenas en 4 platos y aderézalas con la miel de caña. Sirve en cada plato una porción de ensalada de escarola y unos granos de granada.

				
					CONSEJO

					Este plato puede ser consumido por quienes sigan una alimentación vegana, ya que la miel de caña o melaza se elabora con jugo de caña de azúcar.
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				ESPÁRRAGOS REBOZADOS CON SALSA DE PIMIENTOS

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						12 espárragos en conserva

						12 lonchas de jamón cocido

						harina y huevo batido (para rebozar)

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

				

				Para la salsa de pimientos:

				
						12 pimientos del piquillo

						2 dientes de ajo

						1 cebolla

						1 pimiento verde

						1 cucharada de harina

						500 ml de caldo

						2-3 cucharadas de aceite

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Para preparar la salsa de pimientos, pon a calentar el aceite en una cazuela. Pela los dientes de ajo y la cebolla, córtalos en daditos y añádelos a la cazuela. Retira el tallo y las semillas del pimiento verde, córtalo de la misma manera y agrégalo. Sazona y cocina las hortalizas durante 10 minutos. Corta los pimientos del piquillo en dados y añádelos. Cocina todo conjuntamente durante 3-4 minutos. Incorpora la harina y rehógala durante 2 minutos. Vierte encima el caldo, mezcla bien y cocina conjuntamente durante 5 minutos. Tritura todo con una batidora eléctrica hasta conseguir una salsa homogénea. Pasa la salsa a una cazuela.

				Corta a la mitad los espárragos a lo ancho y las lonchas de jamón a lo largo. Enrolla los espárragos con las lonchas de jamón, pásalos por harina y huevo batido y fríelos en una sartén con aceite. Según se vayan dorando, retíralos e introdúcelos en la cazuela con la salsa de pimientos. Cocina conjuntamente durante 2-3 minutos y sirve. Adorna los platos con unas hojas de perejil.

			

			



	


				DELICIAS DE BERENJENA

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						2 berenjenas

						3 cebolletas

						6 lonchas de jamón cocido

						12 pimientos del piquillo

						aceite de oliva virgen extra

						sal

						azúcar

						perejil

				

				Para la bechamel:

				
						2 cucharadas de harina

						500 ml de leche

						4 cucharadas de aceite de oliva virgen extra

						nuez moscada

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Lava las berenjenas, corta cada una (a lo largo) en 6 rodajas finas y ponlas en una fuente. Sazónalas y déjalas reposar durante 30 minutos. Retíralas, sécalas con papel absorbente y resérvalas.

				Calienta 5-6 cucharadas de aceite en una sartén, corta las cebolletas en juliana fina y añádelas. Sazónalas y cocínalas a fuego suave-medio durante 15-20 minutos. Resérvalas.

				Calienta una sartén con 2-3 cucharadas de aceite, extiende los pimientos por toda la base de la sartén, sazónalos y espolvoréalos con un poco de azúcar. Confítalos a fuego suave durante 8-10 minutos. Resérvalos.

				Para hacer la bechamel, calienta el aceite en una sartén, añade la harina y rehógala bien. Agrega la leche poco a poco sin dejar de remover. Sazona, ralla encima un poco de nuez moscada y cocina la bechamel a fuego suave durante 10 minutos.

				Extiende las rodajas de berenjena sobre la tabla de cocina y coloca encima de cada una ½ loncha de jamón y un poco de cebolleta pochada. Enróllalas y colócalas en una fuente apta para el horno. Cubre los rollitos con la bechamel y gratínalos en el horno durante 4-5 minutos.

				Sirve en cada plato 3 rollitos y 3 pimientos del piquillo. Adorna los platos con unas hojas de perejil.

			

			



	


				REPOLLO AL CURRY CON PASAS

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						1 repollo (800 g)

						100 g de pasas

						2 dientes de ajo

						aceite de oliva virgen extra

						10 hojas de cebollino

						perejil

						1 cucharadita de curry

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Hidrata las pasas en agua tibia hasta que se hinchen bien (por lo menos durante 1 hora).

				Corta el repollo en juliana y resérvalo.

				Calienta 4 cucharadas de aceite en una cazuela. Pela los dientes de ajo, córtalos en láminas, añádelos y dóralos un poco. Incorpora el repollo, el curry y 1 vaso de agua. Sazona y cocina el repollo a fuego suave-medio durante 15-20 minutos (debe quedar cocido sin apenas líquido).

				Escurre las pasas, agrégalas al repollo, mezcla bien y cocina conjuntamente durante 2-3 minutos.

				Reparte el repollo con pasas en 4 platos. Espolvoréalos con las hojas de cebollino picadas y decóralos con unas hojas de perejil.

				
					CONSEJO

					Normalmente las hojas del repollo suelen estar muy apretadas y resulta casi imposible que entre algún bichito, pero algunas veces pasa, por lo que es recomendable que antes de picarla y cocinarla te asegures de que no hay ningún intruso a la vista.
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				BERENJENAS RELLENAS CON BECHAMEL DE QUESO AZUL

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						2 berenjenas

						3 dientes de ajo

						1 zanahoria

						1 pimiento verde

						300 g de pechuga de pavo

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						pimienta

						sal

				

				Para la bechamel de queso azul:

				
						100 g de queso azul de oveja

						30 g de harina

						350 ml de leche

						2 cucharadas de aceite de oliva virgen extra

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Calienta una cazuela grande con abundante agua y sazónala. Corta las berenjenas por la mitad a lo largo, agrégalas y cuécelas durante 15 minutos. Retíralas, escúrrelas, sécalas bien y vacíalas sin romperles la piel. Corta la pulpa en daditos y resérvala. Reserva también las 4 cáscaras.

				Pela los dientes de ajo y córtalos en daditos. Pela la zanahoria y córtala del mismo modo. Lava el pimiento, retírale el tallo y las semillas y córtalo también en daditos. Pon las hortalizas a rehogar en una sartén con 3 cucharadas de aceite, sazónalas y cocínalas durante 6-8 minutos.

				Pica la carne de pavo, salpimiéntala, incorpórala a la sartén y cocínala brevemente. Agrega la pulpa de las berenjenas y cocina conjuntamente durante 5 minutos. Rellena las cáscaras de berenjena con la farsa y resérvalas.

				Para preparar la bechamel, calienta el aceite, añade la harina y cocínala un poco. Agrega la leche poco a poco, sin dejar de remover hasta que los ingredientes queden bien integrados. Sazona y cocina la bechamel durante 6-8 minutos sin dejar de remover. Cuando esté casi a punto, añade el queso azul y cocina hasta que quede integrado en la bechamel.

				Napa las berenjenas con la bechamel de queso, introdúcelas en el horno y gratínalas (3-5 minutos) hasta que se doren.

				Sirve media berenjena en cada plato y adórnalos con unas hojas de perejil.

				
					CONSEJO

					A diferencia de otras hortalizas, como el calabacín, la berenjena no se puede consumir cruda. El calor de la cocción elimina los alcaloides tóxicos que contiene, que podrían causarnos problemas digestivos.
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				BERENJENAS RELLENAS DE BOLOÑESA

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						2 berenjenas grandes

						400 g de carne picada mixta (ternera y cerdo)

						2 dientes de ajo

						1 cebolla

						1 zanahoria

						200 ml de salsa de tomate

						100 g de queso (para gratinar)

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						pimienta

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Calienta una cazuela con abundante agua y sazónala. Lava las berenjenas, sécalas y córtalas por la mitad a lo largo. Hazles unos cortes superficiales (cruzados en diagonal) en la parte interior (sin llegar a la piel), introdúcelas en la cazuela, tapa y cuécelas durante 15 minutos. Retíralas y escúrrelas sobre una fuente cubierta con papel absorbente.

				Saca la pulpa de las berenjenas (teniendo cuidado de no romperles la piel), pícala bien y resérvala. Reserva también las pieles.

				Calienta 3-4 cucharadas de aceite en una sartén. Pela los ajos, córtalos en dados y agrégalos a la sartén. Pela la cebolla, córtala en dados y añádela. Pela la zanahoria, córtala en cuartos de luna finos e incorpórala. Sazona y cocina las hortalizas a fuego medio durante 10-12 minutos.

				Salpimienta las carnes, agrégalas a la sartén y rehógalas brevemente. Añade la pulpa de las berenjenas y la salsa de tomate, mezcla, pon a punto de sal y cocina conjuntamente durante 8-10 minutos.

				Coloca las pieles de las berenjenas en una fuente apta para el horno untada con un poco de aceite. Rellénalas con la boloñesa, espolvoréalas con el queso y gratínalas durante 4-6 minutos (hasta que se funda bien el queso).

				Sirve media berenjena en cada plato y adórnalas con unas hojas de perejil.

				
					CONSEJO

					Hay que conservar las berenjenas en un lugar refrigerado hasta su consumo (no más de una semana) para evitar que desarrollen manchas pardas y empiecen a amargar.
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				BORRAJA GRATINADA CON PURÉ DE PATATA

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						1.250 g de borraja limpia

						1 kg de patatas

						1 loncha gruesa de jamón serrano (100 g)

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Calienta abundante agua en una cazuela. Retira las hojas de las borrajas, corta los tallos en trozos de 2-3 cm, lávalos bien y agrégalos a la cazuela. Sazona y cuece la borraja durante 10-12 minutos. Escúrrela y resérvala. Reserva también un poco del agua de la cocción.

				Pon a calentar otra cazuela con abundante agua. Introduce en ella las patatas y cuécelas durante unos 35 minutos. Pélalas, trocéalas y pásalas por el pasapurés (el puré debe quedar espeso, pero no demasiado, para poder cubrir las borrajas y que se mantenga sin desmoronarse; si ves que está demasiado espeso, puedes aligerarlo agregando un poco del caldo de la cocción de las borrajas). Condimenta el puré con una pizca de sal y un chorrito de aceite, mezcla bien y resérvalo.

				Corta el jamón en dados y rehógalo brevemente en una sartén grande con 2 cucharadas de aceite. Incorpora las borrajas y saltéalas durante 2-3 minutos.

				Corta 4 trozos de papel de hornear y cubre con ellos la base de una bandeja de horno. Coloca un aro de emplatar sobre uno de los trozos de papel, rellénalo hasta la mitad con las borrajas salteadas y cúbrelas con puré de patata. Retira el aro y monta las otras 3 raciones de la misma manera. Introduce la bandeja en el horno y gratina (6-7 minutos aprox.) hasta que se doren.

				Sirve y adorna con unas hojas de perejil.

				
					CONSEJO

					La borraja es muy perecedera, por lo que conviene consumirla cuanto antes. Cuando la compres, retírale las hojas y guárdala en el frigorífico, sin lavarla, en un recipiente cerrado hasta el momento de prepararla.
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				CALABAZA ASADA

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						2 calabazas pequeñas (tipo cacahuete)

						2-3 lonchas gruesas de panceta (150 g)

						40 g de pipas de calabaza

						1 limón

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Lava las calabazas por fuera y córtalas por la mitad a lo largo. Retírales las semillas con una cuchara parisién (o con una cucharilla) y hazles unos cortes en diagonal (en los dos sentidos) por la parte interior (sin llegar hasta la piel) hasta conseguir marcar unos rombos. Colócalas en una bandeja de horno, sazónalas y riégalas con un chorrito de aceite. Hornéalas a 200 ºC durante 25 minutos.

				Calienta una sartén con 1 cucharada de aceite. Corta la panceta en bastoncitos, añádelos a la sartén y saltéalos hasta que se doren. Incorpora las pipas de calabaza y un poco de perejil picado y saltéalas durante 2 minutos.

				Sirve media calabaza en cada plato, reparte el salteado por encima, ralla un poco de cáscara de limón sobre cada una y adórnalas con unas hojas de perejil.

				
					CONSEJO

					Las calabazas se conservan perfectamente si las colocas en un lugar fresco y seco, alejadas de la luz.
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				CALABAZA FRITA CON TXISTORRA

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						1 kg de calabaza

						250 g de txistorra o chorizo fresco

						4 huevos

						½ hogaza de pan

						aceite de oliva virgen extra

						30 ml de vinagre

						1 cucharadita de orégano

						perejil

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Calienta 3-4 cucharadas de aceite en una cazuela. Pela la calabaza, córtala en dados y añádela a la cazuela. Sazónala y cocínala durante unos 6-8 minutos. Añade el vinagre y el orégano y cocínala durante 2-3 minutos más.

				Corta la txistorra en trocitos de 2-3 cm. Calienta 1 cucharada de aceite en una sartén, agrega la txistorra y fríela suavemente hasta que se dore un poco. Retírala a un plato.

				Calienta bastante aceite en una sartén pequeña. Fríe los huevos de uno en uno, retíralos, sazónalos y resérvalos.

				Sirve en cada plato un poco de calabaza, 1 huevo, unos trozos de txistorra y 1-2 rebanadas de pan. Adorna los platos con unas hojas de perejil.

				
					CONSEJO

					Puedes hacer esta receta con txistorra o con chorizo, pero ten en cuenta que el picante combina muy bien tanto con la calabaza como con los huevos fritos.
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				CAZUELA DE COLIFLOR REBOZADA

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						1 coliflor

						harina y 3 huevos batidos (para rebozar)

						6 dientes de ajo

						1 cucharada de harina

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						pimentón

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Separa la coliflor en ramilletes, lávala bien y sécala un poco.

				Calienta abundante aceite (150 ml) en una sartén. Pasa los ramilletes por harina y huevo batido, agrégalos a la sartén y fríelos a fuego medio hasta que se doren. Retíralos, pásalos a una cazuela grande y cúbrelos con agua (1 dedo por encima).

				Pela los dientes de ajo, córtalos en láminas y fríelos en la misma sartén donde has frito los ramilletes de coliflor. Agrega la cucharada de harina y rehógala un poco. Vierte la mezcla sobre la coliflor, sazónala y cuécela durante unos 15-20 minutos. Desgrasa el caldo.

				Sirve la coliflor en 4 platos. Espolvoréala con un poco de pimentón dulce o picante (al gusto) y decora los platos con unas hojas de perejil.

				
					CONSEJO

					Para lavar una hortaliza como la coliflor, con partes a las que es difícil llegar, lo mejor es soltarla en ramilletes, sumergirlos en agua con un chorrito de vinagre durante 1-2 minutos y enjuagarlos bien después bajo el chorro de agua del grifo.
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				COGOLLOS A LA PLANCHA CON ANCHOAS Y TOMATES

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						6 cogollos de lechuga

						12 filetes de anchoa en aceite

						12 tomates cherry

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						sal

				

				Para la vinagreta:

				
						4 cucharadas de aceite de oliva virgen extra

						2 cucharadas de vinagre

						1 cucharada de miel

						1 cucharada de mostaza en grano

						6-8 guindillas en vinagre

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Para preparar la vinagreta, mezcla en un bol la miel, la mostaza, el vinagre, el aceite y sal al gusto. Corta las guindillas en rodajas finas y añádelas. Mezcla bien y resérvala.

				Abre los cogollos por la mitad y cocínalos (solo por la parte interior) a la plancha (o en una sartén) con un chorrito de aceite durante 3-4 minutos.

				Corta los tomates por la mitad y sazónalos. Sirve en cada plato 1 cogollo y medio y alíñalos con la vinagreta. Pon 1 filete de anchoa encima de cada mitad y, alrededor, los tomates cherry. Decora los platos con unas hojas de perejil.

				
					CONSEJO

					Esta forma de preparar los cogollos, además de ser una buena opción para un primer plato, es perfecta como guarnición de cualquier pescado o carne.
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				COL CON PATATAS Y JAMÓN

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						1 col

						3 patatas

						2-3 lonchas de jamón serrano (125 g)

						2 dientes de ajo

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Calienta una cazuela grande con abundante agua y una pizca de sal. Pela las patatas, trocéalas (cascándolas) e introdúcelas en la cazuela. Corta la col en juliana gruesa y agrégala. Cuece todo durante 20 minutos. Retira las hortalizas y deja que escurran sobre un colador.

				Pela los ajos, córtalos en láminas y dóralos en una sartén con 4 cucharadas de aceite. Corta el jamón en daditos, agrégalo a la sartén y saltéalo brevemente. Reserva por separado el salteado de ajo y jamón y el aceite de la sartén.

				Con ayuda de un aro de emplatar, sirve 4 raciones de la mezcla de col y patata y reparte encima el salteado de ajo y jamón. Riega los platos con el aceite reservado y decóralos con unas hojas de perejil.

				
					CONSEJO

					Si no os gusta el ajo frito, puedes retirarlo de la sartén (y servirlo aparte) antes de añadir el jamón.
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				COLIFLOR AL HORNO CON ESPECIAS

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						1 coliflor

						1 diente de ajo

						50 ml de salsa de soja

						100 ml de aceite de oliva virgen extra

						10 hojas de cebollino

						perejil

						1 cucharadita de comino

						1 cucharadita de cúrcuma (o curry)

						1 cucharadita de pimentón

						1 cucharadita de cayena molida

						1 cucharada de azúcar moreno

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Pela el diente de ajo, pícalo finamente y ponlo en un bol grande. Agrega el comino, la cúrcuma, el pimentón, la cayena, el azúcar, el aceite y la salsa de soja.

				Suelta la coliflor en ramilletes, lávalos bien, introdúcelos en el bol y remuévelos hasta que queden bien impregnados con la mezcla. Colócalos sobre una bandeja de horno, sazónalos y hornéalos a 190 ºC durante unos 30 minutos.

				Sirve la coliflor en 4 platos y espolvoréala con las hojas de cebollino bien picadas. Adorna los platos con unas hojas de perejil.

				
					CONSEJO

					La coliflor nos da mucho juego en la cocina, ya que se puede preparar al vapor, asada, frita, estofada, hervida o gratinada. Se puede comer sola, como protagonista única del plato, o servir como guarnición de carnes y pescados.
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				COLIFLOR CON BECHAMEL Y SÉSAMO

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						1 coliflor

						70 g de sésamo tostado

						1 cebolleta

						3 dientes de ajo

						70 g de harina

						700 ml de leche

						4 cucharadas de aceite de oliva virgen extra

						perejil

						nuez moscada

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Pon a calentar en una cazuela abundante agua con una pizca de sal. Suelta la coliflor en ramilletes, enjuágala e introdúcela en la cazuela. Tapa y cuécela durante 12-15 minutos.

				Pela la cebolleta y los dientes de ajo, córtalos en daditos y rehógalos durante 6-8 minutos en una cazuela con el aceite. Añade la harina y rehógala ben. Agrega la leche poco a poco, sin dejar de remover, y cocina la bechamel durante 8-10 minutos. Sazónala, ralla encima un poco de nuez moscada, agrega las semillas de sésamo y mezcla bien.

				Escurre la coliflor, colócala en una fuente grande, nápala con la bechamel y gratínala en el horno hasta que se dore.

				Sirve la coliflor en 4 platos y decóralos con unas hojas de perejil.

				
					CONSEJO

					Una de las preocupaciones de todo cocinero cuando se enfrenta a la elaboración de una bechamel es que se formen grumos. Para evitarlo, es imprescindible que el proceso de cocción se realice a fuego lento, agregando la leche poco a poco y removiendo a medida que se vaya ligando con la harina.
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				COLIFLOR CON MAYONESA DE AJO Y PIMENTÓN

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						1 coliflor

						1 huevo

						1 diente de ajo pequeño

						200 ml de aceite de oliva virgen extra

						½ cucharadita de vinagre

						perejil

						1 cucharadita de pimentón

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Calienta agua en una cazuela grande. Separa la coliflor en ramilletes, enjuágalos bajo el grifo e introdúcelos en la cazuela. Sazona, tapa la cazuela y cuece la coliflor durante 15-20 minutos (según te guste el punto).

				Para preparar la mayonesa, casca el huevo y colócalo en un vaso batidor. Pela el diente de ajo, trocéalo y añádelo. Añade también el vinagre, el pimentón y el aceite, sazona y tritura los ingredientes con una batidora eléctrica hasta que liguen.

				Escurre la coliflor, repártela en 4 platos y aderézala con la mayonesa de ajo y pimentón. Adorna los platos con unas hojas de perejil.

				
					CONSEJO

					La leche neutraliza los olores azufrados que desprende la coliflor, así que, si te desagrada el olor, puedes agregar un poco de leche al agua de la cocción.
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				ENDIBIAS A LA PLANCHA CON VINAGRETA DE PISTACHOS

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						8 endibias

						50 g de pistachos pelados

						1 cucharada de tamari (o salsa de soja)

						4-5 cucharadas de aceite de oliva virgen extra

						3 cucharadas de vinagre de sidra

						10 hojas de cebollino

						perejil

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Para preparar la vinagreta, mezcla en un bol el vinagre con el tamari y el aceite.

				Retira las hojas externas de las endibias, córtalas por la mitad y úntalas (por la parte interior) con la vinagreta.

				Calienta la plancha y coloca encima las endibias dejando la parte interior en contacto con la plancha. Cocínalas durante 2-3 minutos, úntalas por la parte superior con la vinagreta, dales la vuelta y cocínalas durante otros 2-3 minutos. Reserva el resto de la vinagreta en el bol.

				Pica los pistachos y corta el cebollino finamente. Incorpóralos al bol de la vinagreta y mezcla bien.

				Sirve 2 endibias (4 mitades) en cada plato, sazónalas y alíñalas con la vinagreta. Decora los platos con unas hojas de perejil.

				
					CONSEJO

					Normalmente consumimos las endibias al natural, pero también se pueden asar (sobre una plancha, al horno o a la brasa) y acompañarlas con un buen alioli, o cocerlas y naparlas con una buena bechamel de jamón.

				

				
					[image: ]
				

			

			



	


				ENDIBIAS CON BECHAMEL Y QUESO

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						8 endibias

						200 g de queso tierno de vaca

						2 dientes de ajo

						1 cebolleta

						40 g de harina

						600 ml de leche

						2 lonchas gruesas de jamón cocido (200 g)

						2-3 cucharadas de aceite de oliva virgen extra

						perejil

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Calienta abundante agua en una tartera (cazuela amplia y baja). Retira las hojas externas de las endibias, introdúcelas en la cazuela, sazónalas y cuécelas durante 6-8 minutos. Retíralas y escúrrelas sobre una fuente cubierta con papel absorbente. Corta las endibias por la mitad (a lo largo) y colócalas en una bandeja de horno dejando la parte interior hacia arriba.

				Para hacer la bechamel, calienta el aceite en una cazuela. Pela los dientes de ajo, pícalos finamente e introdúcelos en la cazuela. Corta la cebolleta de la misma manera y añádela. Incorpora la harina, rehógala y agrega la leche poco a poco, sin dejar de remover, hasta que los ingredientes queden bien integrados. Sazona y cocina la bechamel durante 6-8 minutos. Corta las lonchas de jamón cocido en dados e incorpóralos a la bechamel.

				Pon una porción de bechamel sobre cada endibia. Corta el queso en lonchas y coloca un trozo sobre cada endibia.

				Gratina las endibias hasta que se doren.

				Sirve y adorna los platos con unas hojas de perejil.

				
					CONSEJO

					Las endibias combinan muy bien con los lácteos (en este caso, bechamel y queso), que atenúan su sabor amargo, por lo que este tipo de recetas pueden funcionar muy bien cuando hay niños en casa.
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				ESPÁRRAGOS A LA PLANCHA CON BAGNA CAUDA

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						16 espárragos blancos frescos

						20 g de brotes de rabanito

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						sal

				

				Para la bagna cauda:

				
						8 filetes de anchoa en aceite

						3 dientes de ajo

						2 cucharadas de mantequilla

						2-3 cucharadas de aceite de oliva virgen extra

				

				ELABORACIÓN

				Calienta una cazuela grande con abundante agua. Pela los espárragos, lávalos bien, introdúcelos en la cazuela, sazónalos y cuécelos durante 15 minutos. Retíralos y escúrrelos sobre una fuente cubierta con papel absorbente.

				Para preparar la bagna cauda, pela los dientes de ajo y pícalos finamente. Calienta la mantequilla en una sartén, añade el aceite y los ajos picados y rehógalos brevemente. Pica las anchoas finamente y agrégalas. Mezcla bien y cocínalas a fuego suave hasta que se deshagan (3-5 minutos).

				Calienta una plancha con unas gotas de aceite, extiende encima los espárragos y cocínalos durante 2-3 minutos por cada lado.

				Sirve 4 espárragos en cada plato y alíñalos con la salsa bagna cauda. Adorna los platos con los brotes de rabanito y unas hojas de perejil.

				
					CONSEJO

					Si los espárragos son muy gruesos, habrá que cocerlos antes de pasarlos por la plancha; en cambio, si son finos, bastará con pelarlos bien y cocinarlos directamente sobre la plancha.
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				ESPÁRRAGOS CON SALSA DE MOSTAZA

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						16 espárragos blancos

						2-3 cucharadas de mostaza suave

						1 cucharada de miel

						1 cucharada de zumo de limón

						2-3 cucharadas de aceite de oliva virgen extra

						12 hojas de cebollino

						perejil

						½ cucharadita de azúcar

						½ cucharadita de sal

				

				ELABORACIÓN

				Lava los espárragos, córtales la parte inferior de los tallos y pélalos con un pelador de verduras.

				Calienta abundante agua en una cazuela, introduce en ella los espárragos y adereza con el azúcar y la sal. Cuece los espárragos durante 12-15 minutos (según grosor y como te guste el punto), retíralos, escúrrelos y resérvalos.

				Para preparar la salsa de mostaza, mezcla en un bol la mostaza, el zumo de limón, la miel y el aceite. Remueve la mezcla hasta conseguir una salsa homogénea. Pica 8 hojas de cebollino finamente (reserva las otras 4 para decorar los platos) y agrégalas a la salsa.

				Sirve en cada plato 4 espárragos y una porción de salsa de mostaza. Adórnalos con unas hojas de cebollino y unas hojas de perejil.

				
					CONSEJO

					Cuando compres espárragos frescos, fíjate en que no estén huecos ni leñosos.
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				ESPÁRRAGOS VERDES CON LACTONESA

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						20 espárragos verdes

						2 huevos

						100 g de panko (pan rallado grueso)

						2 cucharadas de sésamo blanco

						perejil

						sal

				

				Para la lactonesa:

				
						200 ml de aceite de oliva virgen extra

						6 cucharadas de leche

						1 cucharada de vinagre

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Bate los huevos en un recipiente y sazónalos. Mezcla en otro recipiente el panko con el sésamo. Corta la parte inferior de los espárragos e introdúcelos primero en el huevo batido y después en el panko con sésamo.

				Cubre una bandeja de horno con papel de hornear, extiende encima los espárragos y hornéalos a 180 ºC durante 10-15 minutos.

				Para hacer la lactonesa, pon la leche, una pizca de sal y el vinagre en el vaso de la batidora. Introduce la batidora eléctrica, enciéndela y vierte el aceite poco a poco sin dejar de batir hasta que espese.

				Sirve 5 espárragos en cada plato y acompáñalos con un poco de lactonesa. Decora los platos con unas hojas de perejil.

				
					CONSEJO

					Los espárragos verdes (al igual que los blancos), debido a su bajo contenido en calorías y su buen aporte de fibra, son perfectos para quienes sigan una dieta de adelgazamiento.
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				GRATINADO DE COLES DE BRUSELAS Y CHAMPIÑONES

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						24 coles de Bruselas

						300 g de champiñones

						2 patatas grandes

						2 dientes de ajo

						1 zanahoria

						75 g de queso emmental

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Calienta abundante agua en una cazuela. Pela las patatas, córtalas (cascándolas), introdúcelas en la cazuela, sazónalas y cuécelas durante unos 12 minutos. Retíralas, escúrrelas, pásalas por el pasapurés y reserva el puré. Reserva también el agua de la cocción de las patatas.

				Calienta 3-4 cucharadas de aceite en una tartera (cazuela amplia y baja). Pela los dientes de ajo, córtalos en dados y agrégalos. Pela la zanahoria, córtala en rodajas y añádelas. Corta la base del tallo de las coles de Bruselas, elimínales las hojas exteriores, córtalas por la mitad e incorpóralas a la tartera. Sazona y cocina las hortalizas durante 15-20 minutos.

				Retira la parte inferior de los champiñones, enjuágalos y sécalos bien. Córtalos en cuartos y añádelos a la tartera. Mezcla bien, sazona, tapa y cocínalos a fuego suave durante unos 10-15 minutos.

				Mezcla las hortalizas (coles, zanahoria y champiñones) con el puré de patatas y aligera la mezcla agregando un poco del caldo de cocción de las patatas.

				Cubre una bandeja de horno con 4 trozos de papel de hornear, coloca un aro de emplatar sobre cada uno y rellénalos con la mezcla anterior. Pon una porción de queso en el centro de cada uno y gratínalos hasta que el queso se funda y se dore un poco.

				Retira los aros de emplatar y los papeles de hornear y sirve un gratinado en cada plato. Adorna los platos con unas hojas de perejil.

				
					CONSEJO

					Aunque lo habitual es cocinar las coles de Bruselas, también se pueden comer crudas en ensalada.
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				HABITAS SALTEADAS CON CREMA DE PATATA

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						600 g de habitas desgranadas

						2 patatas

						1 puerro

						1 cebolleta

						8 huevos de codorniz

						8 ajos frescos limpios

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Calienta 1.500 ml de agua en una cazuela y sazónala. Limpia el puerro (retirándole la parte inferior, la superior y 1-2 capas y enjuagándolo), córtalo en medias lunas y añádelo. Corta la cebolleta en dados e incorpórala. Pela las patatas, trocéalas y agrégalas. Añade 1 cucharada de aceite y cuece todo durante 15-20 minutos. Retira 2 cazos de caldo (resérvalo por si lo necesitas para aligerar la crema) y tritura el resto hasta conseguir una crema homogénea.

				Calienta agua en un cazo, introduce en él los huevos y cuécelos durante 4 minutos. Retíralos, refréscalos, pélalos, córtalos por la mitad y resérvalos.

				Calienta agua en otra cazuela, agrega las habas, sazónalas y cuécelas durante 6-8 minutos. Retíralas y escúrrelas.

				Calienta 2-3 cucharadas de aceite en una sartén grande. Corta los ajos frescos en rodajas de 1 cm, añádelos a la sartén y rehógalos durante 2 minutos. Agrega las habitas escurridas y saltéalas durante 2 minutos.

				Reparte la crema de patata, las habitas y los huevos de codorniz en 4 platos. Adórnalos con unas hojas de perejil.

				
					CONSEJO

					Las habas tiernas son perfectas para dietas de adelgazamiento porque, además de ser saciantes, son ligeras, nutritivas y se digieren mejor que la legumbre seca.
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				JUDÍAS VERDES CON VINAGRETA DE FRUTOS SECOS

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						800 g de judías verdes

						2 patatas

						½ cebolleta (con la parte verde)

						40 g de frutos secos (almendras, cacahuetes, avellanas y anacardos)

						10 g de semillas de amapola y sésamo

						3-4 cucharadas de aceite de oliva virgen extra

						1 cucharada de vinagre

						perejil

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Calienta agua en una olla rápida. Pela las patatas, trocéalas (cascándolas) e introdúcelas en la olla. Retira las puntas de las judías (y los hilos si los tuvieran), córtalas por la mitad a lo largo y después en trozos de unos 4 cm e incorpóralas. Sazona, cierra la olla y cuece todo durante 4 minutos.

				Pica la cebolleta (en daditos) y ponla en un bol. Aplasta los frutos secos con la hoja del cuchillo, pícalos un poco y añádelos. Agrega el aceite, el vinagre y una pizca de sal y mezcla bien.

				Escurre las judías y las patatas y repártelas en 4 platos. Aderézalas con la vinagreta y espolvoréalas con las semillas de amapola y de sésamo. Adorna los platos con unas hojas de perejil.

				
					CONSEJO

					Si quieres saber si las judías verdes están frescas, coge una e intenta doblarla acercando sus extremos: si se dobla, en lugar de romperse, es señal de falta de frescura.
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				MENESTRA DE VERDURAS CON MEJILLONES

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						300 g de borraja

						3 pencas de cardo (300 g)

						6 alcachofas

						16 mejillones

						2 dientes de ajo

						1 puerro

						1 cucharada de harina

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Pon a calentar abundante agua en una cazuela. Retira las hojas de las borrajas, córtalas en trozos de 4 cm, lávalas bien y agrégalas. Limpia las pencas de cardo eliminándoles los hilos, córtalas en trozos de 2-3 cm y añádelas. Sazona y cuece todo durante 10-12 minutos. Retíralos a una fuente y resérvalos. Reserva también 150 ml del agua de cocción.

				Calienta abundante agua en otra cazuela, pela las alcachofas, retirándoles 2-3 capas de hojas, córtales las puntas, introdúcelas en la cazuela y cuécelas durante 15-18 minutos. Retíralas, córtalas en 4 y resérvalas.

				Pon a calentar en una tartera (cazuela amplia y baja) el agua de cocción de las borrajas y el cardo reservada. Limpia los mejillones, retirándoles las barbas y cualquier suciedad que puedan tener adherida a las cáscaras, introdúcelos en la tartera, tápala y espera a que los mejillones se abran. Retira los mejillones, quítales una de las conchas y resérvalos. Cuela el caldo y resérvalo por separado.

				Pela los dientes de ajo, pícalos finamente y rehógalos en una cazuela con 3-4 cucharadas de aceite. Limpia el puerro (retírale la parte inferior, la superior y 2 capas de hojas y enjuágalo), córtalo (solo la parte blanca) en daditos y agrégalo a la cazuela. Rehoga las hortalizas a fuego suave durante 5-6 minutos. Añade la harina y rehógala un poco. Vierte encima el caldo de los mejillones reservado y mezcla bien. Incorpora las borrajas, el cardo y las alcachofas y cocina conjuntamente durante 2-3 minutos.

				Reparte las hortalizas y los mejillones en 4 platos. Decóralos con unas hojas de perejil.

				
					CONSEJO

					Esta es una menestra sencilla, pero, si te apetece, también puedes añadirle unos guisantes cocidos, unas bolitas de espinaca, unas patatitas o unas rodajas de zanahoria…
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				MILHOJAS DE PATATAS, ACELGAS Y QUESO

				INGREDIENTES (6 P.)

				
						3 patatas medianas

						3 hojas de acelga

						200 g de queso fresco de vaca

						2 zanahorias

						8 champiñones

						3 huevos

						150 ml de nata líquida

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Pela las patatas y córtalas en láminas finas con una mandolina. Calienta una cazuela amplia con abundante agua con una pizca de sal. Introduce en ella las patatas y cuécelas a fuego suave durante 5 minutos. Retíralas, escúrrelas, resérvalas y espera a que se templen.

				Lava las hojas de acelga, sécalas y córtalas en dados. Pela las zanahorias y córtalas en láminas. Lava los champiñones, sécalos y córtalos en láminas. Corta el queso en láminas finas. Reserva todo.

				Casca los huevos, ponlos en un bol, sazónalos y bátelos bien. Agrega la nata y bate bien hasta conseguir una crema homogénea. Resérvala.

				Unta un molde rectangular (tipo bizcocho) con un poco de aceite. Corta una tira larga de papel de hornear y cubre con ella (a lo largo) la base y los lados del molde, dejando que sobresalga un trozo por cada lado.

				Cubre la base del molde con una cama de patata, a continuación, extiende encima, en capas, la mitad de las acelgas, la mitad de las zanahorias, la mitad de los champiñones y unas láminas de queso. Presiona el milhojas y vierte encima la mitad de la crema de huevo y nata. Repite el proceso (patata, acelga, zanahoria, champiñones y queso), presiona de nuevo el milhojas y vierte encima el resto de la crema de huevo y nata. Termina con una capa de patata.

				Hornea el milhojas a 180 ºC durante 40 minutos. Retíralo del horno, deja que se temple un poco y desmóldalo.

				Córtalo en porciones y sirve. Adorna los platos con unas hojas de perejil. (Este milhojas se puede comer caliente, tibio o frío.)

				
					CONSEJO

					La acelga es una verdura muy perecedera, por lo que conviene consumirla en los 2-3 días posteriores a su recolección. Para mantenerla durante un par de días más, hay que guardarla en el frigorífico, en el cajón destinado a las verduras.
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				GUISO DE ALCACHOFAS CON HONGOS

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						12 alcachofas

						500 g de boletos

						4 dientes de ajo

						2 cucharaditas de harina

						300 ml de caldo de ave

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Calienta agua en una olla rápida. Pela las alcachofas (cortándoles la punta y la parte inferior y eliminando 2-3 capas de hojas) e introdúcelas en la olla. Cierra la olla y cuécelas durante 4-5 minutos. Retíralas y escúrrelas boca abajo sobre una fuente cubierta con papel absorbente. Córtalas por la mitad y resérvalas.

				Pela 2 dientes de ajo, pícalos y ponlos a dorar en una tartera (cazuela ancha y baja) con 3-4 cucharadas de aceite. Incorpora la harina, rehógala durante 2 minutos y agrega el caldo poco a poco. Sazona y cocina la salsa durante 5-6 minutos sin dejar de remover.

				Introduce las alcachofas en la tartera, sazona y cocínalas a fuego suave durante 4-5 minutos.

				Limpia los boletos y córtalos en láminas. Pela los otros 2 dientes de ajo, córtalos en láminas y ponlos a dorar en una sartén con aceite. Agrega los boletos, sazónalos y saltéalos durante 3-4 minutos. Incorpóralos a la tartera con las alcachofas y espolvorea todo con un poco de perejil picado. Sirve y adorna los platos con unas hojas de perejil.

			

			



	


				GRATINADO DE PUERROS CON PURÉ DE PATATAS

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						12 puerros grandes

						4 patatas

						500 ml de caldo de ave

						2 tomates

						50 g de jamón serrano

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						pimienta

						sal

				

				Para la provenzal:

				
						2 cucharadas de pan rallado

						2 dientes de ajo picados

						1 cucharada de perejil picado

				

				ELABORACIÓN

				Calienta agua en una tartera (cazuela amplia y baja) y sazónala. Limpia los puerros, retirándoles la parte inferior, la superior y 2 capas de hojas. Enjuágalos bien, introdúcelos en la tartera y cuécelos durante 15-20 minutos. Retíralos, escúrrelos y resérvalos.

				Calienta el caldo de ave en otra cazuela. Pela las patatas, trocéalas, añádelas y cuécelas durante 15-20 minutos. Retíralas y pásalas por el pasapurés sobre un bol. Añade caldo hasta conseguir la consistencia deseada. Riega el puré con 2 cucharadas de aceite, espolvoréalo con un poco de perejil picado y salpimiéntalo.

				Extiende el puré sobre una fuente apta para el horno y coloca los puerros encima. Pela los tomates, córtalos en rodajas y colócalos sobre los puerros. Pica el jamón finamente y salpica todo con él.

				Mezcla los ingredientes de la provenzal y repártela sobre los tomates. Introduce la fuente en el horno y gratina los ingredientes hasta que la provenzal se dore. Sirve y adorna con unas hojas de perejil.

			

			



	


				PATATAS A LA IMPORTANCIA CON GULAS

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						4 patatas

						200 g de gulas

						harina y huevo batido (para rebozar)

						3 dientes de ajo

						1 cebolleta

						1 cucharada de harina

						200 ml de vino blanco

						400 ml de caldo de verdura

						aceite de oliva virgen extra

						1 guindilla cayena

						perejil

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Pon abundante aceite a calentar en una sartén grande.

				Pela las patatas y córtalas en rodajas de ½ cm de grosor. Sazónalas, rebózalas con harina y huevo batido y fríelas (por los dos lados) en una sartén con abundante aceite. Retíralas, escúrrelas sobre una fuente cubierta con papel absorbente y resérvalas.

				Cuela parte del aceite (3-4 cucharadas) y ponlo a calentar a fuego suave en una tartera (cazuela amplia y baja). Pela los dientes de ajo, pícalos finamente y añádelos. Corta la cebolleta en daditos e incorpórala. Rehoga las hortalizas durante 5-6 minutos (sin que lleguen a dorarse). Agrega la cucharada de harina y rehógala un poco. Vierte encima el vino, dale un hervor, añade el caldo y la guindilla y pon a punto de sal. Cuando la salsa empiece a hervir, añade las patatas y cocínalas durante 15-20 minutos a fuego suave-medio.

				Incorpora las gulas a la tartera y tápala. Apaga el fuego y deja que reposen durante 3-4 minutos.

				Sirve las patatas con las gulas en 4 platos, salséalas, espolvorea con un poco de perejil picado y decora los platos con unas hojas de perejil.

				
					CONSEJO

					Es importante que este plato se coma bien caliente y recién hecho, por lo que te recomiendo que sientes a tus comensales a la mesa y que sean ellos los que esperen.
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				ÑOQUIS DE ESPINACAS CON JAMÓN

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						300 g de espinacas

						2 claras de huevo

						350 g de harina

						4 lonchas de jamón serrano

						2 cebolletas

						250 ml de nata líquida

						30 g de queso rallado

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Retira el tallo a las espinacas y escáldalas (1-2 minutos) en una cazuela con abundante agua hirviendo con una pizca de sal. Retíralas y pásalas a un bol con agua fría para cortarles la cocción. (Reserva la cazuela con el agua resultante de escaldar las espinacas para cocer luego los ñoquis.)

				Escurre las espinacas, ponlas en el accesorio picador de la batidora y pícalas bien. Pásalas a un bol grande, sazónalas, agrega las claras de huevo y 100 g de harina y mezcla bien. Cuando la harina se haya integrado bien en la masa, vete agregando el resto de la harina (en 2-3 tandas) y repite el proceso hasta conseguir una masa homogénea. Tapa la masa a piel con film transparente y deja que repose durante 10 minutos.

				Pon a calentar la cazuela reservada con el agua donde has escaldado las espinacas.

				Introduce la masa de los ñoquis en una manga pastelera. Córtale la punta y con unas tijeras vete cortando (sobre la cazuela con agua hirviendo) trocitos de 1 cm de masa. Cuécelos hasta que empiecen a flotar (2-3 minutos), retíralos y resérvalos. Para controlar mejor los tiempos de cocción, cuécelos en 3-4 tandas.

				Para preparar la salsa, calienta 3 cucharadas de aceite en una sartén, corta las cebolletas en daditos, agrégalas y rehógalas durante 6-8 minutos. Pica el jamón finamente, incorpóralo, rehógalo brevemente (30 segundos) y añade la nata. Cocina la salsa a fuego suave durante 4-5 minutos.

				Incorpora los ñoquis cocidos a la salsa, mezcla bien y cocínalos durante 2-3 minutos.

				Sirve los ñoquis y espolvoréalos con el queso rallado. Decora los platos con unas hojas de perejil.

				
					CONSEJO

					Si la salsa te queda muy espesa, puedes aligerarla agregando un poco del agua de la cocción de los ñoquis.
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				PASTEL PARMENTIER

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						4 patatas

						350 g de carne de ternera picada

						150 g de carne de cerdo picada

						1 huevo batido

						1 cebolla

						1 diente de ajo

						1 pimiento verde

						250 ml de salsa de tomate

						100 g de queso rallado

						aceite de oliva virgen extra

						1 cucharadita de orégano

						1 cucharadita de albahaca

						perejil

						pimienta

						½ cucharadita de cúrcuma

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Calienta agua en una cazuela. Cuando empiece a hervir, sazónala. Pela las patatas, trocéalas, añádelas a la cazuela y cuécelas durante 15 minutos. Retíralas, escúrrelas, pásalas por el pasapurés, sazónalas y mézclalas con el huevo batido. Reserva el puré.

				Pela la cebolla y el diente de ajo, córtalos en daditos y ponlos a rehogar en una cazuela con 3-4 cucharadas de aceite. Retira el tallo y las semillas del pimiento, córtalo de la misma manera y añádelo. Sazona y rehoga las hortalizas a fuego suave-medio durante 12-15 minutos.

				Mezcla las carnes picadas en un bol, salpimiéntalas y agrega el orégano, la albahaca y la cúrcuma. Incorpora esta mezcla a la cazuela de las hortalizas y cocínalas brevemente. Agrega la salsa de tomate y mezcla bien.

				Cubre la base de un recipiente apto para el horno con la mitad del puré de patata, coloca encima las carnes y cúbrelas con el resto del puré. Espolvoréalo con el queso rallado y hornéalo a 180 ºC durante 10 minutos. Cambia la posición del horno y gratínalo hasta que la superficie quede dorada.

				Sirve el pastel y adorna los platos con unas hojas de perejil.

			

			



	


				PASTEL DE PATATAS, JAMÓN COCIDO Y PANCETA

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						4 patatas cocidas

						150 g de jamón cocido

						150 g de panceta

						5 huevos

						100 ml de leche

						mantequilla y harina (para untar y espolvorear el molde)

						250 ml de salsa de tomate

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						pimienta

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Casca los huevos y ponlos en un bol. Agrega la leche y un poco de perejil picado y salpimienta. Pela las patatas cocidas, trocéalas y añádelas. Mezcla bien y reserva.

				Corta la panceta y el jamón en dados y saltéalos en una sartén con 2 cucharadas de aceite. Retíralos, escúrrelos y añádelos al bol de los huevos con patata.

				Unta un molde con mantequilla y espolvoréalo con un poco de harina. Vierte en él la mezcla anterior y hornea a 180 ºC durante 30 minutos. Retira el pastel y deja que se temple un poco.

				Desmolda el pastel, sírvelo y acompáñalo con la salsa de tomate. Adorna los platos con unas hojas de perejil.

			

			



	


				PASTEL DE CALABACÍN AL HORNO

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						2 calabacines

						2 cebollas

						3 huevos

						100 ml de leche

						100 ml de nata

						100 gramos de queso rallado

						250 ml de salsa de tomate

						2 cucharadas de harina (para el molde)

						aceite de oliva virgen extra

						1 cucharadita de orégano

						sal

						perejil

				

				ELABORACIÓN

				Extiende 1 cucharada de aceite sobre un recipiente o molde rectangular apto para el horno. Coloca un trozo de papel de hornear a lo largo del recipiente, dejando una pestaña por cada lado. Úntalo con otra cucharada de aceite, espolvoréalo con las 2 cucharadas de harina y espárcela bien.

				Pela las cebollas, córtalas en juliana fina y rehógalas durante 6-8 minutos en una sartén con 4-5 cucharadas de aceite.

				Lava los calabacines (déjalos con piel), córtalos en medias lunas e incorpóralos a la sartén. Sazona y cocina todo conjuntamente durante unos 15 minutos. Escurre bien y reserva.

				Casca los huevos y ponlos en un bol grande. Agrega la leche, la nata, el orégano y una pizca de sal y bate todo bien. Incorpora al bol la farsa de cebolla y calabacín y mezcla suavemente.

				Vierte la mezcla en el recipiente apto para el horno, espolvoréala con el queso y hornea a 180 ºC durante 30 minutos. Retira el pastel del horno y deja que se temple.

				Desmolda el pastel, córtalo en porciones y sirve. Acompaña cada ración con un poco de salsa de tomate caliente. Decora los platos con unas hojas de perejil.

				
					CONSEJO

					El orégano es una de las hierbas aromáticas fundamentales en la cocina mediterránea y combina especialmente bien con el tomate y el queso.
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				PASTEL DE ESPÁRRAGOS BLANCOS CON CRUJIENTE DE QUESO

				INGREDIENTES (6 P.)

				
						700 g de espárragos blancos en conserva (escurridos)

						4 huevos

						75 g de queso rallado en polvo

						500 ml de leche evaporada

						mantequilla y harina (para el molde)

						150 g de queso rallado en tiras (para gratinar)

						50 g de canónigos (limpios)

						12 tomates cherry

						aceite de oliva virgen extra

						vinagre

						perejil

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Coloca los huevos en el vaso americano, añade el queso en polvo y la leche y empieza a triturar. Incorpora los espárragos de uno en uno y sigue triturando hasta conseguir una crema homogénea.

				Unta un molde rectangular (tipo bizcocho) con mantequilla y espolvoréalo con un poco de harina. Extiende una tira de papel de hornear a lo largo del molde, de manera que sobresalga una pestaña por cada lado. Vierte dentro la crema de espárragos y hornea el pastel al baño maría a 180 ºC durante 45-60 minutos. Retíralo y espera a que se enfríe (también se puede comer templado). Pasa los bordes del pastel con un cuchillo, tira de las pestañas de papel y desmóldalo.

				Cubre una bandeja de horno con un trozo grande de papel de hornear. Divide el queso rallado en 6 porciones y ponlas, formando montoncitos, sobre la bandeja (sin que se toquen entre sí). Cúbrelos con otro trozo de papel de hornear y hornéalos a 180 ºC durante 15 minutos. Retíralos del horno y deja que se enfríen.

				Corta el pastel en porciones y sirve. Coloca en cada plato unas hojas de canónigo y unos tomates cherry cortados por la mitad y aderézalos con aceite, vinagre y sal (al gusto). Decora los platos con los crujientes de queso y unas hojas de perejil.

				
					CONSEJO

					Si quieres que los crujientes de queso queden aún más crujientes, antes de hornearlos puedes mezclarlos con un poco de pan rallado. Si te apetece, también puedes aromatizarlos añadiendo especias o hierbas aromáticas.
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				TARTA DE CHAMPIÑONES, ESPÁRRAGOS Y JAMÓN

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						1 lámina de pasta quebrada

						300 g de champiñones

						8 espárragos verdes

						200 g de jamón cocido

						2 dientes de ajo

						2-3 huevos

						200 ml de nata líquida

						aceite de oliva virgen extra

						1 cucharadita de orégano

						perejil

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Cubre un molde de fondo desmontable con la pasta quebrada. Para que no se infle, tápala con papel de hornear y cúbrela con unas legumbres (destinadas a este fin). Hornéala a 190 ºC durante 20 minutos. Retírala del horno, retira las legumbres y resérvala.

				Calienta una sartén grande con 3-4 cucharadas de aceite. Pela los dientes de ajo y córtalos en daditos. Retira el tallo de los espárragos y córtalos en rodajas de 2 centímetros. Añade las hortalizas a la sartén, sazónalas y cocínalas durante 4-5 minutos. Limpia los champiñones, córtalos en cuartos, incorpóralos y saltéalos durante 4-5 minutos. Pasa las hortalizas a una fuente y deja que se enfríen.

				Bate los huevos con la nata en un bol. Agrega las hortalizas, el jamón (cortado en dados), el orégano y sal (al gusto). Vierte la farsa en la tartaleta y hornéala a 190 ºC hasta que se cuaje (10-15 minutos).

				Corta la tarta en 4 raciones y sirve. Adorna los platos con unas hojas de perejil.

			

			



	


				CREPES DE CHAMPIÑONES Y QUESO

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						400 g de champiñones

						8 lonchas de queso

						400 ml de nata

						400 ml de caldo

						50 g de queso rallado

						3 dientes de ajo

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

				

				Para la masa de los crepes:

				
						2 huevos

						200 g de harina

						400 ml de leche

						1 cucharada de aceite de oliva virgen extra

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Pon a calentar en una cazuela la nata, el caldo y el queso rallado y deja que reduzca a fuego suave durante 20 minutos. Reserva la salsa.

				Para preparar la masa de los crepes, pon en un vaso batidor la leche, la harina, los huevos, el aceite y una pizca de sal y tritura los ingredientes hasta conseguir una crema homogénea.

				Calienta bien una sartén, úntala con un poco de aceite, vierte un poco de la masa y espárcela bien por el fondo. Cuando cuaje, dale la vuelta y cocínala por el otro lado. Retírala a un plato y repite el proceso con el resto de la masa hasta conseguir 8 crepes.

				Pela los ajos, córtalos en láminas y dóralos en una sartén con 3-4 cucharadas de aceite. Añade los champiñones (limpios y cortados en láminas) y saltéalos durante 4-6 minutos.

				Rellena los crepes colocando sobre cada uno 1 loncha de queso y 1 cucharada de champiñones. Dóblalos en cuatro y fríelos en una sartén con 4-5 cucharadas de aceite hasta que se doren (aproximadamente 1 minuto por cada lado).

				Sirve los crepes, acompáñalos con la salsa y adorna los platos con unas ramas de perejil.

			

			



	


				PASTEL DE ESPINACAS Y PURÉ DE PATATA

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						1.200 g de espinacas

						4 patatas grandes

						200 ml de leche

						8 lonchas de queso (4 de cheddar y 4 de mozzarella)

						30 g de mantequilla

						perejil

						pimienta

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Para preparar el puré, pon a calentar abundante agua en una olla rápida, introduce en ella las patatas (lavadas y con piel) y cuécelas durante 6 minutos. Retíralas y deja que se templen un poco. Pélalas, trocéalas y ponlas en un bol. Incorpora la mantequilla y májalas con un triturador de patatas. Agrega la leche y mezcla hasta conseguir un puré homogéneo. Salpimiéntalo y resérvalo.

				Calienta agua con una pizca de sal en una cazuela amplia. Agrega las hojas de espinaca y cuécelas durante 2-4 minutos. Escúrrelas bien y pícalas finamente.

				Rellena un aro de emplatar cuadrado con una capa de puré, pon encima una capa de espinacas y cúbrela con otra capa de puré. Finalmente, cubre el puré con 2 lonchas de queso. Monta los otros 3 pasteles del mismo modo. (Si lo prefieres, puedes montar el pastel en un recipiente rectangular grande apto para el horno.) Gratínalos en el horno hasta que se doren por la parte superior.

				Sirve y decora los platos con unas hojas de perejil.

				
					CONSEJO

					No te preocupes si te parece que las espinacas no van a caber en la cazuela: a medida que vayan entrando en contacto con el agua caliente, irán mermando.
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				PATATA RELLENA DE GULAS Y GAMBAS

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						4 patatas medianas

						220 g de gulas con gambas al ajillo

						3 yemas de huevo

						200 g de mantequilla

						1 cucharada de txakoli (o vino blanco)

						perejil

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Calienta agua en una cazuela. Introduce en ella las patatas (lavadas y con piel) y cuécelas durante 30-35 minutos. Retíralas y deja que se templen. Córtalas por la mitad y vacíalas con cuidado de no romperles la piel.

				Funde la mantequilla en un cazo a fuego suave. Deja que se temple.

				Para preparar la salsa holandesa, pon las yemas de huevo en un bol y móntalas con una batidora de varillas eléctrica. Cuando empiecen a blanquear, sazónalas, agrega el txakoli (o vino blanco) y sigue montándolas. Incorpora la mantequilla fundida (sin añadir el suero que queda en el fondo) poco a poco y termina de montar la salsa.

				Saltea las gulas con gambas en una sartén (no hace falta añadir aceite).

				Pon una cucharadita de salsa holandesa en el fondo de cada media patata y reparte encima las gulas con gambas.

				Sirve 1 patata rellena (2 mitades) en cada plato, pon un poco de salsa holandesa encima de cada mitad y adorna los platos con unas hojas de perejil.

				
					CONSEJO

					Lo mejor es que prepares la salsa holandesa en el momento en que la vayas a utilizar, pues si se recalienta podría cortarse.

				

				
					[image: ]
				

			

			



	


				MORRONES ASADOS ALIÑADOS

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						3 pimientos morrones

						12 rebanadas finas de pan

						1 diente de ajo

						12 aceitunas negras (sin hueso)

						3 cucharadas de aceite de oliva virgen extra

						2 ramas de tomillo fresco

						perejil

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Tuesta las rebanadas de pan en una tostadora y resérvalas.

				Lava los pimientos, colócalos en un recipiente apto para el horno, riégalos con un chorrito de aceite y sazónalos. Ásalos a 180 ºC durante 35 minutos. Retíralos, pélalos, córtalos en tiras y colócalos en una fuente.

				Pela el diente de ajo, pícalo finamente y añádelo a la fuente. Sazona los pimientos, riégalos con el aceite y mezcla bien.

				Reparte los pimientos en 4 platos. Agrega a cada uno un poco de tomillo picado y 3 aceitunas y acompáñalos con las rebanadas de pan tostado. Adorna los platos con unas hojas de perejil.

				
					CONSEJO

					Cuando vayas a asar pimientos, si quieres acelerar un poco el proceso, puedes cortarlos por la mitad y retirarles el tallo y las semillas antes de asarlos.
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				PATATAS RELLENAS DE HORTALIZAS CON QUESO

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						4 patatas

						8 ajos frescos

						1 zanahoria

						1 puerro

						8 setas (shitake)

						4 tomates deshidratados en aceite

						12 aceitunas negras (sin hueso)

						200 g de queso tetilla

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Pon agua a calentar en una cazuela grande con una pizca de sal. Cuando empiece a hervir, añade las patatas (lavadas y con piel) y cuécelas durante 35-40 minutos. Retíralas y deja que se templen. Córtalas por la mitad, vacíalas (teniendo cuidado de no romper la cáscara) y pica la pulpa. Reserva por separado las cáscaras vacías y la pulpa.

				Pela los ajos frescos, córtalos en cilindros y rehógalos durante 5 minutos en una sartén o cazuela con 3 cucharadas de aceite. Pela la zanahoria, limpia el puerro (retírale la parte inferior, la superior y una capa y enjuágalo), córtalos en daditos y agrégalos a la cazuela. Corta las setas de la misma manera e incorpóralas. Corta los tomates deshidratados en dados y las aceitunas en rodajas y añádelos. Sazona y cocina todo durante 5 minutos. Agrega la pulpa de las patatas y mezcla bien.

				Rellena las patatas y colócalas en una bandeja de horno. Corta el queso en cuñas (retirándoles la corteza), pon una sobre cada patata y gratínalas en el horno hasta que se funda el queso.

				Sirve 1 patata (2 mitades) en cada plato y decora con unas hojas de perejil.

				
					CONSEJO

					Para que las patatas se cocinen a la vez, es importante que sean del mismo tamaño.
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				PENCAS RELLENAS CON PURÉ DE PATATA Y HUEVO

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						12 hojas de acelga

						8 lonchas finas de jamón serrano

						4 patatas

						4 huevos

						harina y huevo (para rebozar)

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Calienta una tartera (cazuela amplia y baja) con abundante agua.

				Lava las acelgas y separa con un cuchillo las hojas de las pencas. Reserva las hojas. Limpia las pencas, retirándoles los hilos, introdúcelas en la tartera, sazónalas y cuécelas durante 10 minutos. Retíralas, escúrrelas y resérvalas.

				Pon a calentar abundante agua en otra cazuela. Lava 2 hojas de acelga, pícalas e introdúcelas en la cazuela. Pela las patatas, cáscalas y añádelas. Sazona y cuece todo junto durante 15 minutos. Retira la mayor parte del caldo de cocción a un bol (resérvalo para hacer una sopa en otra ocasión). Con una batidora eléctrica, tritura las patatas con las acelgas hasta conseguir un puré homogéneo (si quieres que quede más ligero, puedes añadirle un poco del caldo de cocción). Adereza el puré con un chorrito de aceite y resérvalo.

				Aplasta un poco las pencas y córtalas por la mitad. Rellénalas colocando ½ loncha de jamón entre 2 medias pencas y ponlas en una fuente. Pasa las pencas rellenas por harina y huevo batido, y fríelas en una sartén con aceite. Retíralas y escúrrelas sobre una fuente cubierta con papel absorbente.

				Calienta agua en una cazuela amplia, casca los huevos y añádelos a la cazuela. Escálfalos durante 3-4 minutos y retíralos a una fuente.

				Sirve el puré de patata y acelga en la base de los platos, coloca encima, a un lado, las pencas, y al otro, el huevo (si te apetece, puedes rociarlos con un chorrito de aceite). Adorna los platos con unas hojas de perejil.

				
					CONSEJO

					El huevo escalfado es perfecto para tomar en el desayuno acompañado de una buena tostada. Y, para quien esté a dieta, sustituye dignamente al huevo frito.
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				PATATAS RELLENAS AL GRATÉN

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						4 patatas

						6-8 lonchas de jamón serrano

						1 cebolleta

						1 diente de ajo

						2 cucharadas de harina

						300 ml de leche

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Limpia bien las patatas y colócalas en un recipiente apto para el microondas. Tápalas con film transparente, pincha el film y cocínalas durante 15-20 minutos. Retíralas y deja que se templen. Corta la parte superior de las patatas (a lo largo) y vacíalas con una cucharita.

				Pela la cebolleta y el diente de ajo, córtalos en daditos y ponlos a rehogar en una cazuela con 3 cucharadas de aceite. Cuando se doren un poco, pica las lonchas de jamón finamente, añádelas y rehógalas brevemente. Incorpora la harina, rehógala bien y agrega la leche poco a poco sin dejar de remover. Sazona y cocina la bechamel durante unos 6-8 minutos sin dejar de remover.

				Rellena las patatas con la bechamel y colócalas en un recipiente apto para el horno. Introdúcelas en el horno y gratínalas hasta que se doren.

				Sirve 1 patata en cada plato y adorna los platos con unas hojas de perejil.

			

			



	


				PATATAS RELLENAS DE HABITAS Y SETAS

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						4 patatas nuevas

						150 g de habas frescas desgranadas

						150 g de setas de San Jorge (perrechicos o setas de primavera)

						2 puerros (limpios)

						1 cebolleta

						100 ml de vino blanco

						1 diente de ajo

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Calienta abundante agua con una pizca de sal en una cazuela. Limpia bien las patatas frotándolas (bajo el grifo de agua) con un cepillo. Introdúcelas en la cazuela y cuécelas durante 30 minutos. Retíralas y deja que se enfríen. Asienta las patatas horizontalmente y córtales un trozo por la parte superior. Vacíalas con la ayuda de una cucharilla, teniendo cuidado de que no se les rompa la piel. Reserva por separado las patatas vaciadas y la pulpa.

				Calienta agua en un cazo. Cuando empiece a hervir, sazónala, agrega las habas y cuécelas durante 3 -5 minutos. Retíralas, escúrrelas y resérvalas.

				Limpia bien los puerros (retírales la parte inferior, la superior y 2 capas de hojas y enjuágalos) y córtalos en daditos. Corta la cebolleta de la misma manera. Pon las hortalizas a rehogar en una sartén con 3 cucharadas de aceite. Cuando empiecen a dorarse (5-6 minutos), agrega la pulpa de las patatas, el vino blanco, 2 cucharadas de agua y una pizca de sal y cocina los ingredientes durante 5 minutos. Tritura todo con una batidora eléctrica y reserva la salsa (si está muy espesa, puedes aligerarla agregando otro poco de agua).

				Pela el diente de ajo, pícalo finamente y rehógalo brevemente en una sartén con 3 cucharadas de aceite. Añade las setas, saltéalas e incorpora las habas. Sazona y saltea todo un poco.

				Calienta las patatas en el horno. Retíralas y rellénalas con la mezcla de setas y habas. Sírvelas acompañadas con la salsa y adorna los platos con unas hojas de perejil.

			

			



	


				PIMIENTOS RELLENOS DE CHAMPIÑONES

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						12 pimientos del piquillo

						250 g de champiñones

						1 cebolleta

						15 g de harina

						150 ml de leche

						250 ml de salsa de tomate

						150 ml de nata

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						sal

						azúcar

				

				ELABORACIÓN

				Rocía una bandeja de horno con un poco de aceite y extiende encima los pimientos. Aderézalos con sal y azúcar, rocíalos con otro poco de aceite y hornéalos a 180 ºC durante 6-8 minutos. Retíralos y espera a que se enfríen.

				Pela la cebolleta, córtala en daditos y rehógala durante 6-8 minutos en una sartén con 2 cucharadas de aceite.

				Enjuaga los champiñones en un bol con agua. Retíralos a un plato, sécalos un poco y córtalos en láminas. Incorpóralos a la sartén, sazona y cocínalos durante 3-4 minutos. Añade la harina, rehógala bien y agrega la leche poco a poco, sin dejar de remover. Cocina el relleno durante 5 minutos. Pásalo a una fuente y espera a que se temple.

				Rellena los pimientos, colócalos de nuevo sobre la bandeja de horno y hornéalos a 180 ºC durante 4-5 minutos.

				Calienta la salsa de tomate y la nata en un cazo, sazona la mezcla y agrega un poco de perejil picado.

				Sirve un poco de salsa en la base de los platos y coloca 3 pimientos en cada uno. Adorna los platos con unas hojas de perejil

				
					CONSEJO

					Los champiñones suelen venir bastante limpios, pero si observas que les queda algún resto, habrá que enjuagarlos con agua fría justo antes de utilizarlos.
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				POTE DE CASTAÑAS

				INGREDIENTES (6 P.)

				
						350 g de castañas mayuques (castañas peladas deshidratadas)

						2 chorizos asturianos

						2 morcillas asturianas

						200 g de tocino

						2 patatas (400 g)

						¼ de repollo

						2 dientes de ajo

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						1 cucharadita de pimentón dulce

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Coloca las castañas en un bol grande, cúbrelas con agua y déjalas a remojo durante 12 horas.

				Pon abundante agua en una cazuela grande e introduce en ella los chorizos, las morcillas y el tocino. Ponla a calentar y cuando el agua empiece a hervir, baja el fuego al mínimo. Pica el repollo finamente, añádelo y cuece todo durante 15-20 minutos.

				Pela las patatas, trocéalas (cascándolas) e incorpóralas. Calienta una sartén con 2 cucharadas de aceite. Pela los ajos, córtalos en láminas, agrégalos a la sartén y rehógalos un poco. Añade el pimentón, mezcla bien y vierte el refrito en la cazuela. Tápala y cuece todo durante 30 minutos. Retira (con un cucharón) el exceso de grasa del guiso.

				Incorpora las castañas (escurridas), tapa la cazuela y cuece todo durante 30 minutos más. Prueba y pon a punto de sal.

				Sirve y adorna los platos con unas hojas de perejil.

				
					CONSEJO

					Este plato es muy calórico, así que te recomiendo desgrasarlo retirándole la grasa que sube a la superficie con un cucharón. Si dejas el pote en el frigorífico de un día para otro, la grasa se solidificará y será mucho más fácil retirarla (y el pote estará más sabroso, pues mejora con el reposo).

				

			

			



	


				PIQUILLOS RELLENOS DE ENSALADILLA RUSA

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						12 pimientos del piquillo

						3 patatas (600 g)

						2 huevos

						2 zanahorias

						¼ de cebolla roja

						80 g de atún o bonito en aceite

						200 g de mayonesa

						12 ramilletes de canónigos

						aceite de oliva virgen extra

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Calienta 2-3 cucharadas de aceite en una sartén, extiende en ella los pimientos, sazónalos y cocínalos a fuego suave durante 3 minutos por cada lado. Retíralos y deja que se enfríen. Pasa el aceite de la sartén a un bol y resérvalo.

				Pon agua a calentar en una cazuela y sazónala. Lava las patatas e introdúcelas en la cazuela (con piel). Introduce también los huevos. Pela las zanahorias y agrégalas. A los 10 minutos, retira los huevos, refréscalos, pélalos, córtalos en dados y ponlos en un bol grande. Retira las zanahorias a los 20 minutos, deja que se templen, córtalas en daditos y agrégalas al bol. A los 30 minutos, retira las patatas, espera a que se templen, pélalas, córtalas en dados e incorpóralas al bol.

				Corta la cebolla en daditos y añádela. Desmenuza el atún y agrégalo. Sazona, incorpora la mayonesa y mezcla bien.

				Con ayuda de una cucharilla de postre, rellena los pimientos con la ensaladilla y úntalos con un poco del aceite de los pimientos reservado. Adereza también los canónigos con una pizca de sal y otro poco del aceite de los pimientos.

				Sirve en cada plato 3 pimientos y 3 ramilletes de canónigos.

				
					CONSEJO

					Las ensaladillas admiten un sinfín de alimentos: judías verdes, calabacín, pepinillos, alcaparras, guisantes, gambas, langostinos… Siempre a gusto del consumidor.

				

			

			



	


				PISTO CON SETAS Y HUEVOS

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						1 patata grande

						1 calabacín

						1 berenjena

						1 pimiento rojo

						150 g de setas de cardo frescas

						4 huevos

						250 ml de salsa de tomate

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Lava la patata, córtala (con piel) en rodajas de ½ cm y ponlas a rehogar en una cazuela grande con 6 cucharadas de aceite. Sazona y cocínalas durante 3-4 minutos por cada lado.

				Lava el calabacín, córtalo (con piel) en rodajas, colócalas encima de las patatas y sazónalas. Lava la berenjena, córtala (con piel) de la misma manera, ponla sobre el calabacín y sazónala.

				Pela el pimiento, córtalo en dados grandes y colócalos encima. Sazona, tapa la cazuela y cocina los ingredientes a fuego medio durante unos 20-22 minutos, hasta que las hortalizas estén tiernas.

				Corta las setas en tiras, añádelas a la cazuela y sazónalas. Tapa y cocina todo durante 5 minutos más. Incorpora la salsa de tomate y remueve la cazuela. Casca los huevos, agrégalos, sazónalos, tapa la cazuela y cocínalos durante 2-3 minutos.

				Sirve y decora los platos con unas hojas de perejil.

				
					CONSEJO

					Cada vez es más fácil encontrar en el mercado una gran variedad de setas de cultivo. No olvides que se pueden utilizar de la misma manera que las silvestres.
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				PUERROS A LA PLANCHA CON VINAGRETA DE PIPAS

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						8 puerros

						50 g de canónigos

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						sal

				

				Para la vinagreta de pipas:

				
						1 cucharada de pipas de girasol

						1 cucharada de pipas de calabaza

						½ cebolla roja

						¼ de pimiento rojo (pelado)

						½ pimiento verde

						4 cucharadas de aceite de oliva virgen extra

						1 cucharada de vinagre

						1 pizca de sal

				

				ELABORACIÓN

				Para preparar la vinagreta, corta los pimientos y la cebolla en daditos y ponlos en un bol. Añade las pipas, el vinagre, el aceite y la sal, mezcla bien y reserva.

				Limpia bien los puerros, retirándoles la parte inferior, la superior (dejando solo la parte blanca) y 1-2 hojas y enjuagándolos. Pon agua a calentar en una tartera (cazuela amplia y baja), agrega los puerros, sazónalos, tapa la tartera y cuécelos durante 20 minutos. Retíralos, escúrrelos y corta cada uno en 3 trozos.

				Calienta unas gotas de aceite en una plancha (o sartén), coloca los puerros encima y dóralos a fuego medio.

				Reparte los canónigos en 4 platos y pon en cada uno 2 puerros (6 trozos) y un poco de vinagreta. Decóralos con unas hojas de perejil.

				
					CONSEJO

					En el mercado podemos encontrar puerros durante todo el año. En verano suelen ser más finos y tener un sabor más tenue; en cambio, los de invierno son más grandes y de sabor más intenso.
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				SALTEADO DE BORRAJA Y POLLO

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						1 kg de borraja

						2 cuartos traseros de pollo (muslo y contramuslo)

						2-3 dientes de ajo

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						pimienta

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Corta la borraja en trozos de 4 cm, ponlos en un bol y lávalos bien.

				Calienta abundante agua en una cazuela. Cuando empiece a hervir, sazónala, agrega la borraja (escurrida) y escáldala durante 3-4 minutos. Retírala, escúrrela y resérvala.

				Retira la piel del pollo, separa (cortándolos) los muslos de los contramuslos y deshuésalos. Corta la carne en dados de bocado y salpimiéntalos.

				Pela los ajos, córtalos en láminas y dóralos en una cazuela o sartén honda (tipo wok) con 3 cucharadas de aceite. Agrega el pollo a la sartén y rehógalo durante 3-4 minutos a fuego vivo. Añade un poco de perejil picado y la borraja y saltea todo durante 2 minutos.

				Reparte el salteado de borraja y pollo en 4 platos y adórnalos con unas hojas de perejil.

				
					CONSEJO

					De la borraja se aprovecha todo, desde el tallo hasta las hojas. Los tallos se utilizan cocidos con patata, en caldos o potajes… Con las hojas se hacen unos fritos dulces llamados crespillos.

				

				
					[image: ]
				

			

			



	


				BORRAJAS GRATINADAS CON CALABAZA

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						1 kg de borraja

						500 g de calabaza

						2 cucharadas de harina

						100 g de queso

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Calienta agua en una cazuela. Limpia las borrajas, córtalas en trozos de 4 cm, añádelas a la cazuela, sazónalas y cuécelas durante 15 minutos. Retíralas, escúrrelas y resérvalas. Reserva también el caldo de cocción.

				Pela la calabaza y córtala en dados. Calienta una sartén con 4 cucharadas de aceite, introduce en ella los dados de calabaza, sazónalos y cocínalos a fuego medio durante 8-10 minutos. Retíralos a una fuente.

				Para hacer la velouté, agrega la harina a la sartén donde has cocinado la calabaza, cocínala durante 2-3 minutos y añade poco a poco 600 ml del caldo de la cocción de las borrajas. Cocina sin dejar de remover durante 6-8 minutos. Pon a punto de sal.

				Pon las borrajas en el fondo de un recipiente apto para el horno, coloca encima los dados de calabaza y cubre todo con la velouté. Ralla encima el queso y gratina en el horno hasta que se caliente y la parte superior quede dorada.

				Retira la fuente del horno y sirve. Adorna los platos con unas hojas de perejil.

			

			



	


				CHAMPIÑONES SALTEADOS CON MIEL Y MOSTAZA

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						400 g de champiñones

						2 dientes de ajo

						1 cucharada de miel

						1 cucharada de mostaza suave

						2 cogollos de Tudela

						aceite de oliva virgen extra

						1 cucharadita de vinagre de manzana

						perejil

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Retira la parte inferior del tallo de los champiñones, enjuágalos en un bol, sécalos, córtalos en cuartos y resérvalos.

				Calienta una sartén con 3 cucharadas de aceite. Pela los dientes de ajo, córtalos en dados, agrégalos y dóralos un poco. Incorpora los champiñones, sazónalos y saltéalos a fuego fuerte durante 4-5 minutos.

				Bate en un bol la miel con la mostaza, el vinagre y 1 cucharadita de perejil picado. Vierte la mezcla sobre los champiñones y saltéalos brevemente para que queden bien impregnados con la salsa. Repártelos en 4 platos.

				Corta los cogollos en 4, coloca 2 cuartos en cada plato y aderézalos con una pizca de sal y un chorrito de aceite.

				
					CONSEJO

					Los champiñones tienen un alto contenido de agua que pierden en buena parte durante la cocción. Por eso es recomendable saltearlos durante poco tiempo: así evitarás que se cuezan en su propio jugo y que mermen más de la cuenta.
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				COLIFLOR CON BECHAMEL DE POLLO

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						1 coliflor

						250 g de carne picada de pollo

						1 cebolleta

						2 dientes de ajo

						3 cucharadas de harina

						700 ml de leche

						100 g de queso rallado

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						pimienta

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Pela la cebolleta, córtala en daditos y ponla a rehogar en una cazuela con 3-4 cucharadas de aceite. Pela los dientes de ajo, córtalos del mismo modo y agrégalos. Sazona y cocina las hortalizas durante 6-8 minutos. Incorpora el pollo, salpimiéntalo y cocínalo brevemente. Añade la harina y rehógala bien. Agrega la leche poco a poco y cocina la bechamel a fuego suave durante 10 minutos, removiéndola a menudo.

				Calienta agua en una olla rápida y sazónala. Limpia la coliflor, sepárala en ramilletes e introdúcela en ella. Cierra la olla y cuece la coliflor durante 4-5 minutos. Retírala y escúrrela bien.

				Coloca los ramilletes de coliflor en un molde grande apto para el horno, vierte encima la bechamel, espolvoréala con el queso y gratínala en el horno durante unos 5 minutos.

				Retira la coliflor del horno, sírvela y adorna los platos con unas hojas de perejil.

			

			



	


				COLIFLOR CON REFRITO DE AJETES

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						1 coliflor

						12 ajos frescos

						2 patatas

						2 zanahorias

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						1 guindilla cayena

						1 cucharadita de cúrcuma molida

						½ cucharadita de comino molido

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Calienta abundante agua en una cazuela grande. Separa la coliflor en ramilletes e introdúcela en la cazuela. Pela las patatas, trocéalas (cascándolas) y añádelas. Pela las zanahorias, córtalas en rodajas y agrégalas. Sazona, tapa y cuece todo durante unos 15 minutos. Escurre las hortalizas, repártelas en 4 platos y sazónalas.

				Limpia los ajos frescos (retirándoles la parte inferior, la superior y la primera capa) y córtalos en rodajas de ½-1 cm. Calienta una sartén con 6 cucharadas de aceite, agrega los ajos y la guindilla y rehógalos durante 2-3 minutos. Retira la guindilla y añade a la sartén la cúrcuma, el comino y un poco de perejil picado y mezcla bien. Riega las hortalizas con el refrito y adorna los platos con unas hojas de perejil.

				
					CONSEJO

					En esta receta no se añade vinagre al refrito. Si quieres añadirlo, te recomiendo que apartes la sartén del fuego al incorporarlo para evitar salpicaduras.
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				COLIFLOR CON TEMPURA DE HORTALIZAS

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						1 coliflor

						4 zanahorias

						12 espárragos en conserva (bien escurridos)

						20 hojas de espinaca

						200 g (aprox.) de harina de tempura

						aceite de oliva virgen extra

						1 cucharada de vinagre de frambuesa

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Limpia las hojas de espinaca, escúrrelas sobre un papel absorbente y fríelas a fuego suave en una sartén con aceite. Retíralas, escúrrelas sobre una fuente cubierta con papel absorbente y resérvalas.

				Limpia la coliflor, suéltala en ramilletes y cuécela en una cazuela con agua y una pizca de sal durante 20 minutos. Retírala, escúrrela y resérvala.

				Pon en un bol la harina y agua fría (en la proporción que indique el paquete) y mezcla bien hasta que no quede ni un grumo.

				Pela las zanahorias, córtalas en bastones, pásalos por la tempura y fríelos en una sartén con abundante aceite caliente. Retíralos y escúrrelos sobre un plato cubierto con papel absorbente. Repite el proceso con los espárragos (enteros).

				Reparte la coliflor en 4 platos y sazónala. Mezcla en un bol 4 cucharadas de aceite con el vinagre, bátelos bien y adereza con este aliño la coliflor. Coloca en cada plato unos bastones de zanahoria y 3 espárragos en tempura. Adorna con las hojas fritas de espinaca.

			

			



	


				COLIFLOR CON PANCETA Y PASAS

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						1 coliflor

						150 g de panceta

						60 g de uvas pasas hidratadas (15 g en seco)

						1 cebolleta

						2 chalotas

						1 diente de ajo

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Calienta agua en una olla rápida y sazónala. Separa la coliflor en ramilletes e introdúcela en la olla. Cierra la olla y cuécela durante 4-5 minutos. Retírala, escúrrela y resérvala caliente hasta el momento de servir (puedes introducirla en el horno).

				Calienta 4-6 cucharadas de aceite en una sartén. Pela la cebolleta, las chalotas y el diente de ajo, córtalos en daditos, incorpóralos a la sartén y cocínalos a fuego medio durante 8-10 minutos. Corta la panceta en daditos, añádela y saltéala brevemente. Incorpora las pasas y vuelve a saltear todo junto.

				Reparte la coliflor en 4 platos y sazónala. Riégala con el salteado de panceta y pasas y adorna los platos con unas hojas de perejil.

			

			



	


				ESPINACAS CON BECHAMEL, JAMÓN Y HUEVO

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						400 g de espinacas pequeñas

						100 g de jamón serrano

						4 huevos

						1 diente de ajo

						1 cebolleta

						30 g de harina

						500 ml de leche

						60 g de queso rallado

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						pimienta

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Pela el diente de ajo y la cebolleta, córtalos en daditos y rehógalos durante 4-5 minutos en una tartera con 2 cucharadas de aceite.

				Lava las espinacas, introdúcelas en la tartera y rehógalas durante 1-2 minutos. Corta el jamón en dados, incorpóralo y mezcla bien. Añade la harina y cocínala durante 2 minutos. Agrega la leche, salpimienta y cocina la bechamel (removiéndola de vez en cuando) durante 8-10 minutos.

				Reparte las espinacas con bechamel en 4 recipientes aptos para el horno. Casca los huevos, pon 1 en cada recipiente, sazónalos y espolvoréalos con el queso rallado. Hornéalos a 200 ºC durante 5-6 minutos.

				Retira los recipientes del horno y decóralos con unas hojas de perejil.

				
					CONSEJO

					Siempre que vayas a preparar espinacas es importante lavarlas muy bien para que no les quede ningún resto de tierra. También es recomendable retirarles el tallo, porque acostumbra a amargar bastante.
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				PATATAS CON ESPINACAS Y BACALAO

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						4 patatas

						500 g de espinacas

						400 g de bacalao desalado

						2 dientes de ajo

						1 tomate

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Calienta 3 cucharadas de aceite en una tartera (cazuela amplia y baja). Pela los dientes de ajo, córtalos en láminas y añádelos a la tartera. Pela las patatas, córtalas en rodajas de ½ cm de grosor e introdúcelas en la tartera. Cúbrelas con agua, sazónalas y cuécelas durante 12-15 minutos.

				Pela el tomate, córtalo en dados e incorpóralos a la tartera. Pica las espinacas finamente y añádelas. Mezcla bien y cocina todo conjuntamente durante 2 minutos.

				Corta el bacalao en dados y añádelo. Guisa todo durante 5 minutos para que se mezclen los sabores.

				Sirve y adorna los platos con unas hojas de perejil.

			

			



	


				ESPÁRRAGOS RELLENOS

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						16 espárragos blancos frescos

						2 lonchas de salmón ahumado

						32 alcaparras

						16 aceitunas verdes (sin hueso)

						16 pistachos

						sal

						½ cucharadita de azúcar

						perejil

				

				Para la mayonesa de wasabi:

				
						1 huevo

						250 ml de aceite de girasol

						1 cucharada de vinagre

						2 cucharaditas de wasabi (en polvo)

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Calienta una tartera (cazuela amplia y baja) con abundante agua. Sazónala y agrega el azúcar. Retira la parte inferior del tallo de los espárragos, pélalos con un pelador de verduras, enjuágalos bajo el grifo e introdúcelos en la tartera. Cuécelos durante 15-18 minutos (según el grosor que tengan), contados a partir del momento en que el agua empiece a hervir. Retíralos, escúrrelos y resérvalos.

				Para preparar la mayonesa, coloca el huevo, una pizca de sal, el vinagre y el aceite en un vaso batidor. Introduce la batidora hasta el fondo y tritura los ingredientes (primero sin mover la batidora) hasta que liguen.

				Pasa la cuarta parte de la mayonesa a un bol, agrega el polvo de wasabi y mezcla bien. Agrega el resto de la mayonesa, vuelve a mezclar hasta que los ingredientes queden bien integrados e introdúcela en una manga pastelera.

				Corta el salmón en tiras finas y las aceitunas y los pistachos por la mitad.

				Pon 4 espárragos en cada plato, hazles un corte longitudinal, sin llegar hasta la base, y ábrelos un poco. Pon un hilo de mayonesa en el centro de cada uno. Coloca sobre la mayonesa, de forma ordenada y decorativa, las tiras de salmón, los pistachos, las aceitunas y las alcaparras. Adorna los platos con unos botones de mayonesa de wasabi y unas hojas de perejil.

				
					CONSEJO

					No tires el agua de la cocción de los espárragos: puede servir como caldo para elaborar alguna sopa o crema.
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				MENESTRA DE PRIMAVERA CON HUEVO ESCALFADO

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						8 alcachofas

						2 zanahorias

						400 g de judías verdes

						200 g de guisantes desgranados

						200 g de habas desgranadas

						12 patatas pequeñas

						2 dientes de ajo

						1 cebolleta

						4 lonchas de jamón serrano

						1 cucharada de harina

						4 huevos

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Calienta abundante agua en una cazuela. Limpia las alcachofas (retirándoles la punta superior, la parte inferior y 2-3 capas de hojas), introdúcelas en la cazuela y cuécelas durante 20-25 minutos. Retíralas y escúrrelas boca abajo en una fuente cubierta con papel absorbente. Córtalas en cuartos y resérvalas.

				Calienta agua en una cazuela. Pela las zanahorias, córtalas en bastoncitos e introdúcelas en la cazuela. Retira las puntas y los hilos de las judías, córtalas en 3-4 trozos y añádelas. Agrega también los guisantes y las habas. Sazona y cuece todo durante 15 minutos. Reserva las hortalizas y el caldo de cocción por separado.

				Pon agua a calentar en una cazuela, introduce las patatas (bien limpias y con piel) y cuécelas durante 15-20 minutos.

				Pela los dientes de ajo, pícalos finamente y ponlos a rehogar en una tartera (cazuela amplia y baja) con 4 cucharadas de aceite. Corta la cebolleta en daditos y agrégala. Cocina las hortalizas a fuego suave-medio durante 5 minutos. Corta el jamón en dados, agrégalos y rehógalos brevemente (1-2 minutos).

				Añade la harina a la tartera y rehógala durante 2 minutos. Agrega 300 ml del agua de la cocción y cocina la salsa durante 4-5 minutos sin dejar de remover. Incorpora las hortalizas y cocina conjuntamente durante 5 minutos.

				Para escalfar los huevos, pon a calentar agua en una cazuela. Cuando empiece a hervir, casca los huevos e introdúcelos en ella. Baja el fuego y escálfalos durante 3-4 minutos. Retíralos y escúrrelos.

				Reparte la menestra en 4 platos y pon 1 huevo encima de cada uno. Adorna los platos con unas hojas de perejil.

			

			



	


				PATATAS CON PANCETA Y SETAS

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						4 patatas

						250 g de panceta fresca

						250 g de setas de temporada

						1 cebolla

						1 pimiento verde

						2 dientes de ajo

						aceite de oliva virgen extra

						1 hoja de laurel

						perejil

						pimienta

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Calienta una cazuela con 4 cucharadas de aceite en una cazuela grande. Corta la panceta en trozos de bocado, salpimiéntalos, agrégalos a la cazuela y dóralos bien (6-8 minutos aproximadamente). Retira la panceta a un plato y resérvala.

				Pela la cebolla y córtala en dados. Retira el tallo y las semillas del pimiento y córtalo de la misma manera. Pela los dientes de ajo y córtalos en daditos. Introduce las hortalizas en la cazuela, sazónalas y rehógalas a fuego suave medio durante 8-10 minutos. Introduce la panceta de nuevo en la cazuela.

				Pela las patatas, trocéalas (cascándolas) e incorpóralas. Mezcla bien, cubre todo con agua, sazona y añade la hoja de laurel. Tapa la cazuela y guisa conjuntamente durante 25-30 minutos. Espolvorea el guiso con ½ cucharadita de perejil picado.

				Limpia las setas y trocéalas a mano. Calienta una sartén con 2 cucharadas de aceite, introduce en ella las setas y saltéalas durante 2-3 minutos.

				Reparte el guiso en 4 platos hondos y reparte las setas (con el jugo que han soltado al saltearlas) encima. Adorna los platos con unas hojas de perejil.

				
					CONSEJO

					Para conseguir que la salsa de un estofado quede ligada, es importante cascar (chascar) las patatas (en lugar de cortarlas) para que suelten el almidón y este espese la salsa.
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				HORTALIZAS ASADAS AL HORNO

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						2 pimientos rojos

						2 berenjenas

						4 cebolletas

						8 rebanadas de pan de hogaza

						1 diente de ajo

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Tuesta las rebanadas de pan en un tostador. En el momento de servir, úntalas ligeramente con el diente de ajo.

				Envuelve uno a uno los pimientos, las berenjenas y las cebolletas con papel de aluminio. Coloca las hortalizas sobre una bandeja de horno y hornéalas a 200 ºC durante 35-40 minutos. Retíralas del horno y deja que se templen.

				Retira los tallos de las berenjenas y córtalas en tiras. Pela los pimientos (retirándoles el tallo y las semillas) y córtalos en tiras a lo largo. Corta las cebolletas en cuartos a lo largo.

				Reparte las hortalizas en 4 platos, colocando a un lado las cebolletas, en el centro las berenjenas y al otro lado los pimientos. Sazónalas y aderézalas con 3-4 cucharadas de aceite. Adorna los platos con unas hojas de perejil.

			

			



	


				SPANAKOPITA

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						500 g de espinacas frescas (lavadas y escurridas)

						200 g de queso feta

						8 láminas de pasta filo

						3 huevos

						150 g de mantequilla fundida

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Calienta una cazuela grande con 3 cucharadas de aceite. Agrega las espinacas y cocínalas durante 5-6 minutos. Retíralas, escúrrelas, pícalas bien, pásalas a una fuente y deja que se enfríen.

				Casca los huevos, ponlos en un bol, sazónalos y bátelos con una varilla manual. Desmenuza el queso feta e incorpóralo al bol. Añade también las espinacas y mezcla bien.

				Extiende una hoja de pasta filo sobre la encimera, úntala con la mantequilla fundida y cubre con ella la base de un molde redondo (o una cazuelita de barro). Unta otra hoja de pasta filo con mantequilla y colócala encima de la anterior (cubriendo la base del molde). Pon sobre ella la cuarta parte del relleno de espinacas y queso feta, dobla los bordes de pasta filo sobre el relleno y unta la pasta con otro poco de mantequilla. Repite el proceso con el resto de las hojas de pasta filo y del relleno y monta 3 pasteles más. Colócalos sobre una bandeja de horno y hornéalos a 180 ºC durante 20 minutos. Retira los spanakopita del horno y desmóldalos.

				Sirve 1 spanakopita en cada plato y adórnalos con unas hojas de perejil.

				
					CONSEJO

					Este pastel griego se puede tomar tanto caliente como frío. Aunque no estará tan crujiente, se puede conservar en el frigorífico durante 2 o 3 días.

				

				
					[image: ]
				

			

			



	


				CALABACINES RELLENOS DE HORTALIZAS

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						4 calabacines redondos

						1 diente de ajo

						1 cebolleta

						1 zanahoria

						1 pimiento verde

						8 judías verdes

						1 tomate

						15 g de harina

						100 ml de leche

						2 cucharadas de semillas de sésamo (sin tostar)

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Calienta abundante agua en una cazuela grande y sazónala. Corta la parte superior de los calabacines (si son de los alargados, córtalos por la mitad a lo largo) y vacíalos (con una cuchara parisién) con cuidado de no romperles la cáscara. Reserva la carne interior. Introduce los calabacines vaciados en la cazuela y cuécelos durante 5 minutos. Retíralos, escúrrelos, ponlos en una fuente y resérvalos.

				Calienta una sartén grande con 3 cucharadas de aceite. Pela el ajo y la cebolleta, córtalos en daditos, agrégalos a la sartén y cocínalos a fuego medio durante 4-5 minutos. Pela la zanahoria, córtala en cuartos de luna finos e incorpórala. Retira el tallo y las semillas del pimiento, córtalo en daditos y añádelo. Retira las puntas de las judías verdes, córtalas finamente y agrégalas. Sazona y cocina las hortalizas a fuego suave-medio durante 5 minutos. Pela el tomate, córtalo en daditos e incorpóralo. Corta la carne reservada de los calabacines de la misma manera y añádela. Pon a punto de sal y cocina las hortalizas durante unos 20 minutos. Añade la harina y cocínala un poco. Vierte encima la leche y cocina todo durante 2 minutos.

				Rellena los calabacines con la farsa y colócalos en una fuente apta para el horno. Espolvoréalos con las semillas de sésamo y gratínalos durante 3-4 minutos, hasta que el sésamo se tueste un poco.

				Sirve 1 calabacín relleno en cada plato y decóralos con unas hojas de perejil.

				
					CONSEJO

					Cuando manipules hortalizas, es importante lavarlas siempre de manera minuciosa y cortarlas justo antes de cocinarlas.
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				JUDÍAS VERDES CON BACALAO

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						800 g de judías verdes

						1 lomo de bacalao (400 g) desalado

						2 patatas

						1 cabeza de ajos tiernos (o 6 dientes de ajo)

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Calienta una olla rápida con 1 litro de agua.

				Retira las puntas a las judías (si hiciera falta, retírales también los hilos con un pelador de verduras), córtalas por la mitad a lo largo y después en trozos de 4 cm e introdúcelas en la olla. Pela las patatas, trocéalas (cascándolas) y agrégalas. Sazona, tapa la olla y cuece todo durante 4 minutos. Abre la olla, retira 2 cazos del caldo (resérvalo para otra ocasión) y reserva las judías con patatas.

				Calienta una sartén con 4 cucharadas de aceite. Pela los ajos, incorpóralos a la sartén y rehógalos a fuego suave hasta que se doren. Corta el bacalao en dados, añádelo y cocínalo durante 2-3 minutos a fuego medio.

				Reparte las judías con patatas y el bacalao en 4 platos y adórnalos con unas hojas de perejil.

				
					CONSEJO

					Las judías verdes son bajas en calorías, no contienen colesterol, apenas tienen grasas ni sodio y son una buena fuente de vitamina C y de yodo. No dejes de incluirlas en tu dieta.
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				MENESTRA PALENTINA

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						600 g de carne de ternera para guisar (aguja)

						200 g de coliflor

						200 g de judías verdes

						2 dientes de ajo

						½ cebolla

						½ pimiento rojo pelado

						1 pimiento verde

						2 zanahorias

						75 ml de vino blanco

						100 g de jamón ibérico

						4 champiñones

						250 g de guisantes desgranados

						12 yemas de espárrago en conserva

						harina y huevo batido (para rebozar)

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						pimienta

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Calienta 2 cazuelas con abundante agua y sazónalas. Introduce en una de ellas la coliflor y en otra las judías verdes (cortadas por la mitad). Cuécelas durante 10-12 minutos. Retíralas, deja que se enfríen y resérvalas. Reserva también el agua de la cocción de las judías.

				Calienta una tartera (cazuela amplia y baja) con 3-4 cucharadas de aceite. Pela los dientes de ajo, córtalos en daditos e introdúcelos en la tartera. Corta la cebolla, el pimiento rojo y el verde en daditos y añádelos. Pela las zanahorias, córtalas en cuartos de luna finos y agrégalas. Sazona y cocina las hortalizas a fuego suave-medio durante 12-15 minutos.

				Corta la carne en trozos de bocado, salpimiéntalos, incorpóralos a la tartera y rehógalos bien. Vierte encima el vino y dale un hervor fuerte. Cubre todo con el caldo reservado de la cocción de las judías, tapa la tartera y cocina a fuego medio durante 30 minutos.

				Corta el jamón en dados e incorpóralo a la tartera. Limpia bien los champiñones, córtalos en cuartos y añádelos. Agrega también los guisantes. Pon a punto de sal, tapa de nuevo la cazuela y cocina los ingredientes conjuntamente durante 10-12 minutos.

				Calienta abundante aceite en una sartén. Corta la coliflor en ramilletes pequeños, pásalos por harina y huevo batido, introdúcelos en la sartén y fríelos. Retíralos y escúrrelos sobre una fuente cubierta con papel absorbente. Pasa las judías verdes por harina y huevo batido y fríelas en la misma sartén. Retíralas y escúrrelas sobre la fuente donde está la coliflor.

				Coloca las hortalizas rebozadas y los espárragos sobre la menestra y cocina todo junto durante 2-3 minutos.

				Sirve la menestra y adorna los platos con unas hojas de perejil.

				
					CONSEJO

					Según la receta original, para que la menestra palentina quede perfecta, harán falta 6-7 hortalizas frescas de temporada. Según los expertos, no hay que utilizar las de hoja ni aquellas que puedan colorear el guiso.
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				ALUBIA BLANCA CON PIMIENTO SECO RELLENO DE ARROZ

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						350 g de alubias blancas

						4 pimientos choriceros

						8 cucharadas de arroz (200 g)

						2 dientes de ajo

						1 cebolla

						2 puerros

						1 zanahoria

						1 pimiento verde

						200 ml de tomate triturado

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						sal

				

				ELABORACIÓN

				La víspera, pon a remojar las alubias en un bol con abundante agua. Retira los tallos y las semillas de los pimientos choriceros y ponlos también a remojo en un bol grande con agua.

				Escurre las alubias y pásalas a una cazuela con abundante agua. Sazónalas y cuécelas a fuego medio durante 20-25 minutos. Resérvalas.

				Pela los ajos y la cebolla, córtalos en dados y ponlos a rehogar en una tartera (cazuela amplia y baja) con 3-4 cucharadas de aceite. Retira la parte inferior, la superior y 1-2 capas de los puerros, enjuágalos, córtalos en cuartos de luna y agrégalos. Pela la zanahoria, córtala de la misma manera y añádela. Retira el tallo y las semillas del pimiento, córtalo en dados e incorpóralo. Sazona y sofríe las hortalizas durante 10-15 minutos a fuego suave.

				Añade el tomate triturado y cocínalo brevemente. Incorpora las alubias y cúbrelas con agua de la cocción de las alubias y del remojo de los pimientos choriceros (mitad y mitad).

				Rellena cada pimiento choricero con 2 cucharadas de arroz e introdúcelos en la tartera. Sazona, tapa la tartera y cocina todo durante 20-25 minutos más.

				Reparte las alubias en 4 platos hondos y coloca 1 pimiento en el centro de cada uno. Adorna los platos con unas hojas de perejil.

				
					CONSEJO

					El secado al que se somete el pimiento permite disponer de él durante todo el año. Recuerda que siempre hay que hidratarlos.
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				POCHAS BLANCAS CON ALITAS DE PATO

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						500 g de pochas desgranadas

						8 alas de pato confitadas

						1 pimiento verde

						1 cebolleta

						1 tomate

						100 g de calabaza

						2 dientes de ajo

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Pon las pochas en una cazuela y cúbrelas con agua. Retira el tallo y las semillas del pimiento, corta la cebolleta en 4 y pela el tomate, la calabaza y los dientes de ajo. Pon las hortalizas en una red de cocer legumbres e introdúcela en la cazuela. Agrega 1 cucharada de aceite, sazona y tapa la cazuela. Cuece las pochas durante unos 35-40 minutos.

				Retira las hortalizas, ponlas en un vaso batidor y tritúralas con una batidora eléctrica. Vierte el puré sobre las alubias y remueve la cazuela hasta que los ingredientes queden bien integrados.

				Coloca las alas de pato en una fuente apta para el horno y cocínalas en el horno a 200 ºC durante 6-8 minutos.

				Reparte las pochas en 4 platos, pon 2 alitas en cada uno y adórnalos con unas hojas de perejil.

			

			



	


				POCHAS CON FOIE

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						500 g de pochas blancas

						4 lonchas de foie fresco

						1 puerro

						1 zanahoria

						1 tomate pequeño

						2 dientes de ajo

						2 cuellos de pato

						aceite de oliva virgen extra

						vinagre de Módena

						perejil

						pimienta

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Limpia el puerro (retírale la parte inferior, la superior y 1-2 capas y enjuágalo), córtalo en rodajas e introdúcelo en una red de cocer legumbres. Pela la zanahoria, córtala de la misma manera y agrégala. Pela el tomate y los dientes de ajo, incorpóralos y cierra la red.

				Pon las pochas, la red con las hortalizas y los cuellos de pato en una cazuela grande. Cubre todo con abundante agua, sazona, añade 1 cucharada de aceite, tapa la cazuela y cuece durante 35-40 minutos.

				Retira las hortalizas, ponlas en un vaso batidor y tritúralas con una batidora eléctrica hasta conseguir un puré homogéneo. Vierte el puré en la cazuela y remuévela hasta que los ingredientes queden bien integrados.

				Pon a calentar una sartén sin aceite, salpimienta las lonchas de foie, añádelas a la sartén, cocínalas brevemente (vuelta y vuelta) y retíralas. Retira la sartén del fuego y vierte en ella un chorrito de vinagre.

				Reparte las pochas en 4 platos y coloca 1 loncha de foie en cada uno. Adereza los platos con la mezcla de aceite y vinagre de la sartén y decóralos con unas hojas de perejil.

			

			



	


				ALUBIAS BLANCAS CON BUTIFARRA

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						400 g de alubias blancas

						4 butifarras blancas frescas (600 g)

						1 puerro

						1 cebolla

						aceite de oliva virgen extra

						2 hojas de laurel

						perejil

						sal

				

				ELABORACIÓN

				La víspera, pon las alubias blancas en un bol grande, cúbrelas con agua, introdúcelas en el frigorífico y déjalas a remojo. Escúrrelas, ponlas en una olla rápida y cúbrelas con agua.

				Limpia el puerro (retírale la parte inferior, la superior y la primera capa y enjuágalo), córtalo en 3-4 trozos y ponlo en una red de cocer legumbres. Pela la cebolla y agrégala a la red. Cierra la red e introdúcela en la olla junto con el laurel. Sazona, cierra la olla y cuece las alubias durante 3 minutos. Escurre las alubias y resérvalas. En el momento de servir, saca las hortalizas de la red, córtalas un poco y ponlas en una fuente. Sazónalas y riégalas con un chorrito de aceite.

				Calienta una sartén grande con 3 cucharadas de aceite. Pincha las butifarras con una puntilla (cuchillo pequeño), colócalas en la sartén y cocínalas a fuego medio durante 3-4 minutos por cada lado. Retíralas y resérvalas en un plato. A la hora de servir, córtalas en rodajas gruesas.

				Agrega las alubias escurridas a la sartén donde has cocinado las butifarras y saltéalas durante 2 minutos.

				Sirve en cada plato una buena porción de alubias y unas rodajas de butifarra. Acompaña con el puerro y la cebolla y adorna los platos con unas hojas de perejil.

				
					CONSEJO

					Para que las butifarras no se rompan, es importante pincharlas con un cuchillo antes de ponerlas en la sartén.
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				ALUBIAS PINTAS CON ACELGAS Y MORCILLA

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						400 g de alubias pintas

						4 hojas de acelga

						1 morcilla de arroz

						1 cebolla

						1 pimiento verde

						2 dientes de ajo

						8-12 guindillas en vinagre

						aceite de oliva virgen extra

						1 hoja de laurel

						perejil

						1 cucharadita de pimentón

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Pon las alubias a remojo la víspera.

				Corta ½ cebolla en dados (reserva la otra mitad) y ponla a rehogar en una cazuela con 2 cucharadas de aceite. Retira el tallo y las semillas del pimiento, córtalo de la misma manera y agrégalo. Cocina las hortalizas durante 6-8 minutos a fuego suave.

				Incorpora las alubias con el agua del remojo y la hoja de laurel (si hiciera falta, añádeles un poco más de agua, hasta que queden bien cubiertas). Cuécelas a fuego suave durante 40 minutos.

				Separa las hojas de las acelgas de las pencas. Elimina los hilos de las pencas, córtalas en dados y agrégalas a la cazuela. Corta las hojas en juliana fina y añádelas. Sazona, tapa y cuece todo durante 20 minutos más.

				Calienta una sartén con 3 cucharadas de aceite. Pela los dientes de ajo, córtalos en daditos e incorpóralos a la sartén. Corta del mismo modo la ½ cebolla reservada y añádela. Cocínalos a fuego suave durante 8-10 minutos. Retira la sartén del fuego, agrega el pimentón y mezcla bien. Vierte el refrito sobre las alubias y cocina todo junto durante 5 minutos.

				Retira la piel de la morcilla, córtala en rodajas gruesas y fríelas (por los dos lados) en la misma sartén donde has hecho el refrito. Escúrrelas sobre una fuente cubierta con papel absorbente.

				Adereza las guindillas con aceite y sal.

				Reparte las alubias en 4 platos hondos y pon, encima de cada uno, 3 rodajas de morcilla y 2-3 guindillas. Adorna los platos con unas hojas de perejil.

				
					CONSEJO

					Las alubias pintas son muy versátiles en la cocina. Uno de los platos más conocidos son las alubias pintas con chorizo, pero si prefieres evitar la carne y tomarlas de una manera más saludable, te sugiero prepararlas con hortalizas o pescado.

				

				
					[image: ]
				

			

			



	


				GARBANZOS CON ALMEJAS

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						300 g de garbanzos (remojados desde la víspera)

						500 g de almejas

						1 puerro

						1 cebolla

						2 dientes de ajo

						1 cebolleta

						1 pimiento verde

						75 ml de vino blanco

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Pon agua a calentar en una olla rápida y, cuando empiece a hervir, introduce en ella los garbanzos. Corta la parte inferior y superior del puerro, retírale la primera capa, lávalo bien, córtalo por la mitad y añádelo. Pela la cebolla, córtala en 4 (dejándola unida por la parte inferior) y agrégala. Sazona y cierra la olla. Cuece los garbanzos durante 6-10 minutos (el tiempo dependerá de la variedad de garbanzo).

				Pela los dientes de ajo y la cebolleta, córtalos en daditos y ponlos a rehogar en una tartera (cazuela amplia y baja) con 3-4 cucharadas de aceite. Retira el tallo y las semillas del pimiento, córtalo de la misma manera e incorpóralo. Sazona y cocina las hortalizas durante unos 10 minutos.

				Agrega las almejas y el vino y espera a que empiecen a abrirse. Incorpora los garbanzos (escurridos) y 1 cucharadita de perejil picado y cocina conjuntamente durante 2-3 minutos. Sirve y decora los platos con unas hojas de perejil.

				
					CONSEJO

					Puedes aprovechar el puerro y la cebolla. Basta con colocarlos en un plato, salpimentarlos, rociarlos con aceite y salpicarlos con unas gotas de vinagre.
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				BABATXIKIS CON CALABACÍN Y MORCILLA

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						300 g de habas secas pequeñas (babatxikis)

						1 calabacín

						8 morcillas pequeñas o 1 grande

						1 cebolla

						1 zanahoria

						1 puerro

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Pon las habas a remojo la víspera.

				Calienta 1.500 ml de agua en una cazuela grande. Cuando empiece a hervir, escurre las habas y agrégalas. Pela la cebolla, córtala en 4 y ponla en una red de cocer legumbres. Pela la zanahoria y limpia el puerro (retírale la parte inferior, la superior y 1-2 capas de hojas y enjuágalo), trocéalos e introdúcelos en la red. Sazona las habas y cuécelas durante 45 minutos. Retira la red, pon las hortalizas en un vaso batidor, tritúralas con una batidora eléctrica y vierte el puré en la cazuela de las habas.

				Calienta agua en una cazuela, introduce en ella las morcillas y cuécelas a fuego medio-suave durante 15 minutos.

				Corta el calabacín en bastones y saltéalos en una sartén grande con 1-2 cucharadas de aceite durante 4-5 minutos. Sazónalos.

				Reparte las habas en 4 platos y acompáñalas con los bastones de calabacín y las morcillas. Adorna los platos con unas hojas de perejil.

			

			



	


				CARILLAS CON ESPINACAS

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						300 g de alubias carillas

						200 g de espinacas

						1 puerro

						1 cebolla

						1 zanahoria

						1 patata

						1 pimiento choricero

						1 diente de ajo

						aceite de oliva virgen extra

						2 hojas de laurel

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Pon las carillas a remojo la víspera.

				Escurre las carillas y colócalas en una olla rápida. Limpia el puerro (retírale la parte inferior, la superior y 1-2 capas y enjuágalo), pela la cebolla, córtalos en daditos pequeños y agrégalos. Pela la zanahoria y la patata, córtalas en dados e incorpóralas a la olla. Añade las hojas de laurel y el pimiento choricero (sin tallo ni semillas). Cubre todo con abundante agua, sazona, coloca la tapa y cuece durante 12 minutos.

				 Pela el diente de ajo, ponlo en el mortero y májalo. Abre la olla, retira el pimiento choricero, quítale la pulpa, añádela al mortero y májala. Agrega 1-2 cucharadas de aceite, remueve y vierte la mezcla en la olla. Remuévela hasta que los ingredientes queden bien integrados.

				Lava las espinacas, córtalas en juliana fina, agrégalas a la olla y cuécelas durante 4 minutos a fuego suave.

				Retira las hojas de laurel y reparte las carillas en 4 platos hondos. Adórnalos con unas hojas de perejil.

			

			



	


				CHÍCHAROS CON CODILLO

				INGREDIENTES (6 P.)

				
						400 g de chícharos (guisantes secos)

						1 codillo de cerdo sin piel (cocido)

						5 dientes de ajo

						1 cebolla

						1 pimiento verde

						100 ml de salsa de tomate

						2 chorizos frescos (250 g)

						100 g de panceta curada

						250 g de calabaza

						2 papas (patatas)

						aceite de oliva virgen extra

						1 hoja de laurel

						perejil

						1 cucharadita de pimentón

						½ cucharadita de comino molido

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Calienta 3-4 cucharadas de aceite en una olla rápida. Pela los dientes de ajo, córtalos en dados y añádelos a la olla. Pela la cebolla, córtala en daditos y agrégala. Retira el tallo y las semillas del pimiento, córtalo de la misma manera e incorpóralo. Sazona y cocina las hortalizas a fuego suave durante 10 minutos. Agrega la salsa de tomate y cocina durante 4-5 minutos más.

				Calienta 1 cucharada de aceite en una sartén. Corta los chorizos en rodajas y la panceta en trozos de 1 cm, añádelos a la sartén y dóralos bien. Incorpóralos (sin grasa) a la olla.

				Pela la calabaza y córtala en trozos de bocado. Pela las patatas y trocéalas (cascándolas). Agrégalas (calabaza y patatas) a la olla. Añade también los chícharos, el codillo, el laurel, el pimentón y el comino. Cubre todo con agua, cierra la olla y cocina los ingredientes a fuego suave-medio durante 15 minutos.

				Abre la olla, retira el codillo y córtalo en 6 trozos.

				Reparte el guiso en 6 platos y pon un trozo de codillo en cada uno. Adórnalos con unas hojas de perejil.

				
					CONSEJO

					Es bastante fácil que este guiso se pegue al fondo, por lo que te recomiendo cubrir los ingredientes con abundante agua y cocinarlos a fuego suave-medio.
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				CREMA DE GARBANZOS CON JAMÓN

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						500 g de garbanzos

						125 g de jamón serrano (2 lonchas gruesas)

						2 zanahorias

						1 cebolla

						1 puerro

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						10 granos de pimienta

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Pon los garbanzos a remojo la víspera.

				Calienta 1.500-2.000 ml de agua en una olla rápida. Cuando empiece a hervir, añade los garbanzos. Pela las zanahorias y la cebolla. Corta las zanahorias en rodajas y la cebolla en dados e incorpóralas a la olla. Limpia el puerro, retirándole la parte inferior, la superior y 1-2 capas de hojas, enjuágalo, córtalo en rodajas y añádelo. Sazona, agrega los granos de pimienta, cierra la olla y cuece todo durante 20 minutos.

				Pasa todo al vaso batidor y tritura bien hasta conseguir una crema homogénea (si no entra todo en el vaso, tritúralo en dos veces).

				Calienta una sartén con 2 cucharadas de aceite. Corta el jamón en dados, añádelo a la sartén y saltéalo brevemente.

				Reparte la crema en 4 platos hondos y salpícalos con los dados de jamón. Adorna los platos con unas hojas de perejil.

			

			



	


				CREMA DE LENTEJAS CON HORTALIZAS AL VAPOR

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						300 g de lentejas

						1 puerro

						1 zanahoria

						4 cucharadas de nata líquida

						150 g de calabaza

						1 calabacín pequeño

						100 g de judías verdes

						150 g de brócoli

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Pon a calentar 1.500 ml de agua en una olla rápida. Limpia el puerro (retírale la parte inferior, la superior y 1-2 capas de hojas y enjuágalo) y pela la zanahoria, córtalos en rodajas y añádelos a la olla. Agrega también las lentejas, sazónalas y riégalas con 1 cucharada de aceite. Cuécelas durante 5 minutos.

				Abre la olla, incorpora la nata y tritura todo bien con una batidora eléctrica hasta conseguir una crema ligera y homogénea.

				Corta la calabaza y el calabacín en daditos. Limpia las judías verdes, retírales las puntas y los hilos y córtalas en trozos de 1 cm. Separa el brócoli en ramilletes pequeños. Coloca las hortalizas en el accesorio para cocer al vapor. Pon un poco de agua en una olla rápida, acopla el accesorio con las hortalizas, cierra la olla y cuécelas durante 1 minuto. Retira las hortalizas y aderézalas con una pizca de sal y un chorrito de aceite.

				Reparte la crema y las hortalizas en 4 platos hondos. Adorna los platos con unas hojas de perejil.

			

			



	


				CARILLAS CON ESPINACAS Y CALABAZA

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						400 g de alubias carillas

						200 g de espinacas

						300 g de calabaza

						1 cebolla

						1 puerro

						aceite de oliva virgen extra

						1 hoja de laurel

						perejil

						sal

				

				ELABORACIÓN

				La víspera, enjuaga las alubias y ponlas a remojo en un bol grande con agua.

				Pon a calentar las alubias con el agua del remojo en una olla rápida.

				Pela la cebolla, córtala en daditos y agrégala. Limpia el puerro, retirándole la parte inferior (la de los pelos), la superior (la verde) y la primera capa, enjuágalo, córtalo en daditos e incorpóralo. Añade un poco más de agua (hasta que todo quede bien cubierto) y la hoja de laurel, sazona y espera a que el agua empiece a hervir. Retira la espuma, cierra la olla y cocina las carillas durante 12 minutos.

				Limpia y pica las espinacas. Abre la olla, agrega las espinacas y cocina todo conjuntamente durante 3-4 minutos, sin tapar la olla.

				Pela la calabaza y córtala en daditos. Calienta una sartén con 2 cucharadas de aceite, añade los dados de calabaza, sazónalos y saltéalos durante 3-4 minutos.

				Reparte las carillas con espinacas en 4 platos y pon unos dados de calabaza en el centro de cada uno. Decora los platos con unas hojas de perejil.

				
					CONSEJO

					Si tienes mucha calabaza y no la vas a consumir en unos días, puedes trocearla y congelarla para utilizarla en cualquier otra ocasión.
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				LENTEJAS CON CHORIZO Y PANCETA

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						300 g de lentejas

						100 g de chorizo fresco

						200 g de panceta fresca

						1 cebolleta

						1 zanahoria

						1 puerro

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						1 cucharadita de pimentón picante

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Pon la panceta en una olla rápida, cúbrela con agua, sazónala, cierra la olla y cuécela durante 30 minutos. Retírala y deja que se enfríe.

				Calienta 2-3 cucharadas de aceite en una cazuela. Pela la cebolleta y la zanahoria y limpia bien el puerro (retírale la parte inferior, la superior y 1-2 capas de hojas y enjuágalo). Corta la cebolleta en dados, y la zanahoria y el puerro, en cuartos de luna finos. Agrega las hortalizas a la cazuela, sazónalas y cocínalas a fuego suave-medio durante 8-10 minutos.

				Corta el chorizo en 4 trozos e incorpóralo a la cazuela. Agrega las lentejas, cúbrelas con abundante agua (3-4 veces más que de lentejas), sazónalas y cuécelas a fuego suave durante 40-45 minutos. Añade el pimentón y mezcla bien.

				Calienta una sartén sin aceite. Corta la panceta en 4 trozos, ponlos en la sartén y dóralos por los dos lados.

				Sirve las lentejas con chorizo en 4 platos y coloca un trozo de panceta en cada uno. Adorna los platos con unas hojas de perejil.

				
					CONSEJO

					Las lentejas se pueden cocinar sin necesidad de remojo, pero quedan mejor si se remojan, ya que de esta manera la piel no se estropea y además ayuda a evitar los gases: al remojar las legumbres, parte de las sustancias que no se digieren bien en el intestino se diluyen en esa agua.
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				ALUBIAS CON PANCETA ASADA

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						300 g de alubias negras (remojadas desde la víspera)

						250 g de panceta

						1 cebolleta

						2 puerros

						1 zanahoria

						1 tomate

						1 morcilla de verduras

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Sazona la panceta, colócala en un recipiente apto para el horno, riégala con un chorro de aceite y ásala en el horno a 170 ºC durante 30 minutos. Sube la temperatura a 190 ºC y hornéala durante otros 10 minutos más. Retírala y córtala en 4 trozos.

				Pela la cebolleta y córtala en daditos. Limpia los puerros (retirándoles la parte inferior, la superior y 1-2 capas), enjuágalos bien y córtalos en daditos. Pela la zanahoria y córtala de la misma manera. Calienta 2 cucharadas de aceite en una olla rápida, agrega las hortalizas, sazónalas y rehógalas durante 10 minutos. Pela el tomate, pícalo finamente e incorpóralo. Cocina conjuntamente durante 6-8 minutos.

				Agrega las alubias, cúbrelas con agua y sazónalas. Tapa y cierra la olla y cuécelas durante unos 15 minutos.

				Calienta agua en una cazuela, introduce en ella la morcilla y cuécela a fuego suave durante 30 minutos (15 por cada lado). Retírala y córtala en 4 trozos.

				Reparte las alubias en 4 platos y pon encima de cada uno 1 trozo de morcilla y 1 trozo de panceta. Decora los platos con unas hojas de perejil.

			

			



	


				ENSALADA DE ALUBIA BLANCA Y JAMÓN DE PATO

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						200 g de alubias blancas

						100 g de jamón de pato

						200 g de hojas de lechugas variadas (limpias)

						1 cebolleta

						1 puerro

						1 zanahoria

						sal

				

				Para la vinagreta:

				
						1 chalota

						1 diente de ajo

						6 nueces

						6 cucharadas de aceite de oliva virgen extra

						1 cucharada de vinagre

						sal

				

				ELABORACIÓN

				La víspera, pon las alubias a remojo.

				Escurre las alubias y ponlas en una olla rápida con agua abundante. Corta la cebolleta en 4 trozos e introdúcela en una red de cocer legumbres. Limpia el puerro (retírale la parte inferior, la superior y 1-2 capas y enjuágalo), córtalo en 4 y añádelo. Cierra la red e introdúcela en la olla. Sazona, cierra la olla y cuece las alubias durante 6-8 minutos. Retira, escúrrelas y resérvalas en un bol grande.

				Para preparar la vinagreta, pela la chalota y el diente de ajo, pícalos finamente y ponlos en un bol. Agrega las nueces picadas, el aceite, el vinagre y sal (al gusto), mezcla y reserva.

				Pela la zanahoria, córtala en tiras finas con ayuda de un pelador de verduras y resérvalas.

				Para montar las ensaladas, reparte las hojas de lechuga en 4 platos y coloca encima las alubias. Corta el jamón en tiras finas y espárcelas sobre las alubias. Esparce también las tiras de zanahoria. Aliña las ensaladas con la vinagreta y sirve.

			

			



	


				LENTEJAS CON ALAS DE PATO

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						400 g de lentejas

						8 alas de pato confitadas

						1 zanahoria

						1 puerro

						1 pimiento verde

						4 cucharadas de grasa de pato (o de aceite de oliva virgen extra)

						1 hoja de laurel

						perejil

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Pon las lentejas en una olla rápida, cúbrelas con agua, sazónalas, añade el laurel, tapa la olla y cocínalas durante 10 minutos.

				Coloca las alas de pato en una bandeja apta para el horno y hornéalas a 200 ºC durante unos 10-12 minutos. Reserva las alas y la grasa por separado.

				Pela la zanahoria y córtala en daditos. Limpia el puerro, retirándole la parte inferior, la superior y la primera capa, enjuágalo y córtalo en cuartos de luna muy finos. Lava el pimiento, retírale el tallo y las semillas y córtalo en daditos.

				Pon 4 cucharadas de la grasa de pato (o de aceite) en una sartén, caliéntala, añade las hortalizas y saltéalas a fuego medio durante 3-4 minutos.

				Reparte las lentejas en 4 platos y coloca, en cada uno, una porción de hortalizas y 2 alas. Adorna los platos con unas hojas de perejil.

				
					CONSEJO

					Comer lentejas siempre está bien, pero cuando hace frío, es un lujo. Además, tienen la gran ventaja de que se pueden preparar con antelación y conservarlas en el frigorífico durante 3-4 días (y si las congelas, durante meses).
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				ALUBIAS CON CHORIZO Y ARROZ INTEGRAL

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						300 g de alubias negras

						125 g de chorizo

						200 g de arroz integral

						1 cebolleta

						4 dientes de ajo

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						1 cucharadita de pimentón dulce

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Pon las alubias a remojo la víspera.

				Escurre las alubias y ponlas en una olla rápida, corta el chorizo en 8 trozos y añádelos. Pela la cebolleta y 2 dientes de ajo, córtalos en daditos e incorpóralos. Sazona, agrega 1 cucharada de aceite y el pimentón y añade agua hasta cubrir. Cierra la olla y cocina las alubias durante 15 minutos.

				Pela los otros 2 dientes de ajo y dóralos en una cazuela con 2 cucharadas de aceite. Añade el arroz, sazónalo, cúbrelo con agua (el triple que de arroz) y cuécelo durante 30 minutos.

				Reparte las alubias con chorizo y el arroz en 4 platos. Adórnalos con unas hojas de perejil.

			

			



	


				ENSALADA DE JUDÍAS BLANCAS A LA SALVIA

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						300 g de judías blancas

						1 tomate

						200 g de bonito en aceite

						50 g de achicoria roja

						50 g de hojas de lechuga hoja de roble

						1 cebolla

						1 zanahoria

						20 aceitunas negras

						1 cebolleta

						1 hoja de laurel

						sal

				

				Para la vinagreta de salvia:

				
						5 cucharadas de aceite de oliva virgen extra

						1 cucharada de vinagre

						1 cucharadita de salvia

						½ cucharadita de perejil picado

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Pon las judías a remojo la víspera.

				Para preparar la vinagreta, pon en un bol el aceite, el vinagre, la salvia, el perejil y una pizca de sal y bate bien hasta que ligue un poco. Resérvala.

				Escurre las judías y pásalas a una olla rápida. Pela la cebolla y la zanahoria, trocéalas y ponlas en una red de cocer legumbres. Añade la hoja de laurel, cierra la red e introdúcela en la olla. Cubre todo con abundante agua, sazona y cuece durante 10 minutos. Escurre las judías, refréscalas y ponlas en un bol.

				Pela el tomate, córtalo en dados e incorpóralo al bol. Desmenuza el bonito y agrégalo. Mezcla suavemente.

				Lava las hojas de achicoria y las de lechuga, escúrrelas, sécalas y córtalas en juliana. Mézclalas y colócalas en el fondo de una fuente amplia y plana.

				Sirve las judías sobre las hojas de lechuga. Salpica la ensalada con las aceitunas negras y la cebolleta cortada en aros. Adereza la ensalada con la vinagreta de salvia.

			

			



	


				ALUBIAS CON CHICHARRO

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						400 g de alubias blancas

						2 chicharros

						1 zanahoria

						1 cebolleta (con la parte verde)

						6 dientes de ajo

						aceite de oliva virgen extra

						2 hojas de laurel

						2 ramas de romero

						perejil

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Pon las alubias a remojo la víspera. Retírales el agua del remojo y ponlas a cocer en una cazuela con abundante agua (hasta que queden bien cubiertas).

				Pela la zanahoria e introdúcela en la cazuela. Corta la cebolleta por la mitad (en tallo y cabeza) y agrégala. Añade las hojas de laurel y 4 dientes de ajo pelados. Sazona, riega con 1-2 cucharadas de aceite y cuécelas a fuego suave durante 45 minutos.

				Retira la zanahoria, la cebolleta y los dientes de ajo de la cazuela y ponlos en un vaso batidor. Agrega 2 cazos de alubias (con caldo) y tritura todo bien con una batidora eléctrica. Vierte el puré en la cazuela de las alubias y remuévela hasta que los ingredientes queden bien integrados. Prueba, pon a punto de sal y agrega un poco de perejil picado.

				Corta las cabezas y las colas de los chicharros, sácales los lomos, corta cada uno por la mitad y sazónalos.

				Calienta una sartén pequeña con aceite abundante (el pescado debe quedar cubierto). Aplasta 2 dientes de ajo (con piel) con la hoja del cuchillo y añádelos a la sartén. Agrega también las ramas de romero y los trozos de chicharro. Confita el pescado a fuego suave durante 12-13 minutos.

				Reparte las alubias en 4 platos hondos y coloca 2 trozos de chicharro encima de cada uno. Decora los platos con unas hojas de perejil.

				
					CONSEJO

					Para que la piel de las alubias no se desprenda, cuando arranque el hervor, añade ½ vaso de agua fría para cortarles la cocción. Cuando vuelvan a hervir, repite este proceso un par de veces más.
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				ENSALADA DE LENTEJAS Y CODORNIZ

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						200 g de lentejas

						2 codornices

						1 tomate

						1 cebolleta

						1 zanahoria

						150 g de hojas de lollo, lechuga, rúcula y escarola

						aceite de oliva virgen extra

						pimienta

						sal

				

				Para la vinagreta:

				
						10 hojas de cebollino

						4-6 cucharadas de aceite de oliva virgen extra

						1 cucharada de vinagre

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Para preparar la vinagreta, pica el cebollino, colócalo en un bol, añade el aceite, el vinagre y una pizca de sal y bate todo bien. Deja reposar mientras preparas la ensalada.

				Pon las lentejas en la olla, cúbrelas con abundante agua y una pizca de sal, cierra la olla y cuécelas durante 5-8 minutos. Retíralas, escúrrelas, refréscalas y ponlas en un bol.

				Pela el tomate, córtalo en dados y agrégalo al bol. Corta la cebolleta en daditos e incorpórala. Pela la zanahoria, rállala y añádela. Sazona, vierte encima la vinagreta y mezcla bien.

				Limpia las hojas de lechuga, escúrrelas y colócalas en el fondo de una fuente grande. Coloca encima la ensalada de lentejas.

				Con un cuchillo bien afilado, saca las pechugas de las codornices, salpimiéntalas y fríelas en una sartén con un poco de aceite durante 1-3 minutos (según te guste el punto de la carne). Retíralas, córtalas en filetes finos, extiéndelos sobre la ensalada de lentejas y sirve.

			

			



	


				GARBANZOS CON PANCETA IBÉRICA

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						300 g de garbanzos

						250 g de panceta de cerdo ibérico

						2 dientes de ajo

						2 cebolletas

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						10 granos de pimienta negra

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Pon los garbanzos a remojar la víspera. Calienta abundante agua en la olla rápida. Introduce los garbanzos (escurridos), la panceta y los granos de pimienta negra. Sazona, cierra la olla y cuece todo durante 20 minutos.

				Retira la panceta, córtala en dados y resérvala. Retira los garbanzos, escúrrelos y resérvalos.

				Pela los dientes de ajo y la cebolleta, córtalos en daditos y rehógalos en una sartén grande con 4 cucharadas de aceite durante 10 minutos. Incorpora los garbanzos, sazónalos y saltéalos.

				Calienta otra sartén, agrega 1 cucharada de aceite y los dados de panceta ibérica y cocínalos hasta que se doren un poco.

				Reparte los garbanzos y los dados de panceta en 4 platos. Adórnalos con unas hojas de perejil.

			

			



	


				POCHAS CON CARRILLERAS DE CERDO

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						500 g de pochas (alubias blancas frescas)

						4 carrilleras de cerdo

						2 dientes de ajo

						1 cebolleta

						1 pimiento verde

						1 tomate

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Sazona las carrilleras y dóralas durante 3-4 minutos en una cazuela con 4 cucharadas de aceite. Retíralas a un plato y resérvalas.

				Pela los ajos y la cebolleta. Corta los ajos en láminas y la cebolleta en dados y agrégalos a la cazuela donde has rehogado las carrilleras. Lava el pimiento, retírale el tallo y las semillas, córtalo en dados e incorpóralo a la cazuela. Rehoga las hortalizas durante unos 8-10 minutos, hasta que cojan un poco de color. Lava el tomate, córtalo por la mitad, rállalo y añádelo. Sazona y cocina todo conjuntamente durante 2-3 minutos.

				Agrega las pochas y las carrilleras a la cazuela. Cubre con agua y pon a punto de sal. Tapa la cazuela y cocina a fuego suave durante 35 minutos. De vez en cuando, remueve la cazuela para que se vayan mezclando los ingredientes (nunca hay que introducir ningún utensilio para evitar que las pochas se rompan).

				Sirve las pochas en 4 platos hondos y pon una carrillera en el centro de cada uno. Decora los platos con unas hojas de perejil.

				
					CONSEJO

					Esta receta también se puede hacer con alubias blancas secas, aunque en ese caso tendrás que dejarlas a remojo desde la víspera.
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				GARBANZOS GUISADOS

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						300 g de garbanzos (remojados desde la víspera)

						2 huesos de cañada

						1 puerro (limpio)

						1 zanahoria (pelada)

						2 cebolletas

						1 pimiento verde

						½ pimiento rojo

						2-3 dientes de ajo

						25 g de alcaparras

						400 ml de salsa de tomate

						aceite de oliva virgen extra

						20 hojas de cilantro

						perejil

						20 granos de pimienta

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Calienta agua en la olla rápida. Cuando empiece a hervir, introduce los garbanzos (escurridos), los huesos de cañada, el puerro y la zanahoria (troceados) y unas hojas de perejil. Sazona y cuece los garbanzos durante 20-25 minutos (en función de la variedad). Retira los garbanzos, escúrrelos y resérvalos. Cuela el caldo y resérvalo por separado.

				Corta las cebolletas en daditos y ponlas a rehogar en una tartera (cazuela amplia y baja) con 3-4 cucharadas de aceite. Retira el tallo y las semillas al pimiento verde, córtalo de la misma manera y añádelo. Pela el pimiento rojo, córtalo en daditos e incorpóralo. Sazona y cocina las hortalizas durante 15-20 minutos.

				Pela los dientes de ajo, ponlos en el mortero, agrega una pizca de sal, los granos de pimienta y las hojas de cilantro y maja todo bien. Agrega el majado a la tartera y mezcla bien. Incorpora los garbanzos, la salsa de tomate y las alcaparras (si ves que el guiso ha quedado muy espeso, puedes aligerarlo añadiendo un poco del caldo reservado).

				Sirve y adorna los platos con unas hojas de perejil.

			

			



	


				GARBANZOS SALTEADOS CON FOIE FRESCO

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						400 g de garbanzos

						300 g de foie fresco

						1 cabeza de ajos

						1 cebolleta

						1 zanahoria

						1 puerro

						1 pimiento verde

						aceite de oliva virgen extra

						vinagre de manzana

						perejil

						pimienta

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Pon los garbanzos a remojo la víspera. Calienta abundante agua en una olla, agrega los garbanzos (escurridos), la cabeza de ajos (sin pelar) y una pizca de sal. Cierra la olla y cuécelos durante 15-20 minutos. Retira los garbanzos, escúrrelos y resérvalos.

				Pela la cebolleta y la zanahoria y córtalas en daditos. Limpia el puerro (retírale la parte inferior, la superior y 1-2 capas y enjuágalo) y córtalo en cuartos de luna finos. Retira el tallo y las semillas del pimiento y córtalo en daditos.

				Calienta una sartén grande con 2-3 cucharadas de aceite, añade las hortalizas y rehógalas durante 6-8 minutos. Agrega los garbanzos, sazónalos y saltéalos junto con las hortalizas. Reparte los garbanzos en 4 platos.

				Corta el foie en 4 lonchas, salpimiéntalas por los dos lados y fríelas brevemente en una sartén sin aceite.

				Pon 1 loncha de foie en cada plato, salpica los garbanzos con unas gotas de vinagre y decora los platos con unas hojas de perejil.

			

			



	


				LENTEJAS CON ZANAHORIAS Y CÚRCUMA

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						400 g de lentejas pardinas

						3 zanahorias

						1 cebolla

						1 puerro

						1 tomate

						1 diente de ajo

						aceite de oliva virgen extra

						1 hoja de laurel

						perejil

						1 cucharada de cúrcuma

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Pon a calentar abundante agua en una olla rápida e introduce en ella las lentejas.

				Pela la cebolla, córtala en 4 y ponla en una red para cocer legumbres. Limpia el puerro (retírale la parte inferior, la superior y 1-2 capas de hojas y enjuágalo), córtalo en 4 e introdúcelo en la red. Lava el tomate, córtalo en 4 y añádelo. Pela el diente de ajo y agrégalo. Agrega también la hoja de laurel. Cierra la red e introdúcela en la olla.

				Sazona, cierra la olla y cocina las lentejas a fuego medio durante 15-20 minutos.

				Retira la red, ábrela, retira el laurel, pasa las hortalizas a un vaso batidor y tritúralas con una batidora eléctrica hasta conseguir un puré homogéneo. Incorpóralo a la olla y remuévela hasta que los ingredientes queden bien integrados.

				Pela las zanahorias y córtalas en rodajas finas. Calienta una sartén con 2-3 cucharadas de aceite, añade las zanahorias y saltéalas durante 4-5 minutos. Agrega la cúrcuma y una pizca de sal y saltea brevemente (1 minuto), hasta que la cúrcuma impregne las zanahorias.

				Reparte las lentejas en 4 platos y coloca una porción de zanahorias en cada plato. Decóralos con unas hojas de perejil.

				
					CONSEJO

					Normalmente consumimos las lentejas guisadas, pero en verano también podemos degustarlas en ensaladas. No necesitan remojo previo, se preparan con mucha facilidad y combinan perfectamente con una gran variedad de sabores.
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				LENTEJAS CON ALBÓNDIGAS DE CORDERO AL CURRY

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						300 g de lentejas negras (lentejas caviar)

						300 g de carne picada de cordero

						2 zanahorias

						1 puerro

						50 g de miga de pan

						150 ml de leche

						2 dientes de ajo

						1 cebolleta

						1 huevo

						harina (para rebozar)

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						1 cucharadita de curry

						pimienta

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Pela las zanahorias y limpia el puerro (retírale la parte inferior, la superior y 1-2 capas y enjuágalo), córtalos en dados y rehógalos durante 5-6 minutos en una olla rápida con 2-3 cucharadas de aceite. Añade las lentejas, cúbrelas con agua abundante (1.250 ml), sazónalas, cierra la olla y cocínalas durante 12-13 minutos.

				Trocea la miga de pan, cúbrela con la leche y espera a que se empape bien.

				Pela los dientes de ajo y la cebolleta, pícalos finamente (en daditos) y ponlos en un bol. Agrega la carne, la miga de pan bien escurrida, el huevo y el curry. Salpimienta y mezcla todo bien.

				Coge pequeñas porciones de la masa, redondéalas formando las albóndigas, pásalas por harina y fríelas en una sartén con abundante aceite. Retíralas y escúrrelas sobre una fuente cubierta con papel absorbente.

				Sirve las lentejas en 4 platos hondos, añade en cada uno 5-6 albóndigas y decóralos con unas hojas de perejil.

				
					CONSEJO

					Las lentejas negras o lentejas caviar no necesitan remojo previo, como sucede con cualquier otro tipo de lentejas.
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				LENTEJAS CON CROQUETAS DE MIJO

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						300 g de lentejas

						200 g de mijo

						1 cebolla

						1 zanahoria

						1 diente de ajo

						1 cebolleta

						aceite de oliva virgen extra

						40 hojas de cilantro fresco

						perejil

						1 cucharadita de curry

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Pela la cebolla y la zanahoria, córtalas en daditos y rehógalas a fuego suave en una olla rápida con 2 cucharadas de aceite durante 10 minutos. Añade las lentejas, cúbrelas con abundante agua y sazónalas. Tapa, cierra la olla y cuécelas durante 7 minutos.

				Lava el mijo tres o cuatro veces y escúrrelo. Calienta el doble de agua que de mijo en una cazuela, agrega el mijo, sazónalo y cuécelo durante unos 20 minutos. Retíralo, escúrrelo, pásalo a un bol grande y deja que se enfríe.

				Pela el diente de ajo y la cebolleta, córtalos en daditos y añádelos al bol con el mijo. Pica el cilantro finamente y agrégalo. Incorpora el curry y mezcla bien. Coge pequeñas porciones de la masa y forma las croquetas. Fríelas en una sartén con abundante aceite, retíralas y escúrrelas sobre una fuente cubierta con papel absorbente.

				Reparte las lentejas en 4 platos hondos y acompáñalas con las croquetas de mijo. Decora los platos con unas hojas de perejil.

			

			



	


				LENTEJAS VIUDAS

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						300 g de lentejas

						2 cebolletas

						1 pimiento verde

						1 calabacín

						aceite de oliva virgen extra

						1 hoja de laurel

						perejil

						pimienta

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Corta las cebolletas en daditos y ponlas a rehogar en una olla con 2 cucharadas de aceite. Retira el tallo y las semillas del pimiento, córtalo en daditos y añádelo. Rehoga las hortalizas durante 6-8 minutos. Lava el calabacín, córtalo en dados e incorpóralo. Añade las lentejas, la hoja de laurel, 2 cucharadas de aceite, una pizca de sal y una pizca de pimienta. Cierra la olla y cuece las lentejas durante 10 minutos.

				Reparte las lentejas en 4 platos hondos y adórnalos con unas hojas de perejil.

			

			



	


				BOLICHES CON COLES DE BRUSELAS

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						300 g de boliches (alubias)

						16 coles de Bruselas

						1 cabeza de ajos

						1 cebolleta

						16 guindillas en vinagre (con su líquido)

						1 hoja de laurel

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Pon los boliches en un bol grande, cúbrelos con agua y déjalos a remojo durante 12 horas.

				Escurre los boliches, ponlos en una cazuela y cúbrelos con abundante agua. Añade la cabeza de ajos (entera) y el laurel y sazónalos. Tapa la cazuela y cuece a fuego suave durante 45 minutos.

				Corta la base de las coles de Bruselas, elimínales las hojas exteriores y córtalas por la mitad. Calienta 2 cucharadas de aceite en una sartén, añade las coles, sazónalas y cocínalas a fuego medio durante 10-12 minutos.

				Calienta otra sartén con otras 2 cucharadas de aceite. Corta la cebolleta en daditos, agrégala a la sartén y cocínala durante unos 10 minutos.

				Retira la hoja de laurel y la cabeza de ajos de la cazuela de los boliches e incorpora a la cazuela la cebolla rehogada y un poco de perejil picado. Remueve la cazuela hasta que los ingredientes queden bien integrados. Sirve los boliches en 4 platos.

				Coloca las guindillas con parte del vinagre de la conserva en un vaso, añade 2 cucharadas de aceite y remueve el vaso para que el vinagre y el aceite liguen. Adereza los boliches con este líquido y adorna los platos con unas hojas de perejil. Reparte las guindillas en 4 vasitos y sirve uno por ración.

				
					CONSEJO

					Si vivís en un pueblo pequeño o tenéis contacto con los agricultores de la zona, aprovechad para comprar cualquier tipo de col después de una helada: con el frío, reaccionan generando mayor cantidad de azúcares, haciéndolas mucho más apetitosas.
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				POCHAS CON RABO DE CERDO Y LENGUA DE CORDERO

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						500 g de pochas desgranadas

						2 rabos de cerdo

						4 lenguas de cordero

						1 zanahoria

						1 puerro

						1 cebolleta

						1 tomate pequeño

						4 dientes de ajo

						1 pimiento verde

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						pimentón

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Limpia los rabos y las lenguas y colócalos en una olla rápida. Pela la zanahoria, limpia el puerro (retírale la parte inferior, la superior y 1-2 capas y enjuágalo), trocéalos e introdúcelos en la olla. Sazona, cierra la olla y cuece todo durante 25 minutos. Retira los rabos y las lenguas y resérvalos.

				Pon las pochas en una cazuela grande y cúbrelas con agua fría. Corta la cebolleta en 4 trozos y ponla en una red de cocer legumbres. Pela el tomate y los dientes de ajo y agrégalos. Retira el tallo y las semillas del pimiento, trocéalo y añádelo. Cierra la red con las hortalizas e introdúcela en la cazuela. Sazona las pochas, agrega 1 cucharada de aceite y cuécelas durante 35-40 minutos. Retira las hortalizas, ponlas en un vaso batidor y tritúralas con una batidora eléctrica hasta conseguir un puré homogéneo. Incorpora el puré a la cazuela y mezcla suavemente.

				Corta los rabitos de cerdo en trozos de bocado y añádelos a la cazuela de las pochas.

				Pela las lenguas, córtalas en trozos de bocado, ponlas en una fuente, riégalas con un chorrito de aceite, sazónalas y espolvoréalas con un poco de pimentón.

				Reparte las pochas en 4 platos hondos y pon encima unos trocitos de lengua de cordero. Adorna los platos con unas hojas de perejil.

			

			



	


				PURÉ DE GARBANZOS Y ESPINACAS CON SALCHICHAS

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						300 g de garbanzos

						100 g de espinacas

						6 salchichas frescas

						2 dientes de ajo

						½ cebolla

						1 puerro

						100 ml de txakoli

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Pon los garbanzos a remojo la víspera.

				Calienta abundante agua en una olla rápida. Cuando empiece a hervir, introduce en ella los garbanzos (escurridos). Pela los dientes de ajo y la cebolla, trocéalos y añádelos. Limpia el puerro (retirándole la parte inferior, la superior y 1-2 capas de hojas), enjuágalo, córtalo en rodajas y agrégalo. Sazona, cierra la olla y cuece los garbanzos durante 15-20 minutos.

				Retira el caldo y tritura los garbanzos y el resto de las hortalizas con una batidora eléctrica.

				Limpia las espinacas, pícalas finamente y agrégalas al puré.

				Pon a calentar 2 cucharadas de aceite en una sartén, pincha las salchichas con un tenedor (para que no exploten) y fríelas por los dos lados durante 4-6 minutos. Retira la grasa que hayan soltado, agrega el txakoli y cocínalas durante 4-5 minutos más. Retíralas y córtalas en trozos de bocado.

				Reparte el puré en 4 platos y coloca encima las salchichas. Adorna los platos con unas hojas de perejil.

			

			



	


				LENTEJAS CON ARROZ Y SALTEADO DE CALABACÍN

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						300 g de lentejas

						100 g de arroz

						1 calabacín

						2 puerros

						2 zanahorias

						1 cabeza de ajos + 2 dientes de ajo

						aceite de oliva virgen extra

						1 hoja de laurel

						perejil

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Limpia los puerros, retirándoles la parte inferior, la superior y la primera capa, enjuágalos bajo el grifo, pícalos finamente y ponlos a rehogar en una olla rápida con 2 cucharadas de aceite. Pela las zanahorias, córtalas en medias lunas y añádelas. Sazona las hortalizas y rehógalas durante 4-5 minutos.

				Incorpora a la olla las lentejas, el laurel, la cabeza de ajos y una pizca de sal. Cúbrelo con agua (1 litro aprox.), tápalo y cocínalo durante unos 15 minutos.

				Aplasta los 2 dientes de ajo (con piel) y rehógalos en una cazuela con 2-3 cucharadas de aceite. Añade el arroz, vierte encima agua (el doble y un poco más que de arroz), sazona y cuece durante 15-18 minutos.

				Lava el calabacín, córtalo en cuartos de luna y saltéalo durante 4-5 minutos en una sartén con 2-3 cucharadas de aceite. Sazónalo.

				Sirve las lentejas en 4 platos hondos y pon encima un poco de calabacín salteado y otro poco de arroz. Adorna los platos con unas hojas de perejil.

				
					CONSEJO

					La combinación de arroz y lentejas (u otras legumbres) es perfecta, ya que nos aporta proteínas completas de origen vegetal, sin nada de colesterol.
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				SOPA DE GARBANZOS CON JAMÓN

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						150 g de garbanzos (remojados desde la víspera)

						100 g de jamón serrano

						1 hueso de jamón serrano

						1 puerro

						2 zanahorias

						1 calabacín

						50 g de fideos

						perejil

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Calienta agua en una olla rápida. Cuando empiece a hervir, añade los garbanzos (escurridos) y el hueso de jamón. Sazona, cierra la olla y cuece los garbanzos durante 15 minutos.

				Limpia el puerro (retirándole la parte inferior, la superior y 1-2 capas), enjuágalo y córtalo en cuartos de luna finos. Pela las zanahorias y córtalas en daditos. Lava el calabacín y córtalo de la misma manera. Abre la olla, retira el hueso de jamón e incorpora las hortalizas. Cierra la olla y cuece todo durante 1 minuto. Deja que baje la presión y abre la olla.

				Corta el jamón en dados y añádelos a la olla. Agrega los fideos y cuécelos durante el tiempo que indique el paquete.

				Sirve y adorna los platos con unas hojas de perejil.

			

			



	


				CREMA DE ALUBIAS CON REPOLLO Y MORCILLA

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						300 g de alubias negras remojadas

						½ repollo

						1 morcilla de cebolla

						1 cebolla

						1 zanahoria

						8 guindillas en vinagre

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Calienta agua en una cazuela, añade la morcilla y cuécela durante 30 minutos (15 por cada lado). En el momento de servir, córtala en 8 trozos.

				Pela la cebolla y la zanahoria, córtalas en dados y rehógalas en una olla rápida con 2 cucharadas de aceite.

				Agrega las alubias (escurridas), cúbrelas con agua y sazónalas. Cierra la olla y cuécelas durante 15 minutos. Si ves que tienen mucho caldo, retírales un poco. Tritúralas con una batidora eléctrica hasta conseguir un puré homogéneo.

				Calienta una sartén grande con 2 cucharadas de aceite. Corta el repollo en juliana fina, añádelo a la sartén y cocínalo a fuego suave-medio durante 10-15 minutos.

				Reparte la crema en 4 platos, coloca encima un poco de repollo salteado, 2 trozos de morcilla y 2 guindillas en vinagre. Adorna los platos con unas hojas de perejil.

			

			



	


				ALUBIAS BLANCAS CON LANGOSTINOS

				INGREDIENTES (4-6 P.)

				
						400 g de alubia blanca (arrocina)

						16-20 langostinos pelados

						1 litro de caldo de pescado de roca y marisco

						2 dientes de ajo

						1 cebolla

						1 pimiento verde

						1 tomate

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						1 cucharada de pimentón

						20 hebras de azafrán

						pimienta

						sal

				

				ELABORACIÓN

				La víspera, pon las alubias en un bol, cúbrelas con abundante agua y mantenlas a remojo durante 12 horas.

				Escurre las alubias, ponlas en una olla rápida, agrega el caldo de pescado y marisco, cierra la olla y cuécelas durante 8-10 minutos. Abre la olla y resérvalas.

				Calienta 3-4 cucharadas de aceite en una cazuela. Pela los dientes de ajo, córtalos en daditos y añádelos. Pela la cebolla, córtala de la misma manera e incorpórala. Retira el tallo y las semillas del pimiento, córtalo en dados y agrégalo. Sazona y cocina las hortalizas a fuego medio durante 10-15 minutos.

				Corta el tomate por la mitad, rállalo, añádelo a la cazuela y cocínalo durante 5 minutos. Agrega el pimentón, las hebras de azafrán y las alubias con su caldo y mezcla bien.

				Salpimienta los langostinos y saltéalos en una sartén con 2 cucharadas de aceite durante medio minuto. Agrega un poco de perejil picado y saltéalos durante medio minuto más.

				Añade los langostinos a la cazuela y cocina todo durante 3-4 minutos.

				Sirve y adorna los platos con unas hojas de perejil.

				
					CONSEJO

					La alubia arrocina, de textura mantecosa y piel suave, está especialmente recomendada para ensaladas y platos con marisco.
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				FALAFEL CON SALSA DE YOGUR

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						300 g de garbanzos (remojados desde la víspera)

						100 g de harina de garbanzo

						½ cebolla dulce

						1 diente de ajo

						aceite de oliva virgen extra

						1 cucharada de perejil picado

						unas hojas de perejil

						1 cucharada de cilantro picado

						1 cucharada de comino en polvo

						½ cucharada de pimienta negra molida

						sal

				

				Para la salsa de yogur:

				
						1 yogur griego natural

						½ diente de ajo

						zumo de ½ limón

						un poco de ralladura de limón

						1 cucharada de perejil picado

						½ cucharadita de pimienta negra molida

						1 pizca de sal

				

				ELABORACIÓN

				Calienta agua en una olla rápida. Cuando empiece a hervir, introduce los garbanzos, sazónalos, cierra la olla y cuécelos durante 15 minutos. Escúrrelos y resérvalos.

				Pela la cebolla y el diente de ajo, pícalos finamente y rehógalos durante 5-6 minutos en una sartén con 2 cucharadas de aceite.

				Pasa los garbanzos y las hortalizas (escurridas) por el pasapurés sobre un bol grande. Agrega el perejil picado, el cilantro, el comino, la pimienta y una pizca de sal y mezcla bien. Incorpora la harina de garbanzo y mezcla bien, hasta conseguir una masa homogénea.

				Divide la masa en pequeñas porciones y redondéalas. Fríelas en un cazo con abundante aceite hasta que se doren. Retíralas y escúrrelas sobre un plato cubierto con papel absorbente.

				Para preparar la salsa de yogur, ralla el ajo (o pícalo finamente), ponlo en un bol, agrega el yogur, el zumo de limón, la ralladura, el perejil, la pimienta y la sal y mezcla bien.

				Sirve el falafel y acompáñalo con la salsa de yogur. Adorna los platos con unas hojas de perejil.

				
					CONSEJO

					Esta receta es perfecta para veganos (si empleas un yogur vegetal), vegetarianos y celiacos.
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			HUEVOS
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				HUEVO CON CREMA DE PATATA, BOLETOS Y AROS DE CEBOLLA

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						5 huevos

						3 patatas

						300 g de boletos

						1 cebolla

						40 g de harina

						100 ml de leche

						pan rallado (para rebozar)

						1 diente de ajo

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						pimienta

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Calienta abundante agua en una cazuela, lava las patatas, introdúcelas en ella, sazona y cuécelas durante 30-40 minutos. Retíralas (reserva el agua de la cocción), refréscalas, pélalas, pásalas por el pasapurés sobre un bol y salpimiéntalas. Agrega 2 cucharadas de aceite y 200 ml del agua de la cocción de las patatas y mezcla hasta conseguir un puré ligero y cremoso. Añade un poco de perejil picado y vuelve a mezclar.

				Limpia los boletos repasándolos con una puntilla y un paño humedecido, córtalos en láminas y resérvalos.

				Calienta abundante agua en una cazuela amplia. Cuando el agua empiece a hervir, casca 4 huevos y agrégalos. Cuécelos durante 3-4 minutos. Retíralos a un plato.

				Mezcla en un bol (con ayuda de una varilla) 1 huevo, la harina, la leche y una pizca de sal.

				Pela la cebolla, córtala en aros y sepáralos. Introduce los aros de cebolla en la masa anterior y pásalos después por pan rallado. Fríelos (sin amontonar) a fuego medio en una sartén con abundante aceite hasta que se doren. Retíralos y escúrrelos sobre un plato cubierto con papel absorbente.

				Calienta una sartén con 2 cucharadas de aceite. Pela el diente de ajo, córtalo en láminas y añádelo. Incorpora los boletos, sazónalos y cocínalos durante 3-5 minutos. Espolvoréalos con un poco de perejil picado.

				Sirve un poco de crema de patata en la base de 4 platos hondos, coloca encima los huevos, los boletos salteados y unos aros de cebolla. Decora los platos con unas hojas de perejil.

				
					CONSEJO

					Para enriquecer y añadir cremosidad a la crema de patata, puedes agregarle una yema de huevo. Y si quieres darle un toque diferente, puedes añadirle un poco de queso rallado, una cucharada de tomillo o de albahaca o cualquier otro ingrediente que sea de vuestro agrado.
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				TORTILLITAS DE PATATA CON CALABACÍN ALIÑADO

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						6 huevos

						2 yemas

						2 patatas

						1 calabacín

						2 cebolletas

						1 pimiento verde

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						sal

				

				Para el aliño:

				
						1 cucharada de mostaza

						1 cucharada de miel

						2 cucharadas de aceite de oliva virgen extra

				

				ELABORACIÓN

				Lava el calabacín, córtalo en tiras finas con ayuda de un pelador de verduras, ponlas en un bol y sazónalas.

				Para preparar el aliño, mezcla en un recipiente apto para el microondas la mostaza, la miel y el aceite y calienta la mezcla en el microondas durante 1 minuto. Vierte el aliño sobre el calabacín y resérvalo.

				Pela las patatas, córtalas en cuartos de luna y ponlas a rehogar en una sartén con 150 ml de aceite. Corta las cebolletas en dados y agrégalas. Retira el tallo y las semillas al pimiento, córtalo de la misma manera e incorpóralo a la sartén. Sazona y cocina las hortalizas durante unos 15 minutos. Retíralas y escúrrelas bien.

				Bate los huevos en un bol, añade las hortalizas, sazona, mezcla bien y vierte la mezcla de nuevo en la sartén. Cuaja un poco, removiendo la mezcla, hasta conseguir una especie de revuelto. Pásalo a un vaso batidor y tritúralo con una batidora eléctrica. Incorpora las 2 yemas de huevo y tritura de nuevo.

				Calienta una sartén con un poco de aceite. Coge (a cucharadas) pequeñas porciones de masa, ponlas en la sartén y cocínalas por los dos lados hasta que cuajen.

				Sirve en cada plato unas tortillitas y unas tiras de calabacín aliñado. Adorna los platos con unas hojas de perejil.

			

			



	


				TORTILLA EN SALSA DE TOMATE

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						8 huevos

						½ pimiento morrón

						75 g de jamón serrano

						75 g de chorizo fresco

						150 g de bonito en aceite

						100 g de guisantes cocidos

						2 espárragos (cocidos o en conserva)

						250 ml de salsa de tomate

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Calienta una sartén con 3 cucharadas de aceite. Pela el pimiento, pícalo, añádelo y rehógalo durante 6 minutos. Corta el jamón y el chorizo en dados y agrégalos.

				Bate los huevos con una pizca de sal en un bol grande. Agrega el bonito desmenuzado, los guisantes y los espárragos troceados, incorpora la mezcla a la sartén, remueve y cuaja la tortilla brevemente por los dos lados. Vierte encima la salsa de tomate y termina de cuajar la tortilla en la salsa (2 minutos aproximadamente).

				Sirve en cada plato un cuarto de tortilla con un poco de salsa de tomate. Adorna los platos con unas hojas de perejil.

			

			



	


				HUEVO MOLLET CON AGUACATE

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						4 huevos

						1 aguacate

						4 rebanadas de pan de centeno

						1 cucharada de semillas de sésamo negro

						20 g de brotes de rúcula

						20 g de brotes de rabanito

						aceite de oliva virgen extra

						pimienta

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Tuesta las rebanadas de pan en un tostador.

				Corta el aguacate por la mitad, retírale la pulpa con la ayuda de una cuchara y córtala en rodajas finas.

				Pon abundante agua a calentar en una cazuela. Cuando empiece a hervir, introduce en ella los huevos y cuécelos durante 5 minutos (contados desde el momento en que el agua vuelva a hervir). Retíralos, refréscalos en agua fría y pélalos, con cuidado de que no se rompan.

				Pon 1 rebanada de pan tostado en cada plato, cúbrelas con las rodajas de aguacate y espolvoréalas con el sésamo. Coloca sobre ellas 1 huevo mollet, salpimiéntalos, riégalos con un chorrito de aceite y reparte por encima los brotes de rúcula y de rabanito.

				
					CONSEJO

					Cuando hagas huevos mollet, es importante frenar la cocción, por lo que deben refrescarse bien; si no, el calor residual puede hacer que las yemas terminen cuajadas.
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				HUEVOS ESCOCESES

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						8 huevos de codorniz

						350 g de carne picada de ternera

						250 g de carne picada de cerdo

						½ cebolla

						2 yemas de huevo

						1 cucharada de pan rallado

						1 manzana

						2 cucharadas de kétchup

						15 g de jengibre fresco

						harina, huevo batido y pan rallado (para rebozar)

						½ escarola limpia

						2 cucharadas de mostaza

						aceite de oliva virgen extra

						vinagre

						perejil

						pimienta

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Calienta agua en un cazo, introduce en él los huevos de codorniz y cuécelos durante 4 minutos. Retíralos, refréscalos, pélalos y resérvalos.

				Corta la cebolla en daditos y ponla en un bol. Agrega las carnes, las yemas de huevo y la cucharada de pan rallado. Pela la manzana, rállala e incorpórala. Agrega también el kétchup y el jengibre rallado. Salpimienta y mezcla bien hasta que los ingredientes queden perfectamente integrados.

				Divide la mezcla en 8 porciones. Coge una porción de carne, extiéndela un poco, pon un huevo de codorniz en el centro y envuélvelo con la carne hasta taparlo y formar una albóndiga. Repite el proceso con el resto de la carne y de los huevos.

				Pásalos por harina, huevo y pan rallado y fríelos en una sartén con abundante aceite a fuego medio durante unos 5 minutos. Retíralos y escúrrelos sobre una fuente cubierta con papel absorbente.

				Aliña la escarola con aceite, vinagre y sal.

				Sirve en cada plato 2 huevos escoceses y una porción de escarola. Acompáñalos con la mostaza y adorna los platos con unas hojas de perejil.

				
					CONSEJO

					Es importante freír los huevos a fuego medio para que la carne se cocine bien por dentro.
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				HUEVOS ESCALFADOS EN SALSA

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						8 huevos

						1 puerro

						1 zanahoria

						1 cebolla

						200 g de champiñones

						75 ml de vino blanco

						125 ml de caldo (o agua)

						350 ml de salsa de tomate

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Limpia el puerro (retírale la parte inferior, la superior y la primera capa y enjuágalo) y pela la zanahoria y la cebolla. Corta las hortalizas en daditos y rehógalas en una sartén grande con 2-3 cucharadas de aceite durante 8-10 minutos.

				Limpia los champiñones, córtalos en láminas finas y añádelos. Sazona y cocina todo durante 5 minutos más.

				Vierte encima el vino y dale un hervor. Incorpora el caldo y la salsa de tomate y deja que la salsa reduzca durante 10 minutos.

				Calienta agua en una cazuela. Cuando empiece a hervir, casca los huevos, añádelos y escálfalos durante 3-4 minutos. Retíralos y sazónalos.

				Reparte la salsa en 4 platos y coloca 1 huevo escalfado en cada uno. Adorna los platos con unas hojas de perejil.

			

			



	


				HUEVOS CON HABITAS Y AJOS FRESCOS

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						4 huevos

						2 kg de habas frescas

						30 ajos frescos

						1 cebolleta

						1 tomate

						1 cucharada de harina

						aceite de oliva virgen extra

						1 cucharada de hierbabuena picada

						perejil

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Desgrana las habas y cuécelas durante 5 minutos en una cazuela con agua y una pizca de sal. Retíralas, escúrrelas y resérvalas. Reserva también un poco del agua de la cocción.

				Limpia los ajos frescos, córtalos en bastones de 5 cm y corta la cebolleta en dados. Pon a calentar 3-4 cucharadas de aceite en una cazuela, incorpora la cebolleta y los ajos frescos y rehógalos a fuego suave durante 8-10 minutos.

				Pela el tomate, córtalo en dados e incorpóralo a la cazuela. Mezcla bien, sazona, agrega la hierbabuena y la harina y rehoga brevemente. Añade las habas y 1 cazo del caldo de la cocción.

				Calienta agua en otra cazuela. Cuando empiece a hervir, baja la temperatura del fuego, casca los huevos agrégalos a la cazuela y escálfalos durante 3-4 minutos. Retíralos, escúrrelos bien y sazónalos.

				Reparte las habas en 4 platos y pon 1 huevo escalfado en cada uno. Adorna los platos con unas hojas de perejil.

			

			



	


				HUEVOS NAPOLEÓN

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						8 huevos

						8 rebanadas de pan (del día anterior)

						2 dientes de ajo

						2 cebolletas

						2 pimientos verdes

						200 g de queso rallado (para fundir)

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Corta el pan en dados, ponlos en una bandeja de horno y hornéalos a 220 ºC, hasta que se doren. Retíralos y resérvalos.

				Pela los dientes de ajo, pícalos y ponlos a dorar en una sartén con 3-4 cucharadas de aceite. Corta las cebolletas en juliana y añádelas. Retira el tallo y las semillas de los pimientos, córtalos en dados grandes y agrégalos. Sazona y cocina las hortalizas durante 10-15 minutos.

				Reparte en 4 recipientes aptos para el horno las hortalizas y, encima, los dados de pan tostados y el queso. Casca los huevos, pon 2 en cada recipiente y sazónalos. Introdúcelos en el horno a 180 ºC durante unos 8 minutos.

				Sirve y decora con unas hojas de perejil.

				
					CONSEJO

					Los huevos son la solución ideal para imprevistos y comidas rápidas sin gastar mucho dinero ni tiempo en la cocina. Si a ello unimos la facilidad de su masticación y digestión, se entiende por qué resultan tan interesantes para toda la población.
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				HUEVOS RELLENOS DE ATÚN CON OLIVAS NEGRAS

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						8 huevos

						125 g de atún en aceite

						1 cebolla

						150 g de mayonesa

						8-10 aceitunas negras

						2 cucharadas de aceite de oliva virgen extra

						perejil

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Introduce con cuidado los huevos en una cazuela con abundante agua sazonada hirviendo y cuécelos durante 10 minutos. Retíralos, escúrrelos, refréscalos, pélalos y córtalos por la mitad. Retírales las yemas. Reserva las yemas y las claras por separado.

				Calienta el aceite en una sartén. Corta la cebolla finamente (en daditos) y agrégala. Sazónala y rehógala durante 6-8 minutos.

				Coloca las yemas, la cebolla pochada y el atún en el accesorio para triturar alimentos. Tapa y tritúralos hasta conseguir una pasta espesa. Agrega la mayonesa, mezcla todo e introdúcelo en una manga pastelera.

				Rellena las claras de huevo con la farsa. Corta las aceitunas por la mitad y adorna con ellas los huevos. Pon una hoja de perejil sobre cada uno y sirve.

				
					CONSEJO

					Para saber si un huevo está crudo o cocido, ponlo sobre la encimera y hazlo rodar. Si empieza a dar vueltas, es que está cocido, en cambio, si gira un poco y se detiene, está crudo.

				

				
					[image: ]
				

			

			



	


				GRATINADO DE HUEVOS CON PIPERRADA

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						8 huevos

						4 dientes de ajo

						1 cebolla blanca

						1 cebolla roja

						1 pimiento morrón

						2 pimientos verdes

						12 ajos frescos

						2 patatas

						8 rebanadas de pan

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Pela 3 dientes de ajo, córtalos en láminas y ponlos a freír en una sartén con 3-4 cucharadas de aceite. Corta las cebollas en dados y añádelas. Retira el tallo y las semillas a los pimientos, pela el pimiento morrón, córtalos de la misma manera y agrégalos. Limpia los ajos frescos (retirándoles la parte inferior, la superior y una capa), córtalos en cilindros de 2 cm y añádelos. Cocina las hortalizas durante 15-20 minutos a fuego suave- medio.

				Pela las patatas, córtalas en láminas finas con ayuda del pelador e incorpóralas. Sazona y cocina todo junto durante 10 minutos más.

				Fríe las rebanadas de pan en una sartén con aceite. Escúrrelas sobre un plato cubierto con papel absorbente y úntalas con el otro diente de ajo.

				Distribuye la piperrada en 4 recipientes aptos para el horno. Casca 2 huevos sobre cada uno y gratínalos en el horno brevemente, hasta que los huevos empiecen a cuajar.

				Retira los recipientes del horno y acompáñalos con las rebanadas de pan frito. Adórnalos con unas hojas de perejil.

			

			



	


				HUEVOS ESCALFADOS, GUISANTES Y PAN FRITO

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						4 huevos

						2 kg de guisantes (con vaina)

						3 cebolletas

						1 rebanada de pan de molde

						aceite de oliva virgen extra

						20 g de mantequilla

						1 cucharada de perejil picado

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Desgrana los guisantes y resérvalos.

				Corta las cebolletas en dados y rehógalas en una tartera (cazuela amplia y baja) con 3 cucharadas de aceite durante 12 minutos a fuego suave. Agrega los guisantes, ½ vaso de agua y una pizca de sal. Tapa la cazuela y cocina los guisantes a fuego suave durante 8-12 minutos (según tamaño).

				Corta la rebanada de pan de molde en 4 triángulos y fríelos en una sartén con aceite. Escúrrelos sobre un plato cubierto con papel absorbente, unta una de las puntas con un poco de mantequilla e introdúcela en el perejil picado. Resérvalos.

				Calienta agua en una cazuela amplia hasta que empiece a hervir. Casca los huevos, introdúcelos en la cazuela y escálfalos durante 3-4 minutos. Retíralos de la cazuela con una espumadera y sazónalos.

				Sirve los guisantes en 4 platos y pon 1 huevo y 1 triángulo de pan frito en cada uno.

			

			



	


				TORTILLA DE COLIFLOR CON SALSA DE TOMATE

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						8 huevos

						½ coliflor

						200 ml de salsa de tomate

						3-4 dientes de ajo

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Calienta agua en una cazuela y sazónala. Lava la coliflor, suéltala en ramilletes, introdúcela en la cazuela y cuécela durante 15 minutos. Retírala, escúrrela, pícala un poco y resérvala.

				Pela los dientes de ajo, córtalos en dados y dóralos un poco en un sartén con 4 cucharadas de aceite. Agrega la coliflor y rehógala durante 6-8 minutos.

				Bate 2 huevos en un bol, sazónalos, añade un poco de perejil picado y la cuarta parte de la coliflor y mezcla bien. Calienta una sartén con unas gotitas de aceite y vierte en ella la mezcla. Cuaja la tortilla (a tu gusto) por los dos lados y retírala a un plato. Repite el proceso con el resto de los huevos y de la coliflor para conseguir otras 3 tortillas.

				Calienta la salsa de tomate.

				Sirve 1 tortilla en cada plato, adórnalos con unas hojas de perejil y sirve la salsa de tomate en una salsera.

			

			



	


				TORTILLA DE ESPÁRRAGOS Y LANGOSTINOS CON ENSALADA

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						8 huevos

						8 espárragos

						20 langostinos

						1 lechuga

						1 cebolleta

						2 dientes de ajo

						aceite de oliva virgen extra

						vinagre

						perejil

						pimienta

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Suelta las hojas de la lechuga, lávalas, sécalas, trocéalas y ponlas en una ensaladera. Corta la cebolleta en juliana fina y agrégala. En el momento de servir, sazona la ensalada y alíñala con aceite y vinagre.

				Pela los dientes de ajo y córtalos en daditos. Pela los langostinos, córtalos en 3 y salpimiéntalos. Calienta 2 cucharadas de aceite en una sartén, añade los ajos y rehógalos brevemente (sin que se doren). Añade los langostinos y saltéalos brevemente.

				Corta los espárragos en trozos de 2 cm, incorpóralos a la sartén y saltéalos. Retira todo a un plato.

				Calienta una sartén pequeña con 1 cucharadita de aceite. Bate en un bol 2 huevos con una pizca de sal, agrega la cuarta parte del salteado de langostinos y espárragos, mezcla y vierte la mezcla en la sartén. Cuaja la tortilla por los dos lados y retírala a un plato. Repite el proceso con el resto de los ingredientes hasta conseguir otras 3 tortillas.

				Sirve en cada plato 1 tortilla y una porción de ensalada. Adorna los platos con unas hojas de perejil.

			

			



	


				REVUELTO DE GULAS Y ALCACHOFAS

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						8 huevos

						220 g de gulas al ajillo

						6 alcachofas

						1 cebolleta

						1 pimiento verde

						2 rebanadas de pan de molde

						15 g de mantequilla a punto de pomada

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Calienta 2-3 cucharadas de aceite en una sartén grande.

				Pela las alcachofas (retirándoles el tallo y la parte superior y 2-3 capas de hojas), corta cada una en 8 gajos y agrégalas a la sartén. Cocínalas durante unos 6 minutos y sazónalas. Retíralas y resérvalas.

				Añade 2 cucharadas de aceite a la sartén donde has cocinado las alcachofas. Corta la cebolleta y el pimiento en juliana fina, introdúcelos en la sartén, sazónalos y rehógalos durante 6-8 minutos. Incorpora las alcachofas y mezcla suavemente.

				Casca los huevos, ponlos en un bol, sazónalos y bátelos bien.

				Vierte los huevos en la sartén y cocina el revuelto durante 4-5 minutos a fuego muy suave sin dejar de remover. Incorpora las gulas y cocínalas durante 1 minuto (hasta que se calienten).

				Corta cada rebanada de pan en 4 triángulos y fríelos (por los dos lados) en una sartén con aceite. Retíralos y escúrrelos sobre un plato cubierto con papel absorbente. Unta una de las puntas de cada triángulo en la mantequilla y después introdúcela en un bol con un poco de perejil picado.

				Reparte el revuelto en 4 platos y coloca en cada uno 2 triángulos de pan frito. Adorna los platos con unas hojas de perejil.

				
					CONSEJO

					Si no tienes tiempo o muchas ganas de cocinar, disfruta de las gulas al minuto (al ajillo, con gambas, con trufa o con gambas y setas). Además, son perfectas para enriquecer un sinfín de platos de pasta, verduras, ensaladas o pescados.
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				REVUELTO DE GAMBAS Y ESPINACAS CON ENSALADA DE TOMATE

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						8 huevos

						20 gambas

						250 g de espinacas

						2 tomates

						2 dientes de ajo

						1 cebolleta

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						pimienta

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Lava los tomates, pélalos, córtalos en gajos y ponlos en una fuente. Pela 1 diente de ajo, córtalo en daditos y agrégalo. Corta la cebolleta en juliana fina y añádela. En el momento de servir, alíñalos con aceite y sal.

				Pela las gambas, córtalas en trozos, salpimiéntalas y saltéalas brevemente en una sartén grande con 3-4 cucharadas de aceite. Retíralas a un plato.

				Lava las espinacas, sécalas y pícalas un poco. Pela el otro diente de ajo, córtalo en daditos y añádelo a la sartén donde has rehogado las gambas. Agrega también las espinacas y saltéalas brevemente.

				Bate los huevos en un bol grande y salpimiéntalos. Añade las gambas y las espinacas, mezcla bien y vierte la mezcla en la misma sartén (si hiciera falta, añade 1 cucharada de aceite). Cocina la mezcla, sin dejar de remover, hasta que cuaje a vuestro gusto.

				Sirve en cada plato una porción de revuelto y otra de ensalada de tomate. Adorna los platos con unas hojas de perejil.

			

			



	


				ROLLITOS DE TORTILLA, QUESO Y PANCETA

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						8 huevos

						250 g de queso

						8 lonchas de panceta ahumada

						1 diente de ajo

						1 cebolla

						4 pimientos verdes

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Pela el diente de ajo y la cebolla, córtalos en dados y ponlos a rehogar en una cazuela con 3-4 cucharadas de aceite. Retira el tallo y las semillas del pimiento, córtalo de la misma manera y agrégalo. Sazona y cocina las hortalizas durante 10 minutos. Agrega 250 ml de agua y deja que reduzca durante 10 minutos. Tritura los ingredientes con una batidora eléctrica hasta conseguir una salsa homogénea y resérvala.

				Casca 1 huevo, ponlo en un bol, sazónalo, añade un poco de perejil picado y bátelo. Calienta una sartén pequeña con unas gotas de aceite, vierte en ella el huevo y cuaja una tortilla (a modo de crepe). Repite el proceso con el resto de los huevos.

				Fríe las lonchas de panceta (sin que se doren) en una sartén con una gotita de aceite. Retíralas a un plato y resérvalas.

				Corta 8 bastones de queso y ralla el resto.

				Extiende las tortillas, pon 1 bastón de queso en uno de los lados de cada una y enróllalas alrededor. Envuelve cada tortilla con 1 loncha de panceta y coloca los rollitos sobre una bandeja o fuente apta para el horno. Espolvoréalos con el queso rallado y gratínalos en el horno hasta que se doren un poco.

				Sirve la salsa en el fondo de 4 platos y coloca encima 2 rollitos en cada uno. Adorna los platos con unas hojas de perejil.

			

			



	


				TORTILLA DE BACALAO CON AJETES Y PIMIENTOS

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						8 huevos

						500 g de bacalao desalado

						12 ajos frescos

						2 pimientos verdes

						1 lechuga

						1 cebolleta

						aceite de oliva virgen extra

						vinagre

						perejil

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Retira el tallo y las semillas de los pimientos, córtalos en dados y rehógalos durante 2-3 minutos en una sartén con 3 cucharadas de aceite. Retira la parte inferior y superior de los ajos frescos, córtalos en rodajas de 1 cm e incorpóralos. Sazona y rehoga las hortalizas a fuego suave durante unos 5 minutos. Desmiga el bacalao, añádelo a la sartén y cocínalo durante 3-4 minutos.

				Suelta las hojas de lechuga, lávalas bajo el grifo de agua, sécalas, trocéalas y ponlas en un bol grande. Corta la cebolleta en juliana fina y agrégala al bol. En el momento de servir, adereza la ensalada con aceite, vinagre y sal.

				Bate 2 huevos en un bol, agrega una cuarta parte de las hortalizas con bacalao y mezcla bien. Calienta un chorrito de aceite en una sartén pequeña (de ración), agrega la mezcla y cuaja la tortilla. Repite el proceso con el resto de los ingredientes (farsa y huevos) hasta conseguir 4 tortillas.

				Sirve una tortilla en cada plato y acompáñalas con la ensalada de lechuga y cebolleta. Adorna los platos con unas hojas de perejil.

				
					CONSEJO

					Lo habitual es preparar la tortilla de bacalao con cebolla o cebolleta caramelizada, pero en temporada de ajos frescos puedes aprovechar para probar este pequeño cambio.
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				TORTILLA DE CALABACÍN Y MORCILLA

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						8 huevos

						1 calabacín

						1 morcilla de arroz

						125 g de hojas tiernas de lechugas variadas

						aceite de oliva virgen extra

						vinagre

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Lava el calabacín, córtalo en cuartos de luna y ponlo a freír en una sartén con 2-3 cucharadas de aceite. Sazónalos y cocínalo durante 8-10 minutos. Escúrrelo y resérvalo en un plato.

				Retira la piel de la morcilla, córtala en rodajas y después en trocitos. Fríela en otra sartén con 1 cucharada de aceite hasta que se dore un poco.

				Casca 2 huevos, pásalos a un bol, sazónalos y bátelos. Incorpora una cuarta parte del calabacín y una cuarta parte de la morcilla al bol y mezcla. Calienta una sartén pequeña con un chorrito de aceite. Agrega la mezcla de huevo, calabacín y morcilla y cuájala a tu gusto (redonda, ovalada…). Repite el proceso con el resto de los ingredientes hasta conseguir otras 3 tortillas.

				Adereza las hojas de lechuga con aceite, vinagre y sal. Sirve en cada plato una tortilla y una porción de ensalada.

				
					CONSEJO

					Las tortillas son muy versátiles, ya que admiten todo tipo de ingredientes. Aquí van algunas ideas: espárragos, espinacas, tomates deshidratados, cebolla, chalotas, puerros, alcachofas, setas, gambas, atún, bacalao, jamón, chorizo, sobrasada, cecina, carne picada, panceta, queso, hierbas… ¡Imaginación al poder!
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				HUEVOS CON SALSA AURORA CON BERENJENA Y JAMÓN

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						4 huevos

						1 berenjena

						150 g de jamón serrano

						1 cebolla

						1 cucharada de harina

						75 ml de vino blanco

						1-2 cucharadas de salsa de tomate

						250 ml de leche

						4 cucharadas de nata líquida

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						nuez moscada

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Pela la cebolla, córtala en daditos y ponla a rehogar en una cazuela con 3-4 cucharadas de aceite. Lava la berenjena, córtala en 4 a lo largo y después en láminas finas y añádela a la cazuela. Sazona y cocina las hortalizas durante 8-10 minutos a fuego suave-medio.

				Corta el jamón en trozos de unos 3 cm, incorpóralos a la cazuela y dóralos un poco. Agrega la harina y rehógala brevemente. Añade el vino y dale un hervor. Incorpora la salsa de tomate, la leche y la nata, sazona y ralla encima un poco de nuez moscada. Cocina los ingredientes durante 5 minutos sin dejar de remover.

				Vierte la mezcla en una fuente apta para el horno, casca los huevos y colócalos encima. Introduce la fuente en el horno y gratina todo durante 3-4 minutos.

				Sirve y adorna los platos con unas hojas de perejil.

			

			



	


				HUEVOS FRITOS CON MORRONES ASADOS

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						8 huevos

						2 pimientos morrones

						1 diente de ajo

						2-3 patatas

						16 ajos frescos (limpios)

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Lava los pimientos, colócalos en una fuente apta para el horno, rocíalos con un chorrito de aceite, sazónalos y hornéalos a 180-190 ºC durante 35-40 minutos. Retíralos, pélalos, córtalos en tiras finas y ponlos en una fuente. Pela el diente de ajo, pícalo finamente y espárcelo sobre los pimientos. Sazónalos, riégalos con 2 cucharadas de aceite y resérvalos.

				Pela las patatas, córtalas en patatas paja y déjalas a remojo en un bol con agua durante unos 15 minutos. Retíralas, escúrrelas y sécalas con papel absorbente. Calienta abundante aceite en una sartén, añade la mitad de las patatas y fríelas hasta que se doren. Escúrrelas sobre un plato cubierto con papel absorbente. Repite el proceso con el resto de las patatas y resérvalas.

				Calienta 2-3 cucharadas de aceite en una sartén pequeña. Corta los ajos frescos en rodajas de 2 cm, añádelos a la sartén, saltéalos brevemente (2-3 minutos) y retíralos a un plato.

				Agrega 5-6 cucharadas de aceite a la misma sartén y caliéntalo. Incorpora a la sartén 2 huevos y la cuarta parte de los ajos frescos salteados y fríelos. Retíralos a un plato y sazónalos. Repite el proceso con el resto de los ajos frescos y los huevos.

				Reparte los pimientos y las patatas paja en los 4 platos y adórnalos con unas hojas de perejil.

			

			



	


				HUEVOS FRITOS CON PATATAS PANADERA

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						8 huevos

						3-4 patatas

						2 cebolletas

						1 pimiento verde

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						pimienta

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Pela las patatas, córtalas en medias lunas y ponlas a rehogar en una sartén grande con 150 ml de aceite. Pela las cebolletas, córtalas en juliana fina y añádelas. Retira el tallo y las semillas del pimiento, córtalo en juliana fina e incorpóralo. Sazona y cocina las hortalizas durante 20-25 minutos.

				Calienta una sartén pequeña, casca 2 huevos, añádelos a la sartén, fríelos y salpimiéntalos. Repite el proceso con el resto de los huevos.

				Reparte las patatas panadera en 4 platos y coloca 2 huevos en cada uno. Adórnalos con unas hojas de perejil.

			

			



	


				HUEVOS CON SALCHICHAS

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						8 huevos

						8 salchichas

						4 rebanadas de pan de molde

						300 ml de salsa de tomate

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Fríe las rebanadas de pan de molde en una sartén con aceite. Escúrrelas sobre un plato cubierto con papel absorbente, córtalas por la mitad en 2 triángulos y resérvalas.

				Calienta una sartén con 1 cucharada de aceite, introduce en ella las salchichas y fríelas durante 4-5 minutos (según el grosor).

				Calienta agua en una cazuela amplia. Cuando empiece a hervir, casca los huevos, añádelos y escálfalos durante 3-4 minutos. Retíralos, sazónalos y resérvalos.

				Calienta la salsa de tomate.

				Reparte la salsa de tomate en 4 platos, coloca encima los huevos escalfados y las salchichas, pon en cada plato 2 triángulos de pan frito y adórnalos con unas hojas de perejil.

			

			



	


				HUEVOS AL PLATO CON CHORIZO Y QUESO

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						5 huevos

						200 g de chorizo

						100 g de queso suave (1 cuña)

						50 g de queso rallado

						1 cucharadita de harina de maíz refinada

						75 ml de leche

						125 ml de nata líquida

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Disuelve la harina de maíz en la leche fría. Bate 1 huevo en un bol, agrega la nata, la harina de maíz diluida en leche y una pizca de sal, mezcla y reserva.

				Corta el chorizo en rodajas y rehógalo en una tartera (cazuela amplia y baja) apta para el horno con 1 cucharada de aceite hasta que se dore. Corta el queso en triángulos y agrégalo.

				Vierte en la tartera la mezcla reservada, casca los otros 4 huevos, colócalos encima y espolvoréalos con el queso rallado. Introduce la tartera en el horno y gratina los huevos hasta que cuajen (5-6 minutos aproximadamente).

				Sirve y adorna los platos con unas hojas de perejil.

			

			



	


				TORTILLA DE PATATA EN SALSA

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						8 huevos

						3 patatas (800 g)

						2 cebolletas

						1 pimiento verde

						3 dientes de ajo

						1 cucharada de harina

						100 ml de vino blanco

						500 ml de caldo

						8 tomates cherry

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						10 hebras de azafrán

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Calienta una sartén grande con abundante aceite. Pela las cebolletas, córtalas en dados pequeños y añádelas a la sartén. Limpia el pimiento, retírale el tallo y las semillas, córtalo de la misma manera e incorpóralo. Rehoga las hortalizas durante 4-5 minutos. Pela las patatas, córtalas en cuartos de luna finos y agrégalas. Sazona y fríe todo durante 15-20 minutos. Retira el exceso de aceite y reserva, por un lado, la mezcla de patata, cebolleta y pimiento, y, por otro, el aceite.

				Para hacer la salsa, calienta 3 cucharadas del aceite reservado en una tartera (cazuela amplia y baja). Pela los ajos, córtalos en daditos, incorpóralos a la tartera y rehógalos un poco. Antes de que se doren, agrega la harina y rehógala bien. Añade el vino blanco, el caldo y el azafrán. Sazona, mezcla y agrega un poco de perejil picado. Cocina la salsa durante 4-5 minutos.

				Casca los huevos, colócalos en un bol grande y bátelos. Sazónalos a tu gusto, agrega la fritada de patata, cebolleta y pimiento y mezcla bien. Calienta una sartén con 1 cucharada del aceite reservado anteriormente, vierte en ella la farsa de la tortilla, cuájala un poco, dale la vuelta y cuájala por el otro lado.

				Introduce la tortilla en la salsa y cocínala en ella durante 2-3 minutos.

				Lava los tomates y córtalos por la mitad.

				Sirve en cada plato una cuarta parte de la tortilla y 2 tomates. Salsea la tortilla y aliña los tomates con aceite y sal. Adorna los platos con unas hojas de perejil.

				
					CONSEJO

					Terminar de guisar una tortilla en salsa es una técnica casi en desuso que le aporta un sabor delicioso y una textura jugosa. Si te queda algún trozo de tortilla de patata del día anterior y no os gusta comerla fría, la mejor forma de aprovecharla es cocinándola en una rica salsa como la propuesta en esta receta.
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				HUEVOS TERESITA

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						8 huevos

						100 g de guisantes frescos (desgranados)

						2 dientes de ajo

						100 g de jamón serrano

						1 cucharada de harina

						300 ml de caldo de ave

						4 rebanadas de pan de molde

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						1 cucharadita de pimentón dulce

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Pon agua a calentar en un cazo, introduce los huevos y cuécelos durante 10 minutos desde el momento en que el agua empiece a hervir (para que las yemas queden centradas, remuévelos circularmente con una cuchara de madera). Retíralos, refréscalos, pélalos y córtalos por la mitad. Separa las yemas de las claras y resérvalas por separado.

				Calienta agua en una cazuela y, cuando empiece a hervir, agrega los guisantes. Sazónalos y cuécelos durante 10-15 minutos (según tamaño).

				Para el relleno, pela los ajos, pícalos, ponlos en el mortero y májalos bien. Añade las yemas, 1 cucharada de perejil picado y una pizca de sal. Maja de nuevo hasta conseguir una pasta homogénea (si queda muy seca, puedes añadir un poco de agua).

				Rellena las claras de huevo con el majado y dóralas (en tandas) boca abajo en una sartén con 2-3 cucharadas de aceite caliente. Cuando estén selladas, retíralas y resérvalas.

				Corta el jamón en daditos y ponlo a dorar en una tartera (cazuela amplia y baja) con 3 cucharadas de aceite. Cuando coja un poco de color, añade la harina, rehógala un poco y agrega el pimentón. Incorpora el caldo, los guisantes y los huevos (boca abajo). Tapa la tartera y cocínalos en la salsa durante 6-8 minutos.

				Con ayuda de un cortapastas redondo (pequeño), corta 4 círculos de cada rebanada de pan. Calienta abundante aceite en una sartén y fríe en él 1 rebanada de pan y 4 círculos por los 2 lados. Retíralos y escúrrelos sobre una fuente cubierta con papel absorbente. Repite el proceso con las otras 3 rebanadas de pan y los 12 círculos.

				Pon las rebanadas de pan en 4 platos, coloca las claras rellenas en los huecos y salsea. Adorna los platos con unas hojas de perejil y los círculos de pan frito.

				
					CONSEJO

					Si no tienes guisantes frescos, puedes emplear guisantes congelados o en conserva (en este caso, no haría falta cocerlos antes de incorporarlos a la salsa).
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				ARROZ PRIMAVERAL DE CORDERO

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						300 g de arroz

						500 g de carne de cordero troceada (sin hueso)

						4 dientes de ajo

						150 g de habas desgranadas

						150 g de guisantes desgranados

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						pimienta

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Pela los dientes de ajo y rehógalos brevemente en una tartera (cazuela amplia y baja) con 3 cucharadas de aceite. Salpimienta la carne de cordero, añádela y rehógala hasta que se dore.

				Incorpora el arroz, rehógalo brevemente, vierte encima agua (el doble y un poco más que de arroz), sazónalo y cocínalo durante 15 minutos.

				Agrega las habas y los guisantes y cuece todo durante 5 minutos más.

				Sirve el arroz y adorna los platos con unas hojas de perejil.

			

			



	


				ARROZ CON POLLO Y PLÁTANO

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						200 g de arroz

						1 pechuga de pollo (2 medias)

						2 plátanos

						50 g de pasas

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						pimienta

						sal

				

				Para la vinagreta:

				
						4 cucharadas de aceite de oliva virgen extra

						1 cucharada de vinagre

						1 cucharada de mostaza

						1 trocito de jengibre fresco

				

				ELABORACIÓN

				Pon agua a calentar en una olla rápida. Cuando empiece a hervir, agrega el arroz y sazónalo. Cierra la olla y cuécelo durante 3-5 minutos. Retíralo, pásalo por agua fría, escúrrelo y pásalo a un bol grande.

				Corta la pechuga en trozos de bocado y salpimiéntalos. Calienta una sartén con 2-3 cucharadas de aceite, agrega los dados de pollo y fríelos durante 4-5 minutos. Retíralos y resérvalos.

				Para preparar la vinagreta, pon en un bol la mostaza, el vinagre y un poco de jengibre rallado. Añade el aceite y bate con un tenedor hasta que quede una salsa homogénea.

				Pela los plátanos y córtalos en daditos.

				Agrega al bol del arroz las pasas, el plátano y el pollo. Aliña con la vinagreta y sirve. Adorna los platos con unas hojas de perejil.

			

			



	


				ARROZ CALDOSO CON GUISANTES Y LANGOSTINOS

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						300 g de arroz

						1 kg de guisantes frescos (sin desgranar)

						20 colas de langostino cocidas

						3 dientes de ajo

						1 cebolleta

						1 puerro

						¾ l del caldo resultante de cocer los guisantes

						4 huevos

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						12 hebras de azafrán

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Calienta abundante agua en una cazuela. Desgrana los guisantes, añádelos a la cazuela, sazónalos y cuécelos durante 10-15 minutos (dependiendo del tamaño). Retira los guisantes y resérvalos. Cuela y reserva el caldo para cocinar el arroz.

				Pela los ajos y la cebolleta. Limpia el puerro (retirándole la parte inferior, la superior y 1-2 capas) y enjuágalo. Corta los ajos, la cebolleta y el puerro en daditos.

				Calienta una tartera (cazuela amplia y baja) con 2-3 cucharadas de aceite. Añade las hortalizas y rehógalas a fuego suave-medio durante 10 minutos. Agrega las hebras de azafrán, el arroz y el caldo. Pon a punto de sal y cocínalo durante 18 minutos removiéndolo de vez en cuando. Cuando el arroz esté casi a punto, añade los guisantes y las colas de langostino y mezcla suavemente.

				Calienta abundante agua en una cazuela grande. Cuando empiece a hervir, casca los huevos, agrégalos y escálfalos durante 3-4 minutos.

				Reparte el arroz en 4 platos, coloca un huevo en el centro de cada uno y riégalos con un chorrito de aceite de oliva. Decora los platos con unas hojas de perejil.

				
					CONSEJO

					Si el plato principal es el arroz, hay que calcular 100 gramos por persona, mientras que si solo se trata de un acompañamiento, podemos reducirlo a la mitad, es decir, a 50 gramos por cabeza.
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				ARROZ AL FORN

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						300 g de arroz

						3 tomates medianos

						1 cabeza de ajos

						2 patatas medianas

						150 g de garbanzos cocidos

						900 ml de caldo de verduras

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						10 hebras de azafrán

						1 cucharada de pimentón dulce

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Lava los tomates, pela uno y córtalo en dados. Corta los otros 2 por la mitad.

				Calienta una tartera (cazuela amplia y plana) apta para el horno con 3 cucharadas de aceite. Añade los dados de tomate, la cabeza de ajos entera y los tomates cortados a la mitad y cocínalos durante 3-4 minutos. Pela las patatas, córtalas en rodajas de 1 cm, agrégalas y sazónalas.

				Incorpora el arroz y rehógalo brevemente. Añade los garbanzos, el caldo caliente, las hebras de azafrán y el pimentón. Sazona y cocina el arroz a fuego fuerte durante 6-8 minutos. Introduce la tartera en el horno y hornea el arroz a 200 ºC durante 12-14 minutos.

				Retira la tartera del horno y sirve. Adorna los platos con unas hojas de perejil.

			

			



	


				ARROZ AL CAVA

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						300 g de arroz

						300 ml de cava

						1 cebolla

						600 ml de caldo de carne

						125 ml de nata líquida

						100 g de queso rallado

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Pela la cebolla, córtala en daditos y rehógala durante 8 minutos a fuego suave en una cazuela con 3 cucharadas de aceite.

				Incorpora el arroz, rehógalo brevemente y vierte encima el cava. Cocina el arroz a fuego fuerte hasta que se evapore casi todo el cava (5-6 minutos). Agrega el caldo caliente, sazona y cocina el arroz durante 10-12 minutos.

				Añade la nata y el queso rallado, mezcla y cocina conjuntamente durante 2 minutos.

				Sirve y decora los platos con unas hojas de perejil.

			

			



	


				ARROZ A LA MILANESA

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						300 g de arroz

						1 cebolleta

						120 g de jamón serrano (2 lonchas)

						1 tomate

						200 g de guisantes (desgranados)

						100 g de queso

						30 g de mantequilla

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						10 hebras de azafrán

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Calienta 3 cucharadas de aceite en una tartera (cazuela grande y amplia). Corta la cebolleta en daditos, agrégala a la tartera y rehógala a fuego suave durante 6-8 minutos.

				Corta el jamón en dados y añádelo. Corta el tomate por la mitad, rállalo, incorpóralo y cocínalo durante 3-4 minutos. Agrega el arroz y las hebras de azafrán, vierte encima agua caliente (el doble y un poco más que de arroz) y sazona. Cocina el arroz durante 8 minutos.

				Incorpora los guisantes y cocina todo junto durante 10 minutos más. Añade el queso rallado y la mantequilla y mezcla bien, hasta que los ingredientes queden bien integrados.

				Sirve y adorna los platos con unas hojas de perejil.

			

			



	


				ARROZ CON COLIFLOR AL HORNO

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						320 g de arroz

						400 g de coliflor

						1 diente de ajo

						1 cebolleta

						1 pimiento verde

						50 ml de vino blanco

						4 filetes de anchoa en aceite

						700 ml de caldo de verduras

						3-4 cucharadas de aceite de oliva virgen extra

						10 hojas de cebollino

						perejil

						10 hebras de azafrán

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Calienta una tartera con el aceite. Pela el diente de ajo, córtalo en daditos y agrégalo. Corta la cebolleta en daditos y añádela. Retira el tallo y las semillas del pimiento, córtalo en daditos y agrégalo. Sazona y rehoga durante 6-8 minutos.

				Separa la coliflor en ramilletes pequeños, incorpóralos a la cazuela y rehoga todo junto durante unos 5 minutos.

				Agrega el vino blanco y dale un hervor (para que se evapore el alcohol). Añade los filetes de anchoa bien picados, las hebras de azafrán y el arroz y mezcla bien. Vierte encima el caldo de verduras, pon a punto de sal y dale un hervor fuerte durante 4-5 minutos.

				Introduce la tartera en el horno a 220 ºC y cocina el arroz durante 15 minutos. Retira la tartera del horno, cúbrela con un paño limpio y deja que repose durante 3-4 minutos.

				Sirve y adorna los platos con unas hojas de perejil y las hojas de cebollino cortadas por la mitad.

				
					CONSEJO

					Para que la coliflor se conserve bien, lo mejor es envolverla (sin lavar) en una bolsa de plástico e introducirla en el frigorífico en el cajón destinado a las hortalizas.
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				ARROZ ARRANTZALE

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						300 g de arroz

						200 g de calamar (limpio)

						200 g de rape (limpio)

						12 colas de langostinos pelados

						1 cebolleta

						1 pimiento verde

						½ pimiento rojo

						750 ml de caldo de pescado

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						pimienta

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Calienta una cazuela con 3 cucharadas de aceite. Corta la cebolleta en dados y agrégala. Retira el tallo y las semillas de los pimientos (pela el rojo), córtalos en dados y añádelos. Rehoga las hortalizas durante 6-8 minutos.

				Incorpora el arroz y rehógalo brevemente. Vierte encima el caldo de pescado caliente, sazona y cocina el arroz a fuego suave-medio durante 18 minutos.

				Corta el calamar y el rape en trozos de bocado y salpimiéntalos. Salpimienta también los langostinos. Calienta 3 cucharadas de aceite en una sartén, introduce en ella el calamar, el rape y los langostinos y saltéalos brevemente. Colócalos sobre el arroz y deja que repose durante 2 minutos.

				Sirve y adorna los platos con unas hojas de perejil.

			

			



	


				RISOTTO CON HIGADILLOS DE POLLO AL JEREZ

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						250 g de arroz

						300 g de higadillos de pollo troceados

						2 dientes de ajo

						2 puerros

						1 zanahoria

						100 ml de vino de Jerez

						1.500-2.000 ml de caldo de hortalizas

						100 g de queso parmesano rallado

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						pimienta

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Pela los ajos, limpia los puerros (retírales la parte inferior, la superior y 1-2 capas y enjuágalos), pícalos y ponlos a rehogar en una tartera (cazuela amplia y baja) con 3-4 cucharadas de aceite. Pela la zanahoria, córtala de la misma manera y agrégala. Sazona y cocina las hortalizas a fuego suave durante unos 8-10 minutos.

				Salpimienta los higadillos de pollo e incorpóralos a la tartera. Saltéalos brevemente, vierte encima el jerez y dale un hervor para que se evapore parte del alcohol. Incorpora el arroz y agrega una cuarta parte del caldo. A medida que se vaya evaporando el caldo, vete agregando (en tres veces) el resto del caldo. Remueve el arroz a menudo para que vaya soltando el almidón. Cocínalo durante 18-20 minutos.

				Añade el queso rallado y mezcla hasta que se funda y quede integrado en el arroz.

				Reparte el risotto en 4 platos y adórnalos con unas hojas de perejil.

			

			



	


				ARROZ CON SARDINAS

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						300 g de arroz

						12 sardinas

						2 dientes de ajo

						1 cebolleta

						1 pimiento rojo

						2 tomates

						750 ml de caldo de verduras

						1 limón

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Pela los dientes de ajo, córtalos en daditos y rehógalos en una tartera con 3-4 cucharadas de aceite. Pela la cebolleta, córtala en dados y agrégala. Pela el pimiento, córtalo de la misma manera y añádelo. Sazona y rehoga las hortalizas durante 8-10 minutos. Lava los tomates, córtalos por la mitad, rállalos e incorpóralos. Cocina todo junto durante 6-8 minutos más.

				Incorpora el arroz, rehógalo durante 1 minuto y vierte encima el caldo. Pon a punto de sal y cocínalo durante 15 minutos.

				Limpia las sardinas, saca los lomos, colócalos (dejando la parte de la piel hacia arriba) sobre el arroz, sazónalos y riégalos con un chorrito de aceite. Introduce la tartera en el horno a 200 ºC durante 2-3 minutos.

				Sirve y adorna los platos con unas hojas de perejil y unas rodajas de limón.

				
					CONSEJO

					Las sardinas son altamente beneficiosas para la salud cardiovascular, contienen proteínas de calidad, omega-3 y pocas grasas saturadas.
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				ARROZ CON CALAMARES AL AZAFRÁN

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						300 g de arroz

						300 g de calamares limpios

						1 cebolleta

						1 puerro

						1 pimiento morrón asado y pelado

						aceite de oliva virgen extra

						20 hebras de azafrán

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Corta la cebolleta en daditos y ponla a rehogar en una tartera (cazuela amplia y baja) con 3-4 cucharadas de aceite. Limpia el puerro (retírale la parte inferior, la superior y 1-2 capas y enjuágalo), córtalo en cuartos de luna finos y añádelos. Sazona y cocina las hortalizas a fuego suave durante 8-10 minutos.

				Corta los calamares en daditos, sazónalos, agrégalos a la tartera y saltéalos brevemente a fuego fuerte. Incorpora las hebras de azafrán y el arroz, rehógalo brevemente y cúbrelo con agua (el triple que de arroz). Sazona y cocina el arroz durante unos 18-20 minutos.

				Corta el pimiento en tiras, adorna con él el arroz, deja reposar durante 3-4 minutos y sirve.

			

			



	


				ARROZ CON ALMEJAS EN SALSA VERDE

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						300 g de arroz

						500 g de almejas

						12 espárragos verdes

						1 cebolleta

						2 dientes de ajo

						100 ml de vino blanco

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Calienta agua en una cazuela. Agrega el arroz, sazónalo y cuécelo durante 18 minutos. Retíralo, escúrrelo y resérvalo.

				Calienta agua en una cazuela. Retira la parte inferior del tallo de los espárragos, córtalos en trozos de 2 cm, introdúcelos en la cazuela y cuécelos durante 3-4 minutos. Retíralos y resérvalos.

				Corta la cebolleta y los ajos (pelados) en daditos y rehógalos durante 10 minutos a fuego suave en una tartera (cazuela amplia y baja) con 3-4 cucharadas de aceite. Añade el vino, las almejas y un poco de perejil picado, tapa la tartera y espera a que las almejas se abran.

				Incorpora a la tartera el arroz, los espárragos y otro poco de perejil picado. Mezcla bien y cocina todo junto durante 2 minutos.

				Sirve el arroz y adorna los platos con unas hojas de perejil.

			

			



	


				ARROZ INTEGRAL CON HORTALIZAS Y CONEJO

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						200 g de arroz integral

						½ conejo

						1 calabacín

						6 champiñones

						8 espárragos verdes

						2 dientes de ajo

						1 pastilla de caldo de pollo

						1 limón

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						pimienta

						10 hebras de azafrán

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Trocea el conejo, salpimiéntalo y rehógalo en una cazuela grande con 3-4 cucharadas de aceite. Retíralo a un plato y resérvalo.

				Lava el calabacín, los champiñones y los espárragos, y pela los ajos. Corta el calabacín en cuartos de luna; los ajos y los champiñones, en láminas, y los espárragos, en rodajas. Agrega todo a la cazuela donde has rehogado el conejo, sazona y cocina las hortalizas a fuego fuerte durante 6-8 minutos (si hiciera falta, añade un poco más de aceite a la cazuela).

				Incorpora el arroz y rehógalo bien durante 2-3 minutos. Agrega las hebras de azafrán y el conejo.

				Calienta en un cazo el doble de agua que de arroz, desmenuza encima la pastilla de caldo, caliéntala y vierte el caldo en la cazuela. Cocina el arroz durante 20 minutos (o el tiempo que indique el paquete).

				Reparte el arroz en 4 platos y decóralos con unos trozos de limón y unas hojas de perejil.

				
					CONSEJO

					Cuando indicamos que se emplee el doble de agua que de arroz nos referimos al volumen, no al peso. En el caso de hoy, si son 200 g de arroz, el doble en volumen serán 500 ml de agua.
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				ARROZ CON COSTILLA DE CERDO

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						300 g de arroz

						600 g de costilla de cerdo troceada

						1 puerro

						1 cebolleta

						½ pimiento rojo

						2 dientes de ajo

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						pimienta

						1 cucharada de pimentón dulce

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Calienta agua en la olla y sazónala. Limpia el puerro (retírale la parte inferior, la superior y 1-2 capas y enjuágalo), trocéalo e introdúcelo en la olla. Agrega la costilla, cierra la olla y cuécela durante 10-15 minutos. Retírala, escúrrela y salpimiéntala.

				Calienta 3-4 cucharadas de aceite en una tartera (cazuela amplia y baja), añade los trozos de costilla y rehógala hasta que esté bien dorada. Retírala a un plato y resérvala.

				Pela la cebolleta, el pimiento rojo y los ajos, córtalos en daditos y agrégalos a la tartera. Sazona y cocina las hortalizas a fuego suave-medio durante 10-15 minutos. Incorpora el arroz y rehógalo brevemente. Añade el pimentón, la costilla y agua caliente (el doble y un poco más que de arroz) y cocina todo durante 20 minutos.

				Sirve el arroz y adorna los platos con unas hojas de perejil.

			

			



	


				PASTELES DE ARROZ, ZANAHORIAS Y PANCETA

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						200 g de arroz

						6 zanahorias

						150 g de panceta

						1 cebolla

						2 dientes de ajo

						2 huevos

						125 ml de leche

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Pon agua a hervir en una olla rápida, añade el arroz y sazónalo. Cierra la olla, cuécelo durante 5 minutos, escúrrelo y resérvalo.

				Pela las zanahorias y cuécelas durante 15 minutos en una cazuela con agua y una pizca de sal. Resérvalas.

				Pela la cebolla y los dientes de ajo, córtalos en dados y rehógalos durante 8-10 minutos a fuego suave en una sartén con 3 cucharadas de aceite. Corta la panceta en dados, añádela y cocínala hasta que se dore.

				Pon los huevos en un bol y bátelos. Agrega la leche y bate de nuevo. Incorpora las hortalizas con la panceta y el arroz y mezcla bien. Corta las zanahorias en rodajas y añádelas. Mezcla con cuidado, reparte la mezcla en 4 recipientes individuales aptos para el horno y hornéalos a 200 ºC durante 12 minutos.

				Sirve los pasteles y adórnalos con unas hojas de perejil.

			

			



	


				CROQUETAS DE ARROZ CON POLLO Y ESPINACAS

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						300 g de arroz

						100 g de pechuga de pollo

						20 g de espinacas

						1 diente de ajo

						1 pastilla de caldo de pollo

						1 huevo

						harina y huevo batido (para rebozar)

						300 ml de salsa de tomate

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Pela el diente de ajo, córtalo en daditos y dóralo en una cazuela con 3 cucharadas de aceite. Agrega el arroz y el agua (el doble y un poco más que de arroz), desmenuza encima la pastilla de caldo, mezcla y cocina el arroz durante 18-20 minutos. Deja que se enfríe.

				Calienta una sartén con 1 cucharada de aceite, sazona la pechuga, añádela a la sartén y dórala por los dos lados. Retira la pechuga, córtala en daditos y ponla en un bol grande. Limpia las hojas de espinacas, sécalas, pícalas finamente e introdúcelas en el bol. Agrega el arroz y mezcla todo bien. Casca un huevo, bátelo, incorpóralo al bol y mezcla de nuevo.

				Coge pequeñas porciones de masa, redondéalas, pásalas por harina y huevo batido y fríelas a fuego medio en una sartén con aceite. Escúrrelas sobre una fuente cubierta con papel absorbente.

				Calienta la salsa de tomate.

				Sirve en cada plato 5 croquetas y un poco de salsa de tomate. Adórnalos con unas hojas de perejil.

				
					CONSEJO

					Para hacer croquetas de arroz podéis aprovechar restos de carne, pescado, hortalizas o hasta el arroz que os haya sobrado de una paella.
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				ARROZ CON HORTALIZAS Y HUEVO ESCALFADO

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						300 g de arroz

						1 pimiento morrón

						1 zanahoria

						1 cebolleta

						1 tomate

						700 ml de caldo de verduras

						4 huevos

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Pela el pimiento y la zanahoria y córtalos en dados. Corta la cebolleta de la misma manera. Calienta una tartera (cazuela amplia y baja) con 3-4 cucharadas de aceite, añade las hortalizas y cocínalas durante 8-10 minutos. Pela el tomate, córtalo en dados, incorpóralo y cocínalo durante 5 minutos.

				Añade el arroz y rehógalo bien. Vierte encima el caldo de verduras, sazona y cocina el arroz durante 20 minutos. Retíralo del fuego, tápalo con un paño limpio y deja que repose durante 3 minutos.

				Calienta agua en una cazuela amplia. Cuando empiece a hervir, casca los huevos y añádelos. Escálfalos durante 3-4 minutos y retíralos.

				Reparte el arroz en 4 platos y pon 1 huevo en el centro de cada uno. Adórnalos con unas hojas de perejil.

			

			



	


				ARROZ CON LOMO, PANCETA Y JAMÓN COCIDO

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						300 g de arroz

						6 filetes de lomo adobado

						100 g de panceta fresca (2 lonchas)

						125 g de jamón cocido (2 lonchas)

						1 cebolla

						1 zanahoria

						2 dientes de ajo

						1 pimiento verde

						700 ml de caldo de carne

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Calienta una tartera (cazuela amplia y baja) con 4 cucharadas de aceite. Corta el jamón, la panceta y el lomo en dados, añádelos y rehógalos hasta que se doren. Retíralos a un plato y resérvalos.

				Pela la cebolla, la zanahoria y los dientes de ajo, córtalos en daditos e incorpóralos a la tartera. Retira el tallo y las semillas del pimiento, córtalo de la misma manera y añádelo. Sazona y cocina las hortalizas durante 12-15 minutos.

				Agrega el arroz a la tartera, rehógalo un poco, vierte encima el caldo caliente y cocínalo durante 12 minutos. Agrega las carnes, mezcla y cocina todo (si quieres, puedes terminarlo en el horno) durante 6-8 minutos más.

				Sirve el arroz y adorna los platos con unas hojas de perejil.

			

			



	


				ARROZ NEGRO CON MERLUZA Y ALIOLI

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						300 g de arroz bomba

						4 lomos de merluza limpios (700 g)

						2 calamares (400 g)

						8 ajos frescos (limpios)

						1 cebolleta

						1 tomate

						4 tomates deshidratados en aceite

						2 sobres de tinta de sepia

						700-750 ml de caldo de pescado

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						sal

				

				Para el alioli:

				
						1 huevo

						1 diente de ajo

						150 ml de aceite de oliva virgen extra

						1 cucharadita de vinagre

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Limpia los calamares, corta los cuerpos en aros, y los tentáculos y las aletas, en trocitos, y sazónalos. Calienta 4-5 cucharadas de aceite en una tartera (cazuela amplia y baja) e introduce en ella los calamares. Saltéalos brevemente (3-4 minutos), retíralos y resérvalos en una fuente.

				Corta los ajos frescos en cilindros de ½ cm e incorpóralos a la tartera. Corta la cebolleta en daditos y agrégala. Cocina las hortalizas a fuego suave-medio durante 4-5 minutos. Lava el tomate, córtalo por la mitad, rállalo, añádelo y cocínalo durante un par de minutos.

				Corta los tomates deshidratados en daditos e incorpóralos a la tartera. Agrega también la tinta de sepia, los calamares, el arroz y el caldo de pescado (el doble y un poco más que de arroz) y una pizca de sal. Cocínalo durante 12-13 minutos a fuego medio.

				Corta la merluza en dados grandes, sazónalos, colócalos sobre el arroz y riégalos con un chorrito de aceite. Introduce la tartera en el horno y hornea a 200 ºC durante 4-5 minutos.

				Para preparar el alioli, pela el diente de ajo, pica medio y ponlo en un vaso batidor. Añade el huevo, una pizca de sal, el vinagre y el aceite y tritura los ingredientes con la batidora eléctrica hasta que liguen.

				Reparte el arroz con merluza en 4 platos y acompáñalos con el alioli. Adórnalos con unas hojas de perejil.

				
					CONSEJO

					Este tipo de arroces dan muy buen resultado, y no olvides que se puede hacer tanto con merluza como con pescadilla, que siempre suele estar algo más barata.
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				ENSALADA DE ARROZ AL CURRY

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						250 g de arroz basmati

						2 dientes de ajo

						½ calabacín

						2 zanahorias

						16 gambas

						1 cebolleta

						100 g de maíz cocido

						50 g de aceitunas negras

						aceite de oliva virgen extra

						vinagre

						1 cucharadita de curry

						perejil

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Pela los dientes de ajo, córtalos por la mitad y dóralos en una tartera (cazuela amplia y baja) con 2-3 cucharadas de aceite. Agrega el arroz, rehógalo brevemente, vierte encima agua (misma cantidad que de arroz), sazónalo y cuécelo durante el tiempo que indique el paquete. Déjalo reposar durante 2 minutos más. Escúrrelo, refréscalo, pásalo a un bol grande y resérvalo.

				Calienta una cazuela con agua. Corta el calabacín y las zanahorias (peladas) en dados, introdúcelos en la cazuela, sazónalos y cuécelos durante 5-6 minutos. Retíralos, escúrrelos y deja que se enfríen.

				En la misma cazuela donde has cocido las hortalizas, cuece las gambas durante 1 minuto. Retíralas, déjalas templar, pélalas y resérvalas. Pasa las cabezas de las gambas a un mortero, májalas, agrega 100 ml de aceite y mezcla bien. Pasa la mezcla por un chino sobre un bol, añade un chorrito de vinagre, una pizca de sal y el curry y mezcla bien.

				Agrega al bol del arroz el calabacín, la zanahoria, la mitad de las gambas (picadas), la cebolleta (cortada en daditos), los granos de maíz y las aceitunas (picadas) y mezcla todo.

				Reparte la ensalada en 4 boles. Adórnalos con el resto de las gambas y unas hojas de perejil y alíñalos con la vinagreta de curry.

			

			



	


				ARROZ CUATRO DELICIAS

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						300 g de arroz

						3 huevos

						150 g de gambas cocidas

						200 g de jamón cocido

						100 g de guisantes cocidos

						50 ml de salsa de soja

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Calienta abundante agua en una cazuela. Añade el arroz, sazónalo y cuécelo durante 18-20 minutos (contados desde el momento en que el agua empiece a hervir). Retíralo, refréscalo, escúrrelo y resérvalo.

				Calienta una sartén con 1 cucharadita de aceite. Bate los huevos en un bol, sazónalos y viértelos en la sartén. Cuaja la tortilla, retírala a un plato, córtala en dados y resérvala.

				Corta el jamón en dados y pela las gambas.

				Mezcla el arroz, los dados de tortilla y de jamón, las gambas y los guisantes en una ensaladera.

				Reparte el arroz en 4 platos, adereza con la salsa de soja y adórnalos con unas hojas de perejil.

			

			



	


				ARROZ CON CHORIZO Y JAMÓN

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						300 g de arroz

						100 g de chorizo de freír

						100 g de jamón serrano

						2 huevos

						8 pimientos del piquillo

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Calienta agua en un cazo, introduce en él los huevos y cuécelos durante 10 minutos (contados desde el momento en que el agua empiece a hervir). Retíralos, refréscalos, pélalos, pícalos y resérvalos.

				Calienta agua en una cazuela y sazónala. Cuando empiece a hervir, añade el arroz y cuécelo durante 18 minutos. Retíralo, escúrrelo y resérvalo.

				Corta los pimientos en tiras. Calienta una sartén con 2 cucharadas de aceite y cocina en ella los pimientos a fuego suave durante 10 minutos. Retíralos y resérvalos.

				Corta el chorizo y el jamón en daditos y fríelos un poco en otra sartén con 2-3 cucharadas de aceite. Retira parte del aceite, incorpora el arroz, mezcla bien y rehógalo muy brevemente (para que se caliente el arroz).

				Sirve el arroz en 4 platos, adórnalo con las tiras de pimiento y espolvoréalo con el huevo cocido picado. Adorna los platos con unas hojas de perejil.

			

			



	


				ARROZ CON MEJILLONES

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						300 g de arroz

						24 mejillones

						2 dientes de ajo

						1 cebolleta

						1 puerro

						1 pimiento verde

						1 tomate

						700 ml de caldo de pescado

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Limpia bien los mejillones, retirándoles las barbas. Calienta un poco de agua en una tartera (cazuela amplia y baja), añade los mejillones, tápalos y espera a que se abran. Retira los mejillones, deja 12 con cáscara y resérvalos. Retira las dos cáscaras al resto y resérvalos. Cuela y reserva por separado el caldo resultante de la cocción.

				Corta los ajos (pelados) y la cebolleta en daditos y ponlos a rehogar en una tartera con 3 cucharadas de aceite. Limpia el puerro (retírandole la parte inferior, la superior y 2 capas de hojas), enjuágalo, córtalo en cuartos de luna finos e incorpóralo a la tartera. Retira el tallo y las semillas del pimiento, córtalo en daditos y agrégalo. Sazona y cocina las hortalizas durante 6-8 minutos. Lava el tomate, rállalo, añádelo y rehógalo durante 5 minutos.

				Incorpora el arroz, los mejillones sin cáscara, el caldo resultante de cocer los mejillones y el caldo de pescado. Cocina el arroz durante 18 minutos. Decora el arroz con el resto de los mejillones. Sirve y adorna los platos con unas hojas de perejil.

			

			



	


				ARROZ CON HORTALIZAS Y ALMEJAS

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						300 g de arroz

						500 g de almejas

						2 dientes de ajo

						2 cebolletas

						1 pimiento verde

						100 g de judías verdes

						100 g de guisantes

						50 ml de vino blanco

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Pela los dientes de ajo, córtalos en dados y rehógalos brevemente (sin que cojan color) en una sartén con 2 cucharadas de aceite. Añade las almejas, el vino blanco y un poco de perejil picado, tapa la sartén y espera a que se abran las almejas. Retíralas y resérvalas. Cuela y reserva el caldo por separado.

				Pica las cebolletas y ponlas a rehogar en una tartera (cazuela amplia y baja) con 3 cucharadas de aceite. Retira el tallo y las semillas del pimiento, córtalo en dados y agrégalo. Lava las judías, córtalas en trozos de 1 cm y añádelas. Cocina las hortalizas durante 10 minutos.

				Incorpora el arroz, rehógalo un poco y vierte encima el caldo resultante de abrir las almejas. Añade agua caliente (el doble que de arroz), pon a punto de sal y cocina el arroz durante 10 minutos. Agrega los guisantes y cocina todo durante 8 minutos más.

				Reparte las almejas sobre el arroz, retira la tartera del fuego, tápala con un paño limpio y deja que repose durante 2-3 minutos.

				Sirve el arroz y adórnalo con unas hojas de perejil.

			

			



	


				ARROZ CON PESCADO Y CALABACÍN

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						300 g de arroz

						200 g de rape limpio

						200 g de salmón limpio

						12 gambas peladas

						1 calabacín

						1 cebolla

						2 dientes de ajo

						700 ml de caldo de pescado

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Pela la cebolla y los dientes de ajo, córtalos en daditos y rehógalos durante 6-8 minutos en una tartera (cazuela amplia y baja) con 3-4 cucharadas de aceite. Lava el calabacín, córtalo en dados e incorpóralo. Cocina todo junto durante 6-8 minutos.

				Añade el arroz, rehógalo brevemente y vierte encima el caldo caliente. Sazónalo y cocínalo durante unos 15 minutos.

				Corta el rape y el salmón en trozos de bocado y sazónalos. Sazona también las gambas. Calienta 2 cucharadas de aceite en una sartén, agrega las gambas y el pescado, saltéalos brevemente y añádeselos al arroz. Cocina todo junto durante 2-3 minutos más.

				Sirve el arroz y adorna con unas hojas de perejil.

			

			



	


				RISOTTO DE CALABAZA CON QUESO

				INGREDIENTES (6 P.)

				
						300 g de arroz

						1 kg de calabaza (sin piel ni semillas)

						100 g de queso de oveja curado

						900 ml de caldo de verduras

						1 cebolla

						25 g de mantequilla

						aceite de oliva virgen extra

						sal

						perejil

				

				ELABORACIÓN

				Calienta el caldo de verduras en una cazuela grande. Pica 800 g de calabaza (reserva el resto) y añádela al caldo. Sazona y cuécela durante 6-8 minutos. Tritúrala con una batidora eléctrica hasta conseguir una crema ligera de calabaza.

				Pela la cebolla, córtala en daditos y rehógala a fuego suave en una cazuela grande con 3 cucharadas de aceite durante 6-8 minutos. Corta el resto de la calabaza (200 g) en dados pequeños e incorpóralos a la cazuela. Añade también el arroz y rehógalo un poco. Sazona, vierte un tercio de la crema de calabaza y cocina el arroz sin dejar de remover. Cuando el arroz absorba toda la crema, vierte otro tercio de la crema y sigue cocinando el arroz (sin dejar de remover) hasta que absorba la crema. Repite el proceso con el resto de la crema de calabaza. Cocina el arroz durante unos 18-20 minutos en total.

				Incorpora la mantequilla troceada y remueve hasta que quede integrada en el risotto. Ralla encima un poco de queso y mezcla de nuevo. Ralla el resto del queso y resérvalo.

				Sirve, espolvorea los platos con otro poco de queso y adórnalos con unas hojas de perejil.

				
					CONSEJO

					El tiempo del risotto variará según el tipo de arroz que utilices. La única forma de saber si está a punto será probándolo.
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				RISOTTO DE CARNE DE CONEJO CON ALCACHOFAS

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						300 g de arroz

						½ conejo troceado

						6 alcachofas

						1 pimiento verde

						1 puerro

						50 g de mantequilla

						2 dientes de ajo

						2 zanahorias

						50 g de queso curado rallado

						aceite de oliva virgen extra

						1 rama de romero

						perejil

						pimienta

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Calienta 3-4 cucharadas de aceite en una tartera (cazuela amplia y baja). Salpimienta los trozos de conejo, introdúcelos en la tartera y dóralos durante 5-6 minutos.

				Retira el tallo y las semillas del pimiento verde y córtalo en dados. Retira la parte inferior, la superior y 1-2 capas del puerro, lávalo y córtalo en cuartos de luna. Incorpora las hortalizas a la tartera y rehógalas durante 4-5 minutos. Agrega la rama de romero y 1.200 ml de agua y cuécelo durante 30 minutos.

				Retira los trozos de carne de conejo y resérvalos. Retira también la rama de romero. Tritura las hortalizas con el caldo y resérvalo.

				Calienta una tartera con la mantequilla y 3 cucharadas de aceite. Pela los ajos, córtalos en dados y agrégalos a la tartera. Pela las zanahorias, córtalas en cuartos de luna e incorpóralas. Pela 4 alcachofas (reserva el resto), córtales el tallo, pélalas retirándoles 3-4 capas de hojas y córtales las puntas; corta cada alcachofa en 6 gajos y añádelas. Cocina las hortalizas durante 3-4 minutos.

				Incorpora el arroz, rehógalo brevemente y vierte encima un par de cazos del caldo reservado anteriormente. Cocina el arroz sin dejar de remover. A medida que se vaya secando el arroz, añade más caldo. A los 14 minutos aproximadamente, agrega el queso rallado y los trozos de carne de conejo. Cocina conjuntamente durante 3-4 minutos más.

				Pela las otras 2 alcachofas, córtalas en láminas finas y fríelas brevemente (2-3 minutos) en una sartén con abundante aceite. Escúrrelas sobre un plato cubierto con papel absorbente y sazónalas.

				Sirve el risotto de carne de conejo y acompáñalo con unos chips de alcachofa. Adorna los platos con unas hojas de perejil.

				
					CONSEJO

					En el mercado puedes encontrar la carne de conejo en diferentes formatos (conejo troceado, muslos, medallones…, entre otros), adaptados a las necesidades del momento y de la receta.
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				ARROZ CON TORTILLA Y PANCETA

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						250 g de arroz basmati

						4 huevos

						3 lonchas gruesas de panceta ahumada cocida

						1 lechuga

						1 cebolleta

						2 dientes de ajo

						aceite de oliva virgen extra

						vinagre

						perejil

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Limpia la lechuga, sécala, trocéala y ponla en un bol. Corta la cebolleta en juliana fina y agrégala. En el momento de servir, aliña la ensalada con aceite, vinagre y sal.

				Pela los dientes de ajo, córtalos por la mitad y rehógalos brevemente en una cazuela con 2 cucharadas de aceite. Agrega el arroz, rehógalo y vierte encima la misma cantidad de agua que de arroz (o la cantidad que indique el paquete). Sazona, tapa la cazuela y cocínalo a fuego medio durante 8-10 minutos (o el tiempo que indique el paquete). Retíralo y pásalo a un bol grande.

				Bate 2 huevos, sazónalos y añade un poco de perejil picado. Calienta una sartén con un poco de aceite, vierte en ella los huevos batidos y cuájalos hasta conseguir una tortilla fina y redonda. Prepara otra tortilla de la misma manera con los otros 2 huevos. Corta las tortillas en dados y añádelos al bol con el arroz.

				Corta la panceta en daditos y saltéalos (hasta que se doren) en una sartén con 2 cucharadas de aceite. Incorpórala al bol y mezcla bien.

				Sirve el arroz y acompáñalo con la ensalada de lechuga y cebolleta. Adorna los platos con unas hojas de perejil.

			

			



	


				ARROZ PESCADOR

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						300 g de arroz

						250 g de pescadilla limpia

						250 g de rape limpio

						8 langostinos pelados

						12 almejas limpias

						8 mejillones limpios

						1 pimiento morrón

						3 dientes de ajo

						1 tomate

						2 cucharadas de pulpa de pimiento choricero

						1 l de caldo de pescado

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Calienta 3 cucharadas de aceite en una cazuela. Pela el pimiento, córtalo en dados y añádelo. Pela 2 dientes de ajo, córtalos en daditos y agrégalos. Rehoga las hortalizas a fuego suave durante 10 minutos. Lava el tomate, córtalo por la mitad, rállalo, añádelo, sazónalo y cocínalo durante 5-6 minutos. Incorpora la pulpa de pimiento choricero y el arroz, rehógalo brevemente y vierte encima el caldo de pescado. Pon a punto de sal y cocina el arroz durante 15 minutos. Pela el otro diente de ajo, májalo en el mortero y añádelo a la cazuela.

				Calienta una sartén con 3 cucharadas de aceite. Corta la pescadilla y el rape en trozos de bocado. Sazona el pescado y los langostinos, agrégalos a la sartén, saltéalos brevemente e incorpóralos a la cazuela del arroz. Añade también las almejas y los mejillones y espera a que se abran.

				Espolvorea la cazuela con un poco de perejil picado y sirve. Adorna los platos con unas hojas de perejil.

			

			



	


				SALCHICHAS DE ARROZ Y GARBANZO

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						400 g de arroz cocido

						100 g de harina de garbanzos

						1 diente de ajo

						1 cebolla

						3 cucharadas de jugo de remolacha

						100 g de almidón de yuca

						1 lechuga

						200 ml de salsa de tomate

						2 cucharadas de mostaza

						aceite de oliva virgen extra

						vinagre

						perejil

						½ cucharada de comino en polvo

						½ cucharada de pimienta negra molida

						½ cucharada de pimentón dulce

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Calienta una sartén con 3 cucharadas de aceite. Pela el diente de ajo, pícalo finamente y agrégalo a la sartén. Pela la cebolla, córtala en daditos y añádela. Cocina las hortalizas durante 5-6 minutos. Incorpora el arroz cocido y mezcla bien. Pasa la mezcla al accesorio picador de la batidora y tritura los ingredientes hasta conseguir una pasta homogénea.

				Pon el jugo de remolacha en un bol y añádele el triturado de ajo, cebolla y arroz. Agrega el comino, la pimienta, el pimentón, la harina de garbanzos, el almidón de yuca y sal (al gusto) y mezcla hasta que los ingredientes queden bien integrados.

				Divide la masa en 8 porciones. Redondéalas y estíralas hasta conseguir 8 salchichas. Envuelve cada una (presionándolas) con un trozo de film transparente y enrolla los extremos. Déjalas reposar en el frigorífico hasta que se enfríen y endurezcan un poco.

				Retira el film de las salchichas, con cuidado de no romperlas.

				Calienta una sartén con 4 cucharadas de aceite y fríe en ella 4 salchichas hasta que se doren. Retíralas a un plato y fríe las otras 4.

				Lava la lechuga, sécala, córtala en juliana fina y ponla en un bol. En el momento de servir, aderézala con aceite, vinagre y sal.

				Sirve en cada plato 2 salchichas, un poco de salsa de tomate, un poco de mostaza y una porción de ensalada. Adorna los platos con unas hojas de perejil.

				
					CONSEJO

					Si no tienes almidón de yuca, puedes sustituirlo por harina, aunque deberás tener en cuenta que la textura quedará más densa y que la cantidad de harina necesaria será algo inferior a la de almidón: con 75 g sería suficiente.
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				ARROZ CON HORTALIZAS

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						250 g de arroz

						1 cebolleta

						1 puerro limpio

						1 zanahoria

						200 g de judías verdes

						100 ml de salsa de tomate

						600 ml de caldo de pollo

						100 g de maíz en conserva

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						10 hebras de azafrán

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Corta la cebolleta en dados, y el puerro y la zanahoria (pelada), en cuartos de luna y rehógalos durante 6-8 minutos a fuego suave en una tartera (cazuela amplia y baja) con 3-4 cucharadas de aceite.

				Lava las judías verdes, retírales las puntas, córtalas en trozos de 2 cm e incorpóralas a la tartera. Sazónalas y rehógalas durante 2 minutos.

				Agrega las hebras de azafrán, el arroz y la salsa de tomate y rehoga brevemente. Vierte encima el caldo de pollo, pon a punto de sal y cocina el arroz durante 15 minutos. Añade el maíz en conserva y cocina todo junto durante 3 minutos más.

				Reparte el arroz en 4 platos y adórnalos con unas hojas de perejil.

			

			



	


				ARROZ, ALGAS Y PESCADO

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						150 g de arroz

						4 láminas de alga nori

						15 g de alga hijiki

						300 g de salmón (limpio)

						12 langostinos pelados

						2 dientes de ajo

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						pimienta

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Pon las algas hijiki en un bol, cúbrelas con agua y deja que se hidraten durante 20 minutos. Escúrrelas y cuécelas durante 20 minutos en una cazuela con agua. Retíralas, escúrrelas, pícalas y resérvalas.

				Calienta 2-3 cucharadas de aceite en una cazuela, pela los dientes de ajo y agrégalos (enteros). Cuando empiecen a dorarse, añade el arroz, rehógalo brevemente y vierte encima agua (el doble y un poco más). Sazónalo y cuécelo durante 18-20 minutos.

				Vierte 150 ml de aceite en un vaso batidor, agrega 50 g de hojas de perejil y tritura bien. Cuela el aceite y resérvalo.

				Calienta 2 cucharadas de aceite en una sartén. Corta el salmón en bastones, salpimiéntalos, añádelos a la sartén y cocínalos brevemente. Retíralos a un plato. Abre los langostinos por la mitad, salpimiéntalos y saltéalos en la misma sartén. Retíralos a un plato.

				Mezcla el arroz con las algas hijiki picadas.

				Tuesta las hojas de alga nori en una sartén (sin aceite).

				Coloca en el centro de cada plato 1 hoja de alga nori y cúbrelas con la mezcla de arroz y alga hijiki. Coloca encima, alternando, los trozos de salmón y los langostinos y aderézalos con el aceite de perejil. Adorna los platos con unas hojas de perejil.

			

			



	


				RISOTTO CON PANCETA Y POLLO

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						300 g de arroz

						100 g de panceta fresca

						2 muslos de pollo (deshuesados)

						1 cebolleta

						½ pimiento rojo

						1.500-2.000 ml de agua caliente

						100 g de queso rallado

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						pimienta

						10 hebras de azafrán

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Corta la cebolleta y el pimiento (pelado) en dados y rehógalos durante 8-10 minutos a fuego medio en una tartera (cazuela amplia y baja) con 3-4 cucharadas de aceite.

				Trocea la panceta, agrégala a la sartén y fríela hasta que se dore un poco. Corta el pollo en trozos de bocado, salpimiéntalo, añádelo y fríelo hasta que se dore.

				Incorpora a la tartera el arroz y las hebras de azafrán. Rehoga brevemente y vierte encima 500 ml de agua (caliente). Sazona y remuévelo a menudo. A medida que el arroz vaya absorbiendo el agua, añade otros 500 ml de agua. Repite el proceso hasta que el arroz esté a punto (unos 18 minutos). Añade el queso y remueve hasta que se funda.

				Sirve el risotto y adorna los platos con unas hojas de perejil.

			

			



	


				RISOTTO DE CHAMPIÑONES CON SOLOMILLO DE CERDO

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						300 g de arroz

						250 g de champiñones

						1 solomillo de cerdo

						1 cebolla

						2 dientes de ajo

						10-12 ajos frescos limpios

						1.500 ml de caldo de verduras

						50 ml de brandy

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						pimienta

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Pela la cebolla y los dientes de ajo, córtalos en daditos y rehógalos durante 6-8 minutos en una tartera (cazuela amplia y baja) con 3-4 cucharadas de aceite.

				Corta los ajos frescos en rodajas de 1 cm, agrégalos a la tartera y cocínalos durante 2 minutos. Lava los champiñones, córtalos en cuartos e incorpóralos. Sazónalos y cocínalos durante 4-5 minutos. Vierte encima el brandy y dale un hervor fuerte hasta que se evapore el alcohol.

				Añade el arroz, rehógalo un poco y agrega la mitad del caldo. Cocínalo removiéndolo a menudo hasta que absorba el caldo. Vierte otra parte del caldo y repite el proceso hasta que esté a punto (en total, unos 18 minutos).

				Corta el solomillo de cerdo en trozos de bocado, salpimiéntalos y fríelos en una sartén con 2-3 cucharadas de aceite.

				Reparte el risotto en 4 platos y coloca encima unos dados de solomillo de cerdo. Adorna los platos con unas hojas de perejil.

			

			



	


				ARROZ FAMILIAR

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						300 g de arroz

						½ pollo troceado

						100 g de chorizo fresco

						1 cebolleta

						1 pimiento verde

						1 tomate

						750 ml de caldo de pollo

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						pimienta

						10 hebras de azafrán

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Corta la cebolleta en daditos y ponla a rehogar en una tartera (cazuela amplia y baja) con 3 cucharadas de aceite. Retira el tallo del pimiento, córtalo en tiras finas de unos 3 cm y agrégalo. Rehoga las hortalizas durante 6-8 minutos.

				Salpimienta el pollo, añádelo a la tartera y dóralo un poco. Corta el chorizo en rodajas, agrégalo y fríelo brevemente. Lava el tomate, córtalo por la mitad, rállalo e incorpóralo. Añade las hebras de azafrán y el arroz, rehógalo brevemente, vierte encima el caldo y sazona. Cocina el arroz durante 18 minutos. Retíralo del fuego y deja que repose durante 2-3 minutos.

				Sirve el arroz y adorna los platos con unas hojas de perejil.

			

			



	


				ARROZ CON HORTALIZAS Y MENUDILLOS DE POLLO

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						300 g de arroz

						1 cebolleta

						1 zanahoria

						150 g de judías verdes

						1 pimiento verde

						1 tomate

						300 g de menudillos de pollo

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						pimienta

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Corta la cebolleta en dados y ponla a rehogar en una tartera (cazuela amplia y baja) con 3 cucharadas de aceite. Pela la zanahoria, córtala en dados y añádela. Retira las puntas de las judías, córtalas en dados y agrégalas. Retira el tallo y las semillas del pimiento, córtalo en dados e incorpóralo. Cocina las hortalizas durante 6-8 minutos. Lava el tomate, córtalo por la mitad, rállalo, añádelo y cocínalo durante 2-3 minutos.

				Trocea los menudillos de pollo, salpimiéntalos, incorpóralos a la tartera y rehógalos durante 4-5 minutos. Añade el arroz y rehógalo brevemente. Vierte encima agua (el doble y un poco más) hirviendo y cocínalo durante 18 minutos. Deja que repose durante 2 minutos.

				Sirve el arroz y adorna los platos con unas hojas de perejil.

			

			



	


				ARROZ MARINERA CON COSTRA

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						400 g de arroz

						1 calamar limpio

						8 langostinos pelados

						1 cola de merluza o mediana (500 g)

						1 puerro

						½ calabacín

						1 zanahoria

						4 champiñones

						1 tomate

						1 l de caldo para paella de marisco

						4 huevos

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Calienta una tartera (cazuela amplia y baja) apta para el horno con 4 cucharadas de aceite. Limpia el puerro (retírale la parte inferior, la superior y 2 capas de hojas y enjuágalo), córtalo en cuartos de luna finos y agrégalo a la tartera. Corta el calabacín y la zanahoria (pelada) de la misma manera y añádelos. Sazona y cocina las hortalizas a fuego suave durante 8-10 minutos.

				Lava los champiñones, sécalos, córtalos en láminas y agrégalos a la tartera. Lava el tomate, córtalo por la mitad, rállalo y añádelo. Corta el calamar en trozos de bocado (tiras o aros), sazónalo y agrégalo. Incorpora el arroz, sazona y mezcla bien. Vierte encima el caldo y cocina el arroz durante 12 minutos.

				Corta la merluza en dados y resérvala. Calienta una sartén con 2 cucharadas de aceite, sazona los langostinos y los dados de merluza, añádelos a la sartén y saltéalos brevemente. Retíralos y extiéndelos sobre el arroz. Bate los huevos en un bol, viértelos sobre el arroz y espolvoréalos con un poco de perejil picado. Hornea el arroz a 220 ºC durante 8 minutos.

				Reparte el arroz en 4 platos y decóralos con unas hojas de perejil.

				
					CONSEJO

					Es recomendable incluir el arroz en la dieta, ya que, además de aportarnos hidratos de carbono, cunde mucho. Por otra parte, su facilidad de cultivo y el largo periodo de conservación tras la cosecha hacen que su precio esté al alcance de cualquier bolsillo.
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			PASTAS Y MASAS
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				CANELONES A LA BOLOÑESA

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						16 láminas para canelones

						250 g de carne picada de ternera

						150 g de carne picada de cerdo

						2 dientes de ajo

						1 cebolla

						1 pimiento verde

						2 zanahorias

						1 rama de apio

						125 ml de vino blanco

						250 ml de tomate triturado

						50 g de queso (en polvo)

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						pimienta

						sal

				

				Para la salsa bechamel:

				
						80 g de harina

						1 l de leche

						60 g de mantequilla

						1 cucharadita de perejil picado

						nuez moscada

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Calienta abundante agua en una cazuela. Cuando empiece a hervir, sazónala, introduce en ella los canelones y cuécelos durante el tiempo que indique el paquete. Retíralos, escúrrelos y colócalos sobre un paño limpio de cocina.

				Calienta 3-4 cucharadas de aceite en una cazuela. Pela los dientes de ajo, córtalos en daditos y agrégalos. Pela la cebolla, córtala en daditos y añádela. Retira el tallo y las semillas del pimiento, córtalo de la misma manera e incorpóralo. Pela las zanahorias, córtalas en cuartos de luna y agrégalas. Corta la rama de apio en daditos y añádela. Sazona y rehoga las hortalizas durante 10-12 minutos.

				Agrega las carnes picadas, salpimiéntalas y rehógalas un poco.

				Vierte encima el vino blanco y dale un hervor. Incorpora el tomate, mezcla y cocina la boloñesa durante 10-15 minutos.

				Rellena los canelones con la boloñesa y repártelos en 4 platos (o fuente) aptos para el horno.

				Para preparar la bechamel, funde la mantequilla en una cazuela, añade la harina y rehógala bien. Agrega la leche poco a poco sin dejar de remover hasta que los ingredientes queden bien integrados. Cocina la bechamel a fuego suave durante 8-10 minutos. Condiméntala con sal, una pizca de nuez moscada y el perejil picado.

				Cubre los canelones con la salsa bechamel, espolvorea encima el queso y gratínalos hasta que el queso se dore. Sirve y adorna los platos con unas hojas de perejil.

				
					CONSEJO

					Si lo prefieres, puedes utilizar vino tinto en lugar de blanco. Lo que sí es importante es que el vino sea bueno, ya que aportará al plato ciertos matices que marcarán la diferencia. Un vino mediocre puede arruinar una buena salsa.

				

				
					[image: ]
				

			

			



	


				CANELONES DE HORTALIZAS

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						20 láminas de canelón

						2 cebolletas

						2 zanahorias

						2 puerros

						1 calabacín

						50 ml de vino blanco

						75 g de queso rallado

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						sal

				

				Para la bechamel:

				
						60 g de harina

						750 ml de leche

						3-4 cucharadas de aceite de oliva virgen extra

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Calienta abundante agua en una tartera (cazuela amplia y baja). Cuando empiece a hervir, sazónala, agrega las láminas de canelón y cuécelas durante el tiempo que indique el paquete. Retíralas, extiéndelas sobre un paño limpio de cocina y resérvalas.

				Para preparar la bechamel, calienta el aceite en una cazuela. Añade la harina, rehógala un poco y vete agregando la leche, poco a poco, sin dejar de remover. Sazona y cocina la bechamel durante unos 10 minutos. Resérvala.

				Pela las cebolletas y las zanahorias, córtalas en daditos y ponlas a rehogar en una cazuela con 2-3 cucharadas de aceite. Limpia los puerros (retirándoles la parte inferior, la parte superior y 1-2 capas de hojas), enjuágalos, córtalos en daditos y añádelos a la cazuela. Lava el calabacín, córtalo de la misma manera e incorpóralo. Sazona y cocina las hortalizas durante 10-12 minutos a fuego medio-suave. Vierte encima el vino y deja que reduzca durante 3-4 minutos. Añade 10 cucharadas de bechamel y mezcla bien. Retira la farsa a una fuente y deja que se temple un poco.

				Rellena los canelones con la farsa, colócalos en una fuente apta para el horno, nápalos con la bechamel y espolvoréalos con el queso rallado. Hornéalos a 180 ºC durante 6-8 minutos. Cambia la posición del horno y gratínalos hasta que se doren.

				Sirve y decora los platos con unas hojas de perejil.

			

			



	


				FIDEOS CON COSTILLA, HABITAS Y GUISANTES

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						200 g de fideos

						600 g de costilla de cerdo

						100 g de habitas desgranadas

						100 g de guisantes desgranados

						1 cebolleta

						500 ml de caldo de ave

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						pimienta

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Corta la costilla (hueso a hueso), salpimiéntala y dórala en una olla rápida con 3 cucharadas de aceite. Cúbrela con agua, tapa la olla y cuécela durante 6-8 minutos. Retira la costilla y resérvala.

				Tuesta los fideos en una sartén con 2-3 cucharadas de aceite y resérvalos.

				Calienta 2-3 cucharadas de aceite en una tartera (cazuela amplia y baja) apta para el horno. Corta la cebolleta en daditos y añádela. Agrega los guisantes y las habitas, sazona y cocina las hortalizas a fuego suave durante 4-5 minutos. Incorpora la carne y los fideos a la tartera. Vierte encima el caldo y cocina todo durante 3-4 minutos. Introduce la tartera en el horno y hornea los fideos a 200 ºC durante 5 minutos.

				Reparte los fideos con costilla en 4 platos y adórnalos con unas hojas de perejil.

			

			



	


				CONCHAS CON BRÓCOLI Y SALSA AURORA

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						400 g de pasta (conchas)

						1 brócoli pequeño

						2 lonchas gruesas de panceta

						25 g de harina

						500 ml de leche

						125 ml de salsa de tomate

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						pimienta

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Para preparar la salsa aurora, calienta 2 cucharadas de aceite en una cazuela. Corta la panceta en dados, agrégala y rehógala a fuego medio durante 2 minutos. Cuando se dore un poco, retírala a un plato y resérvala. Añade la harina a la cazuela, rehógala un poco y vete agregando la leche poco a poco sin dejar de remover. Sazona y cocina la bechamel durante 8 minutos. Incorpora la salsa de tomate y remuévela hasta que los ingredientes queden bien integrados. Muele encima un poco de pimienta.

				Calienta abundante agua en una cazuela. Cuando empiece a hervir, agrega la pasta, sazónala y cuécela durante unos 12 minutos.

				Pon un dedo de agua en una cazuela amplia y baja. Lava el brócoli, suéltalo en ramilletes, agrégalos a la cazuela, sazónalos, tapa la cazuela y cuécelos durante 3-5 minutos. Escúrrelos y resérvalos.

				Escurre las conchas e introdúcelas de nuevo en la cazuela. Añade la salsa aurora y la panceta y mezcla bien.

				Reparte la pasta en 4 platos y coloca encima los ramilletes de brócoli. Adorna los platos con unas hojas de perejil.

				
					CONSEJO

					Si la salsa aurora te queda muy espesa, puedes aligerarla agregando un poco de leche caliente y mezclando todo bien.
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				CANELONES REBOZADOS CON ENSALADA

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						16 canelones

						2 zanahorias

						150 g de espinacas

						¼ de coliflor

						2 puerros

						30 g de harina

						300 ml de leche

						harina y huevo batido (para rebozar)

						1 lechuga (limpia)

						aceite de oliva virgen extra

						vinagre

						perejil

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Calienta abundante agua en una tartera (cazuela amplia y baja). Cuando empiece a hervir, sazónala, agrega las láminas de canelón y cuécelas durante el tiempo que indique el paquete. Retíralas, extiéndelas sobre un paño limpio de cocina y resérvalas.

				Pela las zanahorias y córtalas en daditos. Lava las hojas de espinaca y córtalas en juliana fina. Lava la coliflor y pícala finamente. Limpia los puerros (retirándoles la parte inferior, la superior y 1-2 capas de hojas), enjuágalos y córtalos en daditos.

				Calienta una cazuela con 2-3 cucharadas de aceite, añade las hortalizas, sazónalas y rehógalas durante 8-10 minutos. Agrega la harina, rehógala bien y añade la leche poco a poco, sin dejar de remover. Cocina todo durante 5 minutos. Pasa la farsa a una fuente y deja que se enfríe.

				Rellena los canelones con la farsa. Pásalos por harina y huevo batido y fríelos en una sartén con aceite. Retíralos y escúrrelos sobre una fuente cubierta con papel absorbente.

				Trocea las hojas de lechuga y alíñalas con aceite, vinagre y sal.

				Sirve en cada plato 4 canelones y una porción de ensalada. Decora los platos con unas hojas de perejil.

			

			



	


				CINTAS CON TOMATE Y QUESO

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						300 g de cintas de pasta

						3 tomates maduros

						75 g de queso parmesano rallado

						2 dientes de ajo

						12 espárragos verdes

						aceite de oliva virgen extra

						½ cucharadita de orégano

						perejil

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Pon a calentar abundante agua en una cazuela. Lava los tomates, hazles un corte superficial en cruz por la parte inferior, introdúcelos en la cazuela y escáldalos durante 2 minutos. Retíralos, pélalos y córtalos en daditos.

				Pela los dientes de ajo y corta cada uno en 3 láminas. Elimina la parte inferior de los espárragos y córtalos en rodajas de 1 cm. Calienta una sartén grande con 3 cucharadas de aceite, agrega los ajos y los espárragos y cocínalos durante 3-5 minutos a fuego suave. Incorpora los tomates, sazónalos, cocínalos durante 15 minutos a fuego medio y espolvoréalos con el orégano.

				Calienta abundante agua en una cazuela. Cuando empiece a hervir, sazona el agua, introduce en ella las cintas y cuécelas durante el tiempo que indique el paquete. Retíralas e introdúcelas directamente en la sartén con las hortalizas. Mezcla bien y repártelas en 4 platos.

				Espolvorea los platos con el queso y adórnalos con unas hojas de perejil.

			

			



	


				ESPAGUETIS CON SURIMI A LA ALBAHACA

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						400 g de espaguetis

						16 palitos de surimi

						12 ajos frescos

						aceite de oliva virgen extra

						50 hojas de albahaca

						perejil

						1 guindilla cayena

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Pon las hojas de albahaca en el accesorio picador de la batidora. Agrega 3-4 cucharadas de aceite y tritúralas bien. Reserva 2 cucharadas de la mezcla (reparte el resto en una cubitera y congélala para otra ocasión).

				Calienta abundante agua en una cazuela grande. Cuando empiece a hervir, sazónala e introduce en ella los espaguetis. Cuécelos durante 10-12 minutos (o lo que indique el paquete). Escúrrelos y resérvalos.

				Limpia los ajos frescos (retirándoles la parte inferior, la superior y 1 capa) y córtalos en trozos de 1 cm. Calienta 3-4 cucharadas de aceite en una sartén grande, agrega los ajos frescos y la guindilla cayena y cocínalos durante 2-3 minutos.

				Incorpora a la sartén los espaguetis, los palitos de surimi (cortados en 2-3 trozos) y las 2 cucharadas de albahaca triturada reservadas. Saltea todo bien.

				Reparte los espaguetis en 4 platos y decóralos con unas hojas de perejil

				
					CONSEJO

					Las hojas de albahaca fresca son más aromáticas que las secas o deshidratadas. Para conservar bien todos sus aromas, lo mejor será añadirlas al final.
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				ESPIRALES CON SOFRITO Y ANCHOAS

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						400 g de espirales (pasta)

						700 g de sofrito de tomate y cebolla

						16 filetes de anchoas en aceite

						8 ajos frescos

						28 aceitunas negras

						aceite de oliva virgen extra

						20 hojas de albahaca fresca

						perejil

						pimienta

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Calienta abundante agua en una cazuela grande. Cuando empiece a hervir, añade la pasta y sazona. Cuécela durante un poquito menos del tiempo que indique el paquete (debe quedar muy al dente).

				Calienta 3 cucharadas de aceite en una tartera (cazuela amplia y baja). Limpia los ajos tiernos (retirándoles la parte inferior, la superior y 1 capa de hojas), córtalos en rodajas de 1 cm, añádelos a la tartera y rehógalos a fuego suave durante 3-4 minutos.

				Incorpora el sofrito de tomate y cebolla a la tartera. Corta las hojas de albahaca en juliana fina y agrégalas. Corta 12 aceitunas por la mitad (reserva el resto) y añádelas. Cocina todo conjuntamente durante 8-10 minutos.

				Añade la pasta (escurrida) al sofrito, mezcla bien y cocina todo durante 2-3 minutos.

				Reparte la pasta en 4 platos y muele encima un poco de pimienta. Coloca, encima de cada uno, 4 filetes de anchoa y 4 aceitunas (si quieres dar un toque especial a tus platos, puedes enroscar los filetes de anchoa alrededor de las aceitunas). Adorna los platos con unas hojas de perejil.

				
					CONSEJO

					El sofrito de tomate y cebolla es un preparado de hortalizas rehogadas que es la base de infinidad de platos de la dieta mediterránea: salsas, sopas, arroces, legumbres y guisos, tanto de pescado como de carne.
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				MACARRONES CON ESPINACAS Y SALSA DE ROQUEFORT

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						300 g de macarrones

						300 g de espinacas

						150 g de roquefort

						500 ml de nata

						2 dientes de ajo

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Para preparar la salsa, coloca la nata y el queso troceado en una cazuela y deja que reduzca durante unos 8-10 minutos, hasta que espese. Resérvala.

				Calienta abundante agua en una cazuela grande. Cuando empiece a hervir, sazónala, añade los macarrones y cuécelos durante el tiempo que indique el paquete. Retíralos, escúrrelos y resérvalos.

				Limpia las espinacas y córtalas en juliana fina.

				Pela los dientes de ajo, córtalos en daditos y dóralos en una sartén grande con 2-3 cucharadas de aceite. Incorpora las espinacas y saltéalas brevemente. Incorpora los macarrones y la salsa de roquefort y mezcla bien.

				Sirve y adorna los platos con unas hojas de perejil.

			

			



	


				LASAÑA DE HORTALIZAS Y RAYA

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						9 láminas de lasaña

						600 g de raya limpia

						1 cebolla

						1 diente de ajo

						½ pimiento rojo

						1 calabacín

						2 tomates maduros

						50 g de queso rallado

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						pimienta

						sal

				

				Para la bechamel:

				
						50 g de harina

						500 ml de leche

						3 cucharadas de aceite de oliva virgen extra

						perejil picado

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Calienta abundante agua en una cazuela grande. Cuando empiece a hervir, sazónala, introduce en ella las láminas de lasaña y cuécelas durante el tiempo que indique el paquete. Retíralas, refréscalas, extiéndelas sobre un paño limpio de cocina y resérvalas.

				Para preparar la bechamel, calienta el aceite en una sartén, añade la harina, rehógala brevemente y agrega la leche poco a poco y sin dejar de remover. Cocínala durante unos 10 minutos, hasta que espese. Sazónala y espolvoréala con perejil picado. Resérvala.

				Calienta 3 cucharadas de aceite en una sartén. Pela la cebolla y el diente el ajo, córtalos en dados y agrégalos a la sartén. Pela el pimiento rojo, córtalo en dados e incorpóralo. Lava el calabacín, córtalo de la misma manera y agrégalo. Rehoga las hortalizas durante 8-10 minutos a fuego medio. Lava el tomate, córtalo por la mitad, rállalo y añádelo a la sartén. Cocina todo durante 6-8 minutos.

				Pica la raya, salpimiéntala, incorpórala a la sartén y cocínala brevemente.

				Coloca 3 láminas de lasaña en el fondo de una fuente apta para el horno. Cubre las láminas de lasaña con la mitad de la fritada de hortalizas y raya, coloca sobre ella otras 3 láminas de lasaña y pon encima el resto de la fritada de verduras y raya. Finaliza con 3 láminas de lasaña. Cúbrela con la bechamel, espolvoréala con el queso y hornéala a 180 ºC durante 8-10 minutos.

				Sirve y adorna los platos con unas hojas de perejil.

			

			



	


				LASAÑA DE HORTALIZAS CON QUESO

				INGREDIENTES (4-6 P.)

				
						9 láminas de lasaña

						2 cebolletas

						2 zanahorias

						1 pimiento rojo

						1 calabacín

						10 champiñones

						4 tomates deshidratados en aceite

						125 g de queso curado de oveja

						200 ml de salsa de tomate

						aceite de oliva virgen extra

						sal

						1 cucharadita de tomillo seco

						perejil

				

				Para la salsa bechamel:

				
						50 g de harina

						700 ml de leche

						2-3 cucharadas de aceite de oliva virgen extra

						1 cucharadita de perejil picado

						nuez moscada

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Calienta 6 cucharadas de aceite en una cazuela grande. Corta las cebolletas en daditos y agrégalas. Pela las zanahorias, córtalas en cuartos de luna finos y añádelas. Retira el tallo y las semillas del pimiento, pélalo, córtalo en daditos e incorpóralo. Sazona y rehoga las hortalizas durante 6-8 minutos. Lava el calabacín, córtalo en medias lunas finas y agrégalo. Retira la parte inferior de los champiñones, enjuágalos, sécalos, córtalos primero por la mitad y luego en láminas e introdúcelos en la cazuela. Sazona y cocina todo junto durante 10-12 minutos más. Pica los tomates deshidratados y añádelos. Agrega también el tomillo y cocina todo junto durante 6-8 minutos más.

				Pon a calentar en una cazuela grande abundante agua con una pizca de sal. Cuando empiece a hervir, introduce en ella las láminas de lasaña de una en una y cuécelas durante el tiempo que indique el paquete. Cuando estén cocidas, escúrrelas y extiéndelas sobre un trapo limpio para que se sequen bien.

				Para hacer la bechamel, pon a calentar el aceite en una cazuela, añade la harina y rehógala un poco. Vierte la leche poco a poco, sin dejar de remover, y cocina la salsa durante 6-8 minutos (no hace falta que quede muy espesa). Sazónala, rállale encima un poco de nuez moscada, añádele el perejil picado, mezcla y resérvala.

				Para montar la lasaña, coloca en la base de una fuente apta para el horno 3 láminas de lasaña, la mitad de las hortalizas, 3 láminas de lasaña, el resto de las hortalizas y 3 láminas de lasaña. Cúbrelas con la bechamel y vierte encima la salsa de tomate formando unas líneas. Ralla el queso y espolvorea con él toda la superficie de la lasaña.

				Introduce la lasaña en el horno y gratínala hasta que se caliente y se dore el queso.

				Corta la lasaña en porciones y decora los platos con unas hojas de perejil.

				
					CONSEJO

					Las lasañas admiten cualquier tipo de relleno. Las más comunes se preparan con carne picada, pero el pescado también funciona perfectamente. Y si no os gusta la leche, puedes napar la lasaña con una velouté elaborada con un buen caldo.
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				FIDEOS CON SEPIA Y LANGOSTINOS

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						300 g de fideos gruesos (número 4)

						1 sepia limpia (700 g)

						16 langostinos

						1 diente de ajo

						1 cebolleta

						1 puerro

						2 zanahorias

						1 tomate

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						1 cucharadita de pimentón

						10-12 hebras de azafrán

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Pela los langostinos (resérvalos) e introduce las cabezas y las cáscaras en una cazuela. Agrega unas ramas de perejil, una pizca de sal y 1.200 ml de agua y cuece todo durante unos 15 minutos. Cuela y reserva el caldo.

				Calienta 3-4 cucharadas de aceite en una tartera (cazuela amplia y baja). Agrega los langostinos (sazonados) y saltéalos brevemente. Retíralos y resérvalos en una fuente.

				Corta la sepia en dados, sazónala y agrégala a la tartera. Saltéala brevemente y retírala a la fuente.

				Pela el diente de ajo y la cebolleta y córtalos en daditos. Limpia el puerro, pela las zanahorias y córtalos en cuartos de luna. Añade las hortalizas a la tartera donde has salteado los langostinos y la sepia y cocínalas a fuego suave durante unos 8-10 minutos.

				Incorpora a la tartera las hebras de azafrán, el pimentón y el tomate rallado. Rehoga todo brevemente y agrega los fideos, los langostinos y la sepia. Añade 1 litro del caldo reservado, sazona y cocina todo durante 12 minutos.

				Retira la tartera del fuego, tápala con un paño limpio y deja que los fideos reposen durante 4 minutos.

				Sirve y adorna los platos con unas hojas de perejil.

				
					CONSEJO

					Si quieres que los fideos se levanten y queden más crujientes, a los 10 minutos de cocción puedes introducir la tartera en el horno y hornearlos durante 3-4 minutos más.
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				FETTUCCINI ALFREDO CON SALMÓN

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						400 g de fettuccini

						500 g de salmón

						3 dientes de ajo

						200 ml de nata líquida

						160 g de queso parmesano rallado

						125 g de mantequilla

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						pimienta

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Para preparar la salsa Alfredo, trocea la mantequilla y ponla a fundir (a fuego lento) en una cazuela. Pela los ajos, pícalos finamente y agrégalos a la cazuela. Vierte encima la nata y deja que reduzca a fuego suave durante 5-6 minutos. Incorpora poco a poco el queso y mezcla suavemente. Mantén (a fuego suave) la salsa caliente.

				Calienta abundante agua en una cazuela. Cuando empiece a hervir, sazónala y agrega los fettuccini. Cuécelos durante el tiempo que indique el paquete (unos 8 minutos).

				Corta el salmón en trocitos, salpimiéntalo y saltéalo brevemente (2-3 minutos) a fuego fuerte en una sartén con 2 cucharadas de aceite.

				Escurre la pasta (reserva un poco del agua de la cocción), ponla de nuevo en la cazuela, vierte encima la salsa Alfredo y mezcla bien.

				Reparte la pasta en 4 platos y coloca encima unos trozos de salmón. Espolvorea los platos con un poco de perejil picado y adórnalos con unas hojas de perejil.

				
					CONSEJO

					Si al mezclar la pasta con la salsa notas que la salsa ha quedado muy espesa, puedes aligerarla agregando un poco del agua de la cocción de los fettuccini.
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				ESPIRALES DE PASTA CON MOLLEJAS DE PATO

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						300 g de espirales de pasta

						6 mollejas de pato confitadas

						12 ajos frescos

						150 g de guisantes desgranados (pequeños)

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Limpia los ajos frescos (retirándoles la parte inferior, la superior y la primera capa), córtalos en cilindros de 1 cm y ponlos a rehogar a fuego suave en una tartera (cazuela amplia y baja) con 3 cucharadas de aceite. Añade los guisantes y cocina conjuntamente durante 5-6 minutos a fuego suave. Corta las mollejas en láminas e incorpóralas. Saltea todo durante 2-3 minutos.

				Calienta abundante agua en una cazuela grande. Cuando empiece a hervir, añade la pasta, sazónala y cuécela durante el tiempo que indique el paquete. Retírala e incorpórala a la tartera. Saltea todo junto durante 1-2 minutos y sirve. Adorna los platos con unas hojas de perejil.

			

			



	


				CANELONES DE ESPINACAS Y ATÚN

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						20 láminas de canelón

						1 kg de espinacas

						250 g de atún en aceite

						1 cebolleta

						75 g de piñones tostados

						400 ml de salsa de tomate

						75 g de queso rallado

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						sal

				

				Para la bechamel:

				
						60 g de harina

						750 ml de leche

						3-4 cucharadas de aceite de oliva virgen extra

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Calienta abundante agua en una tartera (cazuela amplia y baja). Cuando empiece a hervir, sazónala, agrega las láminas de canelón y cuécelas durante el tiempo que indique el paquete. Retíralas, extiéndelas sobre un paño limpio de cocina y resérvalas.

				Para preparar la bechamel, calienta el aceite en una cazuela. Añade la harina, rehógala un poco y vete agregando la leche, poco a poco, sin dejar de remover. Sazona y cocina la bechamel durante unos 10 minutos. Resérvala.

				Calienta 2 cucharadas de aceite en una sartén grande. Corta la cebolleta en daditos y rehógala durante 6-8 minutos. Lava las espinacas, córtalas en juliana fina, agrégalas (a medida que las vayas añadiendo, irán mermando) y cocínalas durante 5 minutos (hasta que se ablanden). Apaga el fuego y añade el atún desmenuzado, los piñones y 8 cucharadas de bechamel (reserva el resto).

				Rellena los canelones y colócalos en una fuente apta para el horno. Cúbrelos con la salsa de tomate y el resto de la salsa bechamel. Espolvoréalos con el queso rallado y hornéalos a 180 ºC durante 10 minutos. Si transcurrido ese tiempo no se han dorado, cambia la posición del horno al gratinador y gratínalos hasta que se doren.

				Sirve y adorna los platos con unas hojas de perejil.

			

			



	


				MACARRONES CON ATÚN Y QUESO

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						400 g de macarrones

						200 g de atún en aceite

						100 g de mozzarella rallada

						4 dientes de ajo

						1 cebolleta

						1 pimiento verde

						1 pimiento rojo

						800 g de tomate natural triturado

						aceite de oliva virgen extra

						1 cucharadita de orégano

						2 ramas de tomillo

						perejil

						1 cucharadita de azúcar

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Calienta 4 cucharadas de aceite en una cazuela grande. Pela los dientes de ajo, córtalos en daditos y añádelos a la cazuela. Corta la cebolleta de la misma manera e incorpórala. Lava el pimiento verde, retírale el tallo y las semillas, córtalo de la misma manera y agrégalo. Pela el pimiento rojo, elimínale el tallo y las semillas, córtalo en dados e introdúcelo en la cazuela. Sazona y rehoga las hortalizas a fuego medio durante 10 minutos. Agrega el orégano, el tomillo, el tomate triturado, el azúcar y una pizca de sal y cocina la salsa durante 13-15 minutos.

				Pon a calentar abundante agua en una cazuela grande. Cuando empiece a hervir, agrega los macarrones, sazona y cuécelos durante un poquito menos del tiempo que indique el paquete (debe quedar muy al dente).

				Incorpora el atún (desmenuzado) y los macarrones (escurridos) a la cazuela de la salsa, mezcla y cocina todo conjuntamente durante 3-4 minutos. Coloca los macarrones en un recipiente apto para el horno, cúbrelos con el queso y gratínalos en el horno.

				Sirve los macarrones y decora los platos con unas hojas de perejil.

				
					CONSEJO

					Cuando ya no es posible encontrar tomates maduros, una gran solución es utilizar una buena conserva de tomate, que, además, nos ahorrará algo de tiempo en la cocina.
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				LASAÑA DE CONEJO

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						9 láminas de lasaña

						1 conejo troceado

						3 dientes de ajo

						1 pimiento verde

						1 pimiento rojo (pelado)

						2 tomates

						250 ml de salsa de tomate

						75 g de queso rallado

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						sal

				

				Para la bechamel:

				
						50 g de harina

						500 ml de leche

						3 cucharadas de aceite de oliva virgen extra

						perejil picado

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Pon a calentar un poco de agua en una olla rápida con una pizca de sal. Añade el conejo, tapa la olla y cuécelo durante 10 minutos. Retira el conejo, desmenúzalo y resérvalo.

				Calienta abundante agua en una cazuela grande. Cuando empiece a hervir, sazónala, introduce en ella las láminas de lasaña y cuécelas durante el tiempo que indique el paquete. Retíralas, refréscalas, extiéndelas sobre un paño limpio de cocina y resérvalas.

				Pela los dientes de ajo, córtalos en láminas y dóralos en una sartén con 3 cucharadas de aceite. Retira los tallos y las semillas a los pimientos, córtalos en dados e incorpóralos. Sazona y rehoga las hortalizas durante 8-10 minutos. Pela los tomates, córtalos en dados, agrégalos a la sartén y rehoga todo durante 6-8 minutos más. Incorpora el conejo y mezcla bien.

				Para preparar la bechamel, calienta el aceite en una sartén, añade la harina, rehógala brevemente y agrega la leche poco a poco sin dejar de remover. Cocínala durante unos 10 minutos, hasta que espese. Sazónala y espolvoréala con perejil picado.

				Para montar la lasaña, vierte la salsa de tomate en la base de una fuente apta para el horno, pon encima 3 láminas de lasaña, una capa del relleno, otra de lasaña y otra de relleno y finaliza con una capa de láminas de lasaña. Cubre con la bechamel, espolvorea encima el queso y hornéala a 180 ºC durante 8-10 minutos. (Si no se dora, puedes cambiar la posición del horno y gratinarla durante 2-3 minutos.)

				Sirve y adorna los platos con unas hojas de perejil.

			

			



	


				PASTA VERDE CON TOMATES Y GAMBAS

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						300 g de tallarines verdes

						250 g de tomates cherry

						300 g de gambas peladas

						3 dientes de ajo

						12 aceitunas negras (sin hueso)

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Escalda los tomates en un cazo con agua hirviendo durante 1 minuto. Retíralos, enfríalos en un bol con agua fría, pélalos y resérvalos.

				Calienta abundante agua en una cazuela grande. Cuando empiece a hervir, sazónala, añade los tallarines y cuécelos durante el tiempo que indique el paquete.

				Pela los dientes de ajo, córtalos en láminas y dóralos en una sartén grande con 3-4 cucharadas de aceite. Sazona las gambas, agrégalas y saltéalas muy brevemente. Añade los tomates escaldados y las aceitunas y saltéalos brevemente. Incorpora los tallarines y saltea el conjunto. (Para ligar un poco los ingredientes, puedes añadir 100 ml del agua de la cocción de los tallarines.)

				Sirve y adorna los platos con unas hojas de perejil.

			

			



	


				RIGATONI CON SETAS Y POLLO

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						320 g de rigatoni (macarrones gruesos y estriados)

						400 g de setas de cultivo

						½ pechuga de pollo

						2 dientes de ajo

						3 tomates maduros

						50 ml de vino blanco

						60 g de queso rallado

						aceite de oliva virgen extra

						1 cucharadita de orégano

						perejil

						pimienta

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Calienta una sartén con 4 cucharadas de aceite. Pela 1 diente de ajo, pícalo y añádelo. Corta la pechuga de pollo en dados, salpimiéntalos, incorpóralos a la sartén y saltéalos durante 3-5 minutos. Retíralo a un plato y resérvalo.

				Pela y pica el otro diente de ajo y agrégalo a la sartén. Incorpora las setas, sazónalas y saltéalas durante 3-5 minutos. Retíralas al plato junto con el pollo.

				Lava los tomates, córtalos por la mitad y rállalos. Añade 2 cucharadas de aceite a la sartén donde has salteado el pollo y las setas, vierte encima el vino y dale un hervor. Agrega el orégano y el tomate (rallado), sazona y cocina durante 12-13 minutos.

				Calienta abundante agua en una cazuela y sazónala. Cuando el agua empiece a hervir, agrega los rigatoni y cuécelos durante un poco menos de tiempo del que indique el paquete (deben quedar muy al dente).

				Retira los rigatoni de la cazuela e introdúcelos en la sartén donde está la salsa de tomate. Incorpora el pollo y las setas, remueve y cocina todo junto durante 3-4 minutos. Añade un poco de perejil picado y sirve. Espolvorea los platos con un poco de queso rallado y adórnalos con unas hojas de perejil.

				
					CONSEJO

					Cuando tengas que calcular la cantidad de pasta necesaria para una receta, ten en cuenta que no será la misma si empleas pasta seca que si utilizas pasta fresca. Si se trata de pasta seca, bastaría con 80-100 g por persona; si es pasta fresca, calcula 125-150 g por persona.
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				PASTEL DE MACARRONES Y POLLO

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						250 g de macarrones

						2 muslos de pollo deshuesados

						1 cebolla

						1 pimiento verde

						250 ml de salsa de tomate

						4 huevos

						200 ml de nata líquida

						1 yogur natural

						100 g de queso rallado

						aceite de oliva virgen extra

						10 hojas de albahaca

						perejil

						pimienta

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Pon abundante agua a calentar en una cazuela grande. Cuando empiece a hervir, agrega los macarrones, sazónalos y cuécelos durante 2 minutos menos de lo que indique el paquete. Retíralos, escúrrelos y resérvalos.

				Calienta 3 cucharadas de aceite en una sartén grande. Pela la cebolla, córtala en daditos e introdúcela en la sartén. Retira el tallo y las semillas del pimiento, córtalo de la misma manera y agrégalo. Sazona y cocina las hortalizas a fuego suave durante 10 minutos.

				Retira la piel de los muslos de pollo, córtalos en dados, salpimiéntalos, incorpóralos a la sartén y cocínalos durante 4-5 minutos. Vierte encima la salsa de tomate. Pica las hojas de albahaca, agrégalas y cocina todo a fuego moderado durante 3-4 minutos.

				Calienta 2 cucharadas de aceite en una sartén grande, añade los macarrones y un poco de perejil picado y saltéalos durante 3-4 minutos.

				Cubre un molde redondo de fondo desmontable con un trozo grande de papel de hornear y rellénalo con los macarrones. Bate 4 huevos en un bol grande, agrega la nata y el yogur y bate de nuevo hasta que los ingredientes queden bien integrados. Vierte la crema sobre los macarrones y extiende la carne encima. Espolvorea la superficie del pastel con el queso rallado y hornéalo a 180 ºC durante unos 35 minutos.

				Retíralo del horno, deja que se temple y desmóldalo. Córtalo en porciones y sirve. Adorna los platos con unas hojas de perejil.

				
					CONSEJO

					Al cocer los macarrones, es mejor dejarlos muy al dente, ya que terminarán de cocinarse en el horno.
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				PASTEL DE MACARRONES CON HORTALIZAS

				INGREDIENTES (4-6 P.)

				
						250 g de macarrones

						1 cebolla

						1 pimiento verde

						1 calabacín

						1 berenjena

						2 tomates

						4 huevos

						1 yogur natural

						1 vaso de leche

						150 g de queso rallado

						aceite de oliva virgen extra

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Calienta una sartén con 4 cucharadas de aceite. Pela la cebolla, retira el tallo y las semillas al pimiento, pícalos y añádelos a la sartén. Sazona y rehoga las hortalizas durante 8-10 minutos. Corta en dados el calabacín y la berenjena, incorpóralos, sazónalos y cocina a fuego medio durante unos 5 minutos. Pela los tomates, córtalos en daditos y añádelos. Cocina todo durante 5-6 minutos más.

				Cuece los macarrones en una cazuela con abundante agua hirviendo y una pizca de sal durante 2 minutos menos del tiempo que indique el paquete. Retíralos, escúrrelos y refréscalos.

				Cubre un molde con papel de hornear (también puedes utilizar una fuente de horno untada con un poco de aceite y espolvoreada con pan rallado). Cubre el fondo con la mitad de los macarrones, agrega las hortalizas y cubre con el resto de los macarrones.

				Bate en un cuenco los huevos, el yogur, la leche y una pizca de sal. Vierte esta mezcla sobre los macarrones y espolvorea con el queso rallado. Introduce el pastel en el horno y hornéalo a 200 °C durante 20 minutos. Deja que se temple, desmóldalo y sirve.

			

			



	


				SALTEADO DE PASTA CON SETAS Y BRÓCOLI

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						300 g de macarrones

						500 g de setas

						1 brócoli

						3 dientes de ajo

						1 cebolleta

						500 ml de nata

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Pela los dientes de ajo y córtalos en daditos. Corta la cebolleta de la misma manera. Calienta una cazuela con 3 cucharadas de aceite y rehoga en ella las hortalizas durante 6-8 minutos a fuego suave. Incorpora las setas (limpias), sazónalas y saltéalas brevemente. Vierte encima la nata y deja reducir durante 5-6 minutos.

				Pon abundante agua a cocer en una cazuela. Cuando empiece a hervir, sazónala y agrega los macarrones. Limpia el brócoli, sepáralo en ramilletes pequeños y añádelos a la cazuela. Cuece todo durante 8-10 minutos. Retíralos, escúrrelos, incorpóralos a la cazuela con las setas y mezcla. Cocina conjuntamente durante 3-4 minutos.

				Reparte el salteado en 4 platos y adórnalos con unas hojas de perejil.

			

			



	


				FIDEOS A LA CAZUELA CON COSTILLA

				INGREDIENTES (4-6 P.)

				
						400 g de fideos n.º 4 (gruesos)

						600 g de costilla de cerdo

						3 dientes de ajo

						2 cebollas

						3 tomates grandes

						40 g de paté

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						½ cucharadita de pimentón

						½ cucharadita de canela

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Pon 1.500 ml de agua en una olla rápida, introduce en ella la costilla, sazona, cierra la olla y cuécela durante 5 minutos. Retírala, separa la carne de los huesos, pícala un poco y resérvala. Cuela y reserva por separado el caldo de la cocción.

				Pela los ajos y las cebollas, córtalos en daditos y ponlos a rehogar en una tartera (cazuela amplia y baja) con 4 cucharadas de aceite. Cuando las hortalizas estén doradas (10-15 minutos), añade la carne de la costilla y dórala un poco (3-4 minutos).

				Corta los tomates por la mitad, rállalos, agrégalos a la tartera y cocínalos durante 8-10 minutos. Incorpora el paté, el pimentón y la canela y mezcla bien. Añade los fideos y 400 ml del caldo reservado, sazónalos y cocínalos durante el tiempo que indique el paquete (11-13 minutos). Durante la cocción, a medida que se vayan secando, agrega otro poco de caldo (unos 200 ml).

				Espolvorea los fideos con un poco de perejil picado y sirve. Adorna los platos con unas hojas de perejil.

				
					CONSEJO

					Este plato tiene que quedar meloso, ni seco ni caldoso. Si notas que al final están secos, puedes añadir a la tartera un poco de caldo caliente justo antes de sacarla a la mesa.
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				TALLARINES CON PANCETA Y QUESO

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						400 g de tallarines frescos

						400 g de panceta fresca

						100 g de queso curado de oveja

						250 g de guisantes (congelados)

						3 dientes de ajo

						1 cebolleta

						500 ml de salsa de tomate

						aceite de oliva virgen extra

						orégano

						perejil

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Pon agua a calentar en una cazuela y sazónala. Agrega los guisantes y cuécelos durante 10-12 minutos. Escúrrelos y resérvalos.

				Pela 1 diente de ajo, pícalo finamente y ponlo a rehogar en una cazuela con 3 cucharadas de aceite. Corta la cebolleta en daditos y agrégala. Rehoga todo durante 8-10 minutos a fuego suave. Incorpora la salsa de tomate y los guisantes escurridos. Sazona y cocina la salsa durante 6-8 minutos.

				Calienta 2-3 cucharadas de aceite en una sartén. Pela los otros 2 dientes de ajo, córtalos en láminas y añádelos. Dóralos un poco, retíralos a un plato y resérvalos. Corta la panceta en dados, sazónala, incorpórala a la sartén y dórala bien. Retírala y ponla a escurrir sobre un colador. Reserva la sartén para saltear los tallarines.

				Ralla el queso y resérvalo.

				Calienta abundante agua en una cazuela grande. Cuando empiece a hervir, sazónala e incorpora los tallarines. Cuécelos durante el tiempo que indique el paquete (unos 2-3 minutos).

				Incorpora (en dos tandas) los tallarines a la sartén donde has dorado la panceta, añade una pizca de orégano (fresco o seco) y saltéalos brevemente.

				Reparte la salsa de tomate con guisantes en el fondo de los platos y coloca encima de cada uno una porción de pasta salteada (haciendo un ovillo grande con la ayuda de un tenedor), unos dados de panceta, unas láminas de ajo y el queso rallado. Adórnalos con unas hojas de perejil.

				
					CONSEJO

					Para reducir el valor calórico del plato, puedes sustituir la panceta por hortalizas. El calabacín, los champiñones o los pimientos combinan de maravilla.

				

				
					[image: ]
				

			

			



	


				TALLARINES CON PESCADO Y CHAMPIÑONES

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						300 g de tallarines

						300 g de rape

						200 g de gambas

						200 g de champiñones

						4 dientes de ajo

						2 cebolletas

						400 ml de nata líquida

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Pela 2 dientes de ajo y pícalos finamente. Pica las cebolletas del mismo modo. Pon las hortalizas a rehogar en una tartera (cazuela amplia y baja) con 2-3 cucharadas de aceite. Limpia los champiñones, córtalos en láminas e incorpóralos a la tartera. Sazónalos y saltéalos durante 3-4 minutos. Agrega la nata y deja que la salsa reduzca durante 6-8 minutos a fuego suave.

				Calienta una cazuela con abundante agua. Cuando empiece a hervir, sazónala, añade los tallarines y cuécelos durante el tiempo que indique el paquete. Retírala y escúrrela.

				Corta el rape en dados y pela las gambas. Pela los otros 2 dientes de ajo, córtalos en daditos y ponlos a rehogar en una sartén con 2-3 cucharadas de aceite. Añade el rape y las gambas, sazónalos y saltéalos brevemente.

				Agrega los tallarines y el salteado de rape y gambas a la tartera con la salsa y mezcla bien. Sirve y adorna los platos con unas hojas de perejil.

			

			



	


				TALLARINES CON OREJA DE CERDO

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						250 g de tallarines

						2 orejas de cerdo

						1 cebolleta

						1 cabeza de ajos

						perejil

						sal

				

				Para la fritada:

				
						2 dientes de ajo

						2 cebolletas

						1 pimiento morrón (pelado)

						2 pimientos verdes

						500 ml de salsa de tomate

						aceite de oliva virgen extra

						2 cucharaditas de pimentón

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Pon agua en una olla rápida y agrega la cebolleta, la cabeza de ajos, una pizca de sal y las orejas de cerdo. Cierra la olla y cuece durante 10 minutos. Retira las orejas, deja que se templen, trocéalas y resérvalas.

				Calienta una tartera (cazuela amplia y baja) con 4 cucharadas de aceite. Pela los dientes de ajo, córtalos en láminas e incorpóralos a la tartera. Corta las cebolletas en juliana fina y añádelas. Retira los tallos y las semillas a los pimientos, córtalos en juliana fina y agrégalos. Sazona y cocina las hortalizas a fuego suave-medio durante 15-20 minutos. Añade el pimentón, la salsa de tomate y las orejas de cerdo troceadas y cocina conjuntamente durante 4-5 minutos.

				Calienta una cazuela con abundante agua. Cuando empiece a hervir, sazónala, añade los tallarines y cuécelos durante el tiempo que indique el paquete. Retíralos, escúrrelos, introdúcelos en la tartera y mezcla todo bien.

				Sirve y adorna los platos con unas hojas de perejil.

			

			



	


				TAGLIATELLE A LA CARBONARA

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						400 g de tagliatelle

						4 dientes de ajo

						4 lonchas de panceta (150 g)

						4 yemas de huevo

						100 g de queso rallado

						aceite de oliva virgen extra

						20 hojas de albahaca pequeñas

						perejil

						pimienta

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Calienta abundante agua en una cazuela grande. Cuando empieza a hervir, sazónala e introduce en ella los tagliatelle. Cuécelos durante 6-8 minutos (o el tiempo que indique el paquete). Retíralos y escúrrelos.

				Calienta 4 cucharadas de aceite en una sartén grande. Pela los dientes de ajo, córtalos en láminas, agrégalos a la sartén y rehógalos un poco. Corta la panceta en tiras finas, añádela y cocínala durante 2-3 minutos. Incorpora la pasta a la sartén y saltéala brevemente.

				Pon las yemas en un bol grande, sazónalas, añádeles el queso y mezcla bien. Incorpora los tagliatelle y vuelve a mezclar hasta que los ingredientes queden bien integrados.

				Reparte la pasta en 4 platos hondos y muele un poco de pimienta encima de cada uno. Reparte sobre ellos las hojas de albahaca y decora los platos con unas hojas de perejil.

				
					CONSEJO

					En España solemos utilizar nata en la receta de la carbonara, pero la receta original no la lleva. Prueba a prepararla de esta manera y te sorprenderá.
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				TALLARINES CON JAMÓN Y PANCETA

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						300 g de tallarines

						100 g de jamón serrano

						100 g de panceta

						2 dientes de ajo

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						1 guindilla cayena

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Pon a calentar abundante agua en una cazuela grande. Cuando empiece a hervir, sazónala y añade los tallarines. Cuécelos durante el tiempo que indique el paquete. Retíralos y escúrrelos. Reserva también un poco del agua de la cocción.

				Pela los dientes de ajo y córtalos en láminas. Corta el jamón y la panceta en dados.

				Calienta una sartén grande (o wok) con 3 cucharadas de aceite. Agrega los ajos, la guindilla, la panceta y el jamón y saltéalos brevemente. Incorpora los tallarines y un poco del agua de la cocción. Saltéalos brevemente, espolvoréalos con un poco de perejil picado y sirve.

			

			



	


				CANELONES DE PESCADO Y HORTALIZAS

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						16 láminas de canelón

						400 g de merluza (congelada)

						2 puerros (limpios)

						2 zanahorias

						150 ml de salsa de tomate

						60 g de harina

						300 ml de leche

						400 ml de caldo de pescado

						80 g de queso rallado

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						sal

				

				ELABORACIÓN

				La víspera, pon a descongelar la merluza en la parte menos fría del frigorífico.

				Calienta abundante agua en una cazuela grande. Agrega las láminas de canelón, sazónalas y cuécelas durante el tiempo que indique el paquete. Retíralas, escúrrelas sobre un paño limpio de cocina y resérvalas.

				Calienta 3 cucharadas de aceite en una sartén. Corta los puerros en daditos y añádelos. Pela las zanahorias, córtalas de la misma manera y agrégalas. Sazona y cocina las hortalizas durante 6-8 minutos.

				Corta la merluza en daditos, sazónala e incorpórala a la sartén. Añade la salsa de tomate, mezcla bien y cocina todo durante 3-4 minutos. Reserva el relleno.

				Para preparar la salsa velouté, calienta 4 cucharadas de aceite en una cazuela, agrega la harina y rehógala bien. Añade la leche poco a poco y remueve hasta que los ingredientes queden integrados. Vierte encima el caldo de pescado y sigue removiendo hasta que los ingredientes queden bien integrados. Sazona y cocina la salsa a fuego suave durante 8-10 minutos sin dejar de remover.

				Añade 1 cacillo de la salsa velouté al relleno (reserva el resto) y mezcla bien.

				Rellena los canelones y repártelos en 4 platos (aptos para el horno) o coloca todos en una fuente apta para el horno. Cúbrelos con una capa fina de velouté, espolvoréalos con el queso y gratínalos hasta que se doren.

				Sirve y adorna los platos con unas hojas de perejil.

				
					CONSEJO

					Aunque los canelones de carne son los más populares, se pueden rellenar con hortalizas, setas, pescados o mariscos.
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				FIDEOS MARINEROS

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						225 g de fideos n.º 2

						1 calamar mediano limpio

						1 rape mediano limpio (con huesos y cabeza)

						12 almejas

						12 mejillones

						1 ñora

						2 dientes de ajo

						1 pimiento verde

						½ pimiento rojo

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						1 cucharadita de pimentón

						10 hebras de azafrán

						sal

				

				Para la mayonesa de ajo:

				
						1 huevo

						1 diente de ajo

						150 ml de aceite de oliva virgen extra

						1 cucharada de vinagre

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Calienta 1 litro de agua en una cazuela. Agrega los huesos y la cabeza del rape, unas ramas de perejil y una pizca de sal y cuece los ingredientes durante 15 minutos (retira la espuma que sube a la superficie). Cuela el caldo y ponlo a calentar de nuevo en la cazuela. Introduce en él las almejas y los mejillones (limpios), cuécelos hasta que se abran y retíralos. Extrae la carne de las almejas y resérvala. Retira una de las conchas a los mejillones y resérvalos. Cuela el caldo y resérvalo.

				Calienta 2-3 cucharadas de aceite en una tartera (cazuela amplia y baja). Retira el tallo y las semillas de la ñora, pícala un poco y añádela a la tartera. Agrega también los fideos y tuéstalos un poco. Retíralos a un plato y resérvalos.

				Pela 2 dientes de ajo. Retira el tallo y las semillas de los pimientos y pela el rojo. Pica todas las hortalizas en daditos y agrégalas a la tartera. Sazona y rehógalas durante 6-8 minutos, pásalas a un plato y resérvalas.

				Calienta 2 cucharadas de aceite en la misma tartera. Corta el calamar y el rape en dados, sazona, añade y saltéalos brevemente.

				Incorpora los fideos, las hortalizas, unos 600 ml del caldo reservado, el pimentón y el azafrán a la tartera. Mezcla y cuece todo a fuego vivo durante 5 minutos. Introduce la tartera en el horno y hornea los fideos a 200-220 ºC durante 5 minutos más. Retira la tartera del horno y coloca sobre los fideos las almejas y los mejillones. Tapa con un paño limpio y deja reposar durante 2 minutos.

				Para la mayonesa de ajo, pon el huevo en el vaso batidor, añade el diente de ajo (pelado y picado), el vinagre, una pizca de sal y el aceite. Tritura los ingredientes con una batidora eléctrica hasta que emulsionen.

				Reparte los fideos en 4 platos y acompáñalos con un poco de mayonesa de ajo. Decora los platos con unas hojas de perejil.

				
					CONSEJO

					Para que la pasta seca se conserve en perfectas condiciones durante mucho tiempo, una vez abierto, guarda el paquete en un recipiente hermético y almacénalo en un lugar oscuro y seco.
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				ALBÓNDIGAS CON TOMATE Y PURÉ DE PATATA

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						500 g de carne picada de ternera

						200 g de carne picada de cerdo

						700 g de sofrito de tomate y cebolla

						4 patatas

						50 g de miga de pan

						150 ml de vino blanco

						125 ml de leche

						2 dientes de ajo

						1 yema

						harina (para rebozar)

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						pimienta

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Trocea la miga de pan y ponla en un bol grande. Vierte encima el vino y espera a que la miga quede bien empapada. Escúrrela sobre un colador y resérvala.

				Calienta agua en una cazuela y sazónala. Pela las patatas, trocéalas, introdúcelas en la cazuela y cuécelas durante 15-20 minutos. Escúrrelas y pásalas por el pasapurés (o aplástalas con un machacador de patatas) sobre un bol. Agrega la leche (caliente) poco a poco y mezcla suavemente. Salpimienta, añade un poco de perejil picado y vuelve a mezclar. Reserva el puré.

				Pon la carne picada (ternera y cerdo) en un bol. Pela 2 dientes de ajo, pícalos finamente (en daditos) y agrégalos junto con la yema y 1 cucharadita de perejil picado. Salpimienta y mezcla. Incorpora la miga de pan (escurrida) y sigue mezclando hasta que los ingredientes queden bien integrados. Forma bolitas, pásalas por harina y fríelas en una sartén con aceite.

				Pon a calentar el sofrito de tomate y cebolla en una cazuela baja, introduce en ella las albóndigas y cocínalas durante 5-6 minutos. Si ves que la salsa queda muy espesa, puedes aligerarla agregándole un poco de agua.

				Cubre el fondo de los platos con el puré de patata y sirve las albóndigas encima. Decóralos con unas hojas de perejil.

				
					CONSEJO

					También puedes optar por añadir al puré nata o leche evaporada, que, al tener un porcentaje mayor de grasa, le aportarán un extra de cremosidad.
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				ALBÓNDIGAS EN SALSA DE ALMENDRAS

				INGREDIENTES (4-6 P.)

				
						350 g de carne picada de cerdo

						350 g de carne picada de ternera

						100 g de miga de pan

						200 ml de leche

						3 dientes de ajo

						2 yemas de huevo

						zumo de ½ limón

						harina (para rebozar)

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						pimienta

						sal

				

				Para la salsa de almendras:

				
						150 g de almendras crudas

						1 cebolla

						2 tomates grandes maduros

						100 ml de vino blanco seco

						aceite (resultante de freír las albóndigas)

						1 hoja de laurel

						1 cucharadita de comino

						½ cucharadita de pimienta

						1 cucharadita de azúcar

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Trocea la miga de pan y ponla en un bol. Vierte la leche y espera a que se empape bien.

				Pon las carnes (ternera y cerdo) en un bol y mézclalas. Pela 3 dientes de ajo, pícalos finamente y agrégalos. Añade también las yemas de huevo, 1 cucharada de perejil picado, el zumo de medio limón, la miga de pan escurrida, sal y pimienta (al gusto). Mezcla bien. Forma bolitas, pásalas por harina y fríelas en una sartén con 150 ml de aceite. Retíralas y resérvalas en una fuente.

				Cuela el aceite resultante de freír las albóndigas, pásalo a otra sartén, agrega las almendras, tuéstalas hasta que se doren y resérvalas en un plato.

				Pela la cebolla, córtala en dados, incorpórala a la sartén y rehógala durante 8-10 minutos.

				Lava los tomates, córtalos por la mitad y rállalos. Añade a la sartén la pulpa de los tomates, 1 cucharadita de azúcar, el comino, la pimienta y la hoja de laurel. Cocina los ingredientes durante 8-10 minutos.

				Incorpora las almendras y el vino blanco. Sazona y cocina todo durante 15 minutos a fuego suave. Retira la hoja de laurel y tritura los ingredientes en un vaso americano.

				Coloca las albóndigas en la sartén, vierte encima la salsa (si queda muy espesa, puedes aligerarla agregando un poco de agua caliente) y cocínalas durante 6-8 minutos.

				
					CONSEJO

					Si ves que es mucha salsa, puedes guardarla en algún recipiente que cierre bien y congelarla para otra ocasión.

				

				
					[image: ]
				

			

			



	


				ALETA RELLENA DE PIMIENTOS Y TORTILLA

				INGREDIENTES (6 P.)

				
						1 aleta de ternera (abierta)

						6 pimientos del piquillo (en conserva)

						3 huevos

						2 dientes de ajo

						1 cebolla

						2 zanahorias

						24 coles de Bruselas

						150 ml de vino blanco

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						pimienta

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Bate en un bol los huevos con una pizca de sal. Calienta una sartén con 1 cucharadita de aceite, vierte en ella los huevos y cuájalos por los dos lados hasta conseguir una tortilla fina. Retírala a un plato y resérvala.

				Extiende la aleta (abierta) sobre la tabla, salpimiéntala y coloca encima la tortilla y los pimientos (abiertos por la mitad). Sazona los pimientos, enrolla la aleta y átala con cuerda de cocina. Sazónala por fuera y dórala en una sartén con un chorrito de aceite durante 3-4 minutos. Pasa la aleta a una fuente apta para el horno.

				Pela los ajos, la cebolla y las zanahorias y córtalos en dados. Saltea las hortalizas durante 2 minutos en la misma sartén donde has dorado la carne. Agrega el vino y dale un hervor. Incorpora las hortalizas a la fuente con la aleta y hornea a 190-200 ºC durante 35-40 minutos.

				Retira la carne, deja que se temple, filetéala y resérvala. Pasa las hortalizas a un vaso batidor y tritúralas con una batidora eléctrica. Reserva la salsa.

				Limpia las coles de Bruselas (retirándoles las hojas exteriores) y córtalas por la mitad. Calienta una sartén con 3-4 cucharadas de aceite, añade las coles de Bruselas, sazónalas y cocínalas a fuego suave-medio durante 6-8 minutos.

				Sirve en cada plato 2 filetes de aleta, 4 coles de Bruselas (8 mitades) y un poco de salsa. Decora los platos con unas hojas de perejil.

				
					CONSEJO

					La aleta rellena es una receta fácil y vistosa. Además, es un plato económico, ya que no es una pieza de carne cara y, al ir rellena, cunde más.
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				ALITAS DE POLLO ASADAS CON ALBAHACA

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						16 alitas de pollo

						2 dientes de ajo

						200 ml de salsa de tomate

						½ cucharadita de salsa picante

						½ cucharada de salsa de soja

						2 cucharadas de aceite de oliva virgen extra

						16 hojas de albahaca

						1 cucharadita de tomillo (fresco o seco)

						perejil

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Corta cada alita de pollo (siguiendo la coyuntura de los huesos) en 3 y elimínales las puntas. Retira el exceso de grasa de los laterales de cada trozo, sazónalas y colócalas en un bol grande.

				Pica las hojas de albahaca y ponlas en el mortero. Pela los dientes de ajo, pícalos y agrégalos al mortero junto con una pizca de sal y maja todo bien. Incorpora el aceite y mezcla. Añade el majado a las alitas y mezcla todo, hasta que queden bien impregnadas. Pásalas a una bandeja de horno, extiéndelas y hornéalas a 220 ºC durante 20-25 minutos.

				Mezcla la salsa de tomate con la salsa picante y la salsa de soja.

				Sirve 4 alitas de pollo en cada plato, espolvoréalas con el tomillo picado, acompáñalas con un poco de salsa y decora con unas hojas de perejil.

				
					CONSEJO

					Si quieres que las alitas queden con un sabor más pronunciado, una vez untadas con el majado, y antes de hornearlas, puedes cubrirlas con film transparente y dejarlas macerando durante 1 hora.
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				ALITAS DE POLLO CON SALSA BÚFALO

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						16 alitas de pollo

						100 g de harina

						1 lechuga

						2 ramas de apio (2 tallos)

						aceite de oliva virgen extra

						vinagre

						perejil

						1 cucharadita de guindilla de cayena o chile molido

						1 cucharadita de pimentón picante

						pimienta

						sal

				

				Para la salsa Búfalo:

				
						100 g de mantequilla

						200 ml de salsa picante

						1 cucharadita de ajo en polvo

						1 cucharadita de harina de maíz refinada

						1 cucharadita de vinagre

						1 cucharadita de pimentón picante

						1 cucharadita de guindilla cayena o chile molido

						1 cucharadita de azúcar

				

				ELABORACIÓN

				Retira las puntas de las alitas y córtalas por la mitad. Para eliminarles un poco de grasa, recorta con un cuchillo los extremos sobrantes de piel. Salpimiéntalas y ponlas en un bol.

				Mezcla en un bol pequeño la harina con la cayena y el pimentón. Agrega la mezcla a las alitas y remuévelas (con las manos) hasta que queden bien impregnadas. Tapa el bol con film transparente, introdúcelo en el frigorífico y deja que repose durante 2 horas.

				Pon a calentar abundante aceite en una sartén o cazuela amplia y baja. Cuando el aceite esté caliente, añade la mitad de las alitas y fríelas durante 3-5 minutos por cada lado, hasta que se doren. Retíralas y escúrrelas sobre una fuente cubierta con papel absorbente. Fríe el resto de las alitas de la misma manera.

				Para preparar la salsa Búfalo, pon la mantequilla a fundir en una cazuela. Incorpora la salsa picante, el azúcar, el vinagre, el ajo en polvo, el pimentón, la cayena y la harina de maíz. Mezcla y deja que reduzca a fuego suave durante 10 minutos.

				Limpia la lechuga, sécala, córtala a tu gusto y ponla en una ensaladera. Limpia las ramas de apio, retírales los hilos y córtalas en bastones finos. Adereza la ensalada con aceite, vinagre y sal y coloca los bastones de apio encima.

				En el último momento, coloca las alitas de pollo en un bol grande, vierte encima la salsa Búfalo y mezcla bien.

				Sirve 4 alitas en cada plato y acompáñalas con la ensalada. Decora los platos con unas hojas de perejil.

				
					CONSEJO

					Si no os entusiasma el picante, puedes sustituir la salsa picante por una salsa de tomate casera.
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				ASADO DE CARNE DE CONEJO CON PATATAS

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						1.200 g de carne de conejo

						3 patatas

						1 pimiento rojo

						4 dientes de ajo

						100 ml de vino blanco

						aceite de oliva virgen extra

						50 ml de vinagre

						perejil

						1 cucharadita de pimentón picante

						pimienta

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Lava el pimiento, retírale el tallo y las semillas, córtalo en trozos grandes y ponlo sobre una bandeja de horno. Pela las patatas, trocéalas (cascándolas) y agrégalas a la bandeja. Sazona las hortalizas, riégalas con 2 cucharadas de aceite y hornéalas a 180 ºC durante 20 minutos.

				Pela los dientes de ajo, pícalos un poco y ponlos en el mortero. Agrega una pizca de sal y májalos bien. Incorpora el pimentón, el vino y el vinagre y mezcla bien.

				Salpimienta la carne de conejo y ponla en un bol grande. Vierte encima el majado y 2 cucharadas de aceite, mezcla y deja que macere durante unos 20 minutos.

				Añade la carne de conejo a la bandeja de horno con las hortalizas. Sube la temperatura del horno a 200 ºC y hornea todo durante 20 minutos más. A los 10 minutos, da la vuelta a las hortalizas y a los trozos de conejo.

				Reparte el conejo, las patatas y el pimiento en 4 platos. Salséalos con el jugo de la bandeja y adórnalos con unas hojas de perejil.

				
					CONSEJO

					Cuando vayas a hacer un asado, es importante precalentar siempre el horno para que el calor se reparta uniformemente.

				

				
					[image: ]
				

			

			



	


				BLANQUETA DE POLLO

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						8 jamoncitos de pollo

						4 zanahorias

						1 cebolla

						30 g de mantequilla

						25 g de harina

						zumo de 1 limón

						2 yemas de huevo

						60 ml de nata líquida

						aceite de oliva virgen extra

						2 ramas de romero

						1 rama de tomillo

						6-8 clavos de olor

						perejil

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Pela las zanahorias, corta cada una en 4 trozos y tornéalas. Pon agua a calentar en una cazuela, sazónala, agrega las zanahorias y cuécelas durante 8-10 minutos. Escúrrelas, riégalas con un chorrito de aceite y resérvalas.

				Pon los jamoncitos de pollo en la olla, agrega el romero, el tomillo, los clavos y la cebolla (pelada y entera). Cubre todo con agua, sazona, cierra la olla y cuece durante 5 minutos. Retira los jamoncitos y resérvalos. Cuela el caldo y resérvalo.

				Para hacer la salsa, derrite la mantequilla en una tartera (cazuela amplia y baja), agrega la harina y cocínala un poco. Vierte encima 2-3 cazos de caldo y cocina (sin dejar de remover) los ingredientes hasta conseguir una salsa ligada. Añade el zumo de limón, mezcla e introduce en la salsa los muslos de pollo cocidos. Cocina todo conjuntamente durante 4-5 minutos. Aparta la tartera del fuego.

				Mezcla en un bol las yemas, la nata y un poco de perejil picado. Vierte la mezcla en la tartera y remueve la cazuela hasta que los ingredientes queden integrados.

				Sirve 2 jamoncitos de pollo en cada plato y acompáñalos con las zanahorias torneadas. Decora los platos con unas hojas de perejil.

				
					CONSEJO

					No tires los trozos que te sobren tras tornear las zanahorias: puedes aprovecharlos y cocerlos junto con un par de patatas y unos puerros para hacer una crema.
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				BROCHETAS DE POLLO CON SALSA TERIYAKI

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						700 g de pechuga de pollo picada

						1 puerro

						20 g de jengibre fresco

						1 huevo

						100 g de pan rallado

						1 escarola

						aceite de oliva virgen extra

						vinagre

						perejil

						pimienta

						sal

				

				Para la salsa teriyaki:

				
						35 ml de salsa de soja

						25 g de azúcar moreno

						35 ml de sake

						35 ml de mirin

						½ cucharada de harina de maíz refinada

						20 g de jengibre

						2 tallos de cebolleta

				

				ELABORACIÓN

				Para preparar la salsa teriyaki, pon en un cazo la salsa de soja, el azúcar, el sake, el mirin, la harina de maíz diluida en un poco de agua fría, el jengibre y los tallos de cebolleta (cortados en rodajas). Calienta los ingredientes a fuego suave durante 5 minutos (hasta que espese). Cuela la salsa sobre un bol y resérvala.

				Pon la carne picada de pollo en un bol. Retira la parte inferior, la superior y 2-3 hojas del puerro, enjuágalo, pícalo finamente y agrégalo al bol. Pela el jengibre, rállalo e incorpóralo. Añade el huevo y el pan rallado. Salpimienta y mezcla bien hasta conseguir una masa homogénea. Tapa el bol con film transparente y déjalo reposar en el frigorífico durante 1 hora.

				Coge una porción de carne, redondéala y después dale forma alargada (tipo croqueta larga). Insértale un palillo de brocheta en el centro (como si fuera un polo) y resérvala. Repite el proceso con el resto de la carne hasta conseguir 12 brochetas. Rocíalas con un poco de aceite y cocínalas a la plancha.

				Limpia la escarola, sécala, trocéala y ponla en un bol. Alíñala con aceite, vinagre y sal.

				Sirve las brochetas de pollo, rocíalas con la salsa teriyaki y acompáñalas con un poco de ensalada. Adorna los platos con unas hojas de perejil.

				
					CONSEJO

					Si quieres que las brochetas tengan un sabor intenso de salsa teriyaki, puedes untarlas con la salsa mientras las cocinas a la plancha.
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				CABRITO AL CHILINDRÓN

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						1.200 g de cabrito

						4 pimientos choriceros

						5 dientes de ajo

						1 cebolla

						1 pimiento verde

						1 pimiento rojo

						1 tomate

						100 ml de vermut

						80 ml de brandy

						zumo de 1 naranja

						2 patatas

						4 cucharadas de aceite de oliva virgen extra

						1 hoja de laurel

						perejil

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Retira los tallos y las semillas de los pimientos choriceros, ponlos en un bol, cúbrelos con agua caliente y espera a que se hidraten bien (2-3 horas). Retírales la pulpa, pícala bien y resérvala.

				Calienta el aceite en una tartera (cazuela amplia y baja). Pela los dientes de ajo y añádelos (enteros) a la tartera. Sazona los trozos de cabrito, incorpóralos y dóralos bien.

				Pela la cebolla y córtala en dados. Retira el tallo y las semillas de los pimientos (pela el rojo) y córtalos de la misma manera. Añade las hortalizas a la tartera, mezcla bien, sazona y rehoga todo durante unos 15 minutos.

				Corta el tomate por la mitad, rállalo, incorpora la pulpa a la tartera y cocínala durante 5-6 minutos. Agrega el vermut, el brandy, el laurel, la pulpa de los pimientos choriceros, el zumo de naranja y 1 vaso de agua.

				Pela las patatas, trocéalas (cascándolas) y añádelas a la tartera. Pon a punto de sal, tapa y cocina todo a fuego medio durante 35 minutos.

				Reparte el guiso en 4 platos y adórnalos con unas hojas de perejil.

				
					CONSEJO

					Esta misma receta os puede servir para preparar al chilindrón otras carnes tiernas, como cordero, conejo o pollo.
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				CALLOS CON GARBANZOS Y TOMATE

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						600 g de callos (cocidos)

						200 g de garbanzos (remojados desde la víspera)

						2 huesos de cañada de ternera

						400 ml de tomate triturado

						1 cebolla

						2 pimientos verdes

						1 cebolleta

						aceite de oliva virgen extra

						1 hoja de laurel

						perejil

						¼ de cucharadita de semillas de comino

						1 guindilla cayena

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Calienta unos 2 litros de agua en la olla rápida y añade los garbanzos.

				Pela la cebolla, córtala en 4 e introdúcela en una red de cocina. Retira el tallo y las semillas de 1 pimiento, córtalo en 3-4 trozos y agrégalo a la red junto con el laurel y los huesos. Cierra la red e introdúcela en la olla. Sazona, agrega el comino, cierra la olla y cuece los garbanzos durante 15 minutos.

				Calienta 3-4 cucharadas de aceite en una cazuela. Corta en daditos la cebolleta y el otro pimiento y añádelos a la cazuela. Rehoga las hortalizas durante 8-10 minutos. Agrega la guindilla cayena y el tomate triturado y cocina conjuntamente durante 10 minutos.

				Incorpora a la cazuela los callos y los garbanzos. Añade 1-2 cazos del caldo de cocción de los garbanzos y cocina todo durante 5 minutos. Retira la guindilla.

				Reparte los callos con garbanzos en 4 platos y decóralos con unas hojas de perejil.

				
					CONSEJO

					Sé siempre prudente cuando emplees comino. Si añades más de la cuenta, su fuerte sabor puede arruinar el plato, pues enmascarará el resto de los sabores y hará que todo sepa a comino.
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				CALLOS PICANTES CON ARROZ

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						1 kg de callos de ternera (cocidos)

						200 g de arroz

						2 pimientos choriceros

						3 cebollas

						6 dientes de ajo

						2 alegrías riojanas (en conserva)

						100 ml de txakoli (o vino blanco)

						500 ml de salsa de tomate

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						1 cucharada de pimentón

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Retira los tallos y las semillas de los pimientos choriceros, ponlos a remojo en un bol con agua caliente y espera a que se hidraten bien. Retíralos, sácales la pulpa, pícala y resérvala.

				Calienta en una cazuela 4 cucharadas de aceite. Pela las cebollas y 4 dientes de ajo, córtalos en dados y agrégalos a la cazuela. Sazónalos y rehógalos durante 20 minutos. Pica las alegrías riojanas e incorpóralas. Vierte encima el vino y dale un hervor. Agrega el pimentón, la salsa de tomate, la carne de los pimientos choriceros y los callos. Cocina todo junto durante 15-20 minutos a fuego suave.

				Aplasta los otros 2 dientes de ajo (déjalos con piel), colócalos en una cazuela con 2 cucharadas de aceite y dóralos un poco. Agrega el arroz, añade el agua (el doble y un poco más), sazona y cocínalo durante 18-20 minutos.

				Reparte los callos y el arroz en 4 platos. Decóralos con unas hojas de perejil.

				
					CONSEJO

					Para servir el arroz, puedes untar un cuenco con un poco de aceite, colocar en la base una hoja de perejil, rellenarlo con arroz y volcarlo sobre un plato.
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				CARNE DE CONEJO AL ROMERO CON SETAS SHITAKE

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						800 g de carne de conejo (4 muslos)

						300 g de setas shitake

						1 cebolla

						2 dientes de ajo

						25 g de harina

						200 ml de cerveza

						375 ml de caldo

						aceite de oliva virgen extra

						2 ramas de romero

						perejil

						pimienta

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Salpimienta los muslos y dóralos en una tartera (cazuela amplia y baja) con 4 cucharadas de aceite. Retíralos a un plato y resérvalos.

				Pela la cebolla y los ajos, córtalos en dados y añádelos a la cazuela. Sazónalos y rehógalos durante 6-8 minutos. Agrega la harina y rehógala un poco. Vierte encima la cerveza y dale un hervor. Añade el caldo, las ramas de romero picadas y los muslos de conejo. Tapa la tartera y guísalo durante 20 minutos.

				Calienta 3 cucharadas de aceite en una sartén. Limpia las setas, córtalas por la mitad y añádelas. Sazónalas y saltéalas durante 2-3 minutos. Incorpóralas a la cazuela, remueve y cocina todo junto durante 3-4 minutos más.

				Reparte el guiso en 4 platos y decóralos con unas hojas de perejil.

				
					CONSEJO

					La carne de conejo es una carne magra con poca grasa, por lo que está recomendada para niños, adolescentes, personas mayores y grupos de población con grandes necesidades proteicas, como embarazadas y deportistas.
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				CARNE DE CONEJO CON SALSA DE GARRAPIÑADAS

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						16 medallones de conejo

						50 g de almendras garrapiñadas

						6 dientes de ajo

						1 cebolla

						1 pimiento verde

						1 zanahoria

						2 patatas

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						pimienta

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Salpimienta los medallones de conejo y dóralos (en dos tandas) en una tartera (cazuela amplia y baja) con 3 cucharadas de aceite. Cuando se doren, retíralos a un plato y resérvalos.

				Pela 2 dientes de ajo y la cebolla, córtalos en dados y ponlos a rehogar en la misma tartera (si hiciera falta, añade un poco más de aceite). Retira el tallo y las semillas del pimiento, córtalo de la misma manera e incorpóralo. Pela la zanahoria, córtala en cuartos de luna finos y agrégala. Sazona y cocina las hortalizas durante 15 minutos.

				Agrega 500 ml de agua, los trozos de conejo y las almendras garrapiñadas. Tapa la tartera y cocina conjuntamente durante 20 minutos.

				Retira los medallones, tritura la salsa, ponla de nuevo en la tartera, introduce en ella los medallones y mantenlos en la tartera.

				Pela las patatas, córtalas en dados y fríelas en una sartén con los otros 4 dientes de ajo (aplastados y con piel). Retíralas, escúrrelas sobre una fuente cubierta con papel absorbente, sazónalas y espolvoréalas con un poco de perejil picado.

				Calienta el conejo con la salsa durante 2-3 minutos.

				Sirve en cada plato 4 medallones de conejo, una porción de patatas y 1 diente de ajo frito. Adorna los platos con unas hojas de perejil.

				
					CONSEJO

					Las almendras garrapiñadas aportan a la salsa un toque dulce que te sorprenderá.
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				CHULETAS DE CERDO CON SALSA DE MANGO

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						4 chuletas de cerdo gruesas

						1 diente de ajo

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						pimienta

						sal

				

				Para la salsa de mango:

				
						1 mango

						1 diente de ajo

						1 cebolleta

						1 chile chipotle (opcional)

						3 cucharadas de aceite de oliva virgen extra

						1 cucharada de vinagre

						1 cucharada de azúcar

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Para la salsa de mango, pela el diente de ajo, córtalo en dados y dóralo en una cazuela con el aceite. Corta la cebolleta en daditos y añádela. Agrega también el chile chipotle (si no os va el picante, no lo pongas) y cocina todo durante 5 minutos. Pela el mango, córtalo en dados e incorpóralo. Adereza con el vinagre y el azúcar, rehoga brevemente y añade 4 cucharadas de agua. Sazona y cocina los ingredientes durante 8-10 minutos. Tritúralos con la batidora eléctrica hasta conseguir una salsa homogénea (si hiciera falta, cuela la mezcla).

				Calienta 2 cucharadas de aceite en una sartén, salpimienta las chuletas, añádelas a la sartén y séllalas brevemente por los dos lados. Retíralas y colócalas en una fuente apta para el horno.

				Pela el diente de ajo, pícalo y espolvorea con él las chuletas. Hornéalas a 220 ºC durante 6 minutos.

				Sirve en cada plato una chuleta de cerdo y un poco de salsa. Adorna los platos con unas hojas de perejil.

				
					CONSEJO

					Es importante retirar las chuletas del frigorífico, por lo menos, 30 minutos antes de cocinarlas. De esta manera, la parte interior también quedará caliente.
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				COSTILLAS CON PATATAS Y SETAS

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						800 g de costilla de cerdo (cortada por la mitad a lo largo)

						3 patatas

						300 g de setas (silvestres o de cultivo)

						1 cebolla

						2 dientes de ajo

						1 pimiento rojo

						100 ml de vino blanco

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						1 cucharadita de pimentón picante

						15 hebras de azafrán

						pimienta

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Corta el costillar siguiendo los huesos y salpimienta las costillas. Calienta en una olla rápida 3-4 cucharadas de aceite, introduce en ella las costillas y dóralas bien. Retíralas y resérvalas en una fuente.

				Pela la cebolla, córtala en dados y añádela a la olla. Pela los ajos y el pimiento, córtalos de la misma manera y añádelos a la olla. Rehoga las hortalizas durante 8-10 minutos. Introduce las costillas de nuevo en la olla y añade el pimentón, el azafrán y el vino. Dale un hervor para que se evapore el alcohol y cubre las costillas con agua. Pela las patatas, trocéalas (cascándolas) e incorpóralas. Pon a punto de sal, tapa la olla y cocina el guiso durante 8-10 minutos. Abre la olla.

				Calienta una sartén con 2-3 cucharadas de aceite. Corta las setas en tiras, añádelas a la sartén, sazónalas y saltéalas durante 2-3 minutos. Espolvoréalas con un poco de perejil picado, agrégalas a la olla y cocínalas con el guiso durante 2-3 minutos.

				Reparte el guiso en 4 platos y decóralos con unas hojas de perejil.

				
					CONSEJO

					Cuando vayas a preparar un guiso con patatas, procura emplear siempre patatas tardías o viejas, pues tienen más almidón, y este es el que hará que espese el caldo.

				

				
					[image: ]
				

			

			



	


				CARRILLADA CON VINO Y CHOCOLATE

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						8 carrilladas (carrilleras) de cerdo

						300 ml de vino tinto

						50 g de chocolate negro

						2 dientes de ajo

						1 cebolla

						1 zanahoria

						1 puerro

						harina (para rebozar)

						2 patatas

						aceite de oliva virgen extra

						1 hoja de laurel

						perejil

						pimienta

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Calienta 3-4 cucharadas de aceite en una olla rápida. Pela 2 dientes de ajo, córtalos en láminas e introdúcelos en la olla. Pela la cebolla, córtala en dados y agrégala. Pela la zanahoria, córtala en cuartos de luna y añádela. Limpia el puerro, retirándole la parte inferior, la superior y 1-2 capas, enjuágalo, córtalo de la misma manera que la zanahoria e incorpóralo. Añade la hoja de laurel y una pizca de sal. Rehoga las hortalizas durante 10 minutos.

				Limpia las carrilladas quitándoles las telillas que las cubren. Salpimiéntalas, pásalas por harina, séllalas (fríelas brevemente por los dos lados) en una sartén con 3-4 cucharadas de aceite e introdúcelas en la olla. Vierte encima el vino y dale un hervor. Agrega también 150-200 ml de agua y una pizca de sal. Cierra la olla y cocina las carrilladas durante 12 minutos.

				Retira la hoja de laurel, saca las carrilladas a un plato y tritura las hortalizas hasta conseguir una salsa homogénea. Introduce de nuevo las carrilladas en la olla, añade también el chocolate rallado, mezcla bien y mantenlas a fuego muy suave mientras preparas las patatas.

				Pela las patatas, córtalas en patatas paja (con cuchillo o mandolina) y ponlas en un bol con agua. Calienta abundante aceite en una sartén. Escurre las patatas, sécalas un poco y fríelas (en tandas) hasta que se doren. Retíralas y escúrrelas sobre un plato cubierto con papel absorbente.

				Sirve en cada plato 2 carrilleras y una porción de patatas paja. Decóralos con unas hojas de perejil.

				
					CONSEJO

					Si añades un poco de chocolate negro a tus guisos, además de aportarles un toque distinto, les conferirá un bonito color y un brillo muy intenso.
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				CARRILLERAS DE TERNERA CON PASTEL DE PATATA

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						2 carrilleras de ternera

						2 dientes de ajo

						1 cebolla

						1 zanahoria

						200 ml de vino tinto

						200 ml de vino de Oporto

						aceite de oliva virgen extra

						1 cucharadita de harina de maíz refinada (opcional)

						2 ramas de tomillo

						1 hoja de laurel

						perejil

						pimienta

						sal

				

				Para el pastel de patata:

				
						3 patatas

						4 lonchas finas de panceta ibérica

						50 g de mantequilla fundida

						100 g de queso rallado que funda bien

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Para hacer el pastel, pela las patatas, córtalas en rodajas bien finas (para que te queden todas iguales, puedes cortarlas con una mandolina), y corta las lonchas de panceta por la mitad.

				Unta la base de un molde (apto para el horno) con mantequilla, coloca encima una capa de patatas, sazónalas con una pizca de sal, úntalas con otro poco de mantequilla, espolvoréalas con un poco de queso rallado, pon encima otra capa de patatas, sazónalas con otra pizca de sal, úntalas con mantequilla, agrega otro poco de queso y finalmente extiende encima las lonchas de panceta. Termina de montar el pastel alternando capas de patata, mantequilla y queso hasta acabar con todos los ingredientes. Hornea el pastel a 180 ºC durante 40 minutos. Retíralo del horno y escúrrele el exceso de grasa.

				Retira la membrana que cubre las carrilleras y salpimiéntalas. Calienta 3-4 cucharadas de aceite en una olla rápida, introduce en ella las carrilleras y dóralas bien por los dos lados. Retíralas y resérvalas en un plato.

				Pela los dientes de ajo, la cebolla y la zanahoria. Corta todo en dados y añádelos a la olla. Rehoga las hortalizas durante 10-12 minutos. Introduce de nuevo las carrilleras en la olla y agrega los vinos (tinto y oporto), el tomillo, el laurel y 200 ml de agua. Pon a punto de sal, tapa la olla y cocina las carrilleras durante 40 minutos.

				Retira las carrilleras, tritura la salsa (si queda muy fina, dale un hervor y lígala agregando un poco de harina de maíz diluida en agua fría) y añade un poco de perejil picado.

				Filetea las carrilleras, sirve 3-4 filetes en cada plato y salséalas. Corta el pastel de patata en 4 porciones y coloca una en cada plato. Adorna los platos con unas hojas de perejil.

				
					CONSEJO

					Para eliminar la membrana que cubre las carrileras es importante que utilices un cuchillo bien afilado o, mejor aún, puedes pedir a tu carnicero de confianza que lo haga.
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				CARRILLERAS DE TERNERA CON PIÑA

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						3 carrilleras de ternera (1 kg aprox.)

						½ piña

						harina (para rebozar)

						1 cebolla

						4 dientes de ajo

						3 chalotas

						1 puerro

						250 ml de txakoli (o vino blanco)

						aceite de oliva virgen extra

						1 hoja de laurel

						perejil

						1 vaina de vainilla

						pimienta

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Retira la piel que cubre las carrilleras, salpimiéntalas, pásalas por harina y dóralas en una olla rápida con 3-4 cucharadas de aceite. Retira las carrilleras y resérvalas.

				Pela la cebolla, los ajos y las chalotas y limpia el puerro (retírale la parte inferior, la superior y 2-3 hojas y enjuágalo). Corta las hortalizas en dados y añádelas a la olla. Sazónalas y rehógalas durante 15-20 minutos.

				Vierte encima el txakoli y dale un hervor para que se evapore el alcohol. Agrega la vaina de vainilla (abierta por la mitad a lo largo), el laurel y 250 ml de agua. Sazona, cierra la olla y cocina las carrilleras durante 40 minutos.

				Abre la olla y retira la hoja de laurel, la vainilla y las carrilleras. Tritura la salsa con la batidora eléctrica y pásala a una tartera (cazuela amplia y baja).

				Corta la carne en filetes, ponlos en la tartera y caliéntalos a fuego suave.

				Pela la piña, córtala por la mitad, retírale el corazón y córtala en trozos de bocado. Condiméntala con un poco de pimienta molida y saltéala en una sartén con 2 cucharadas de aceite.

				Sirve las carrilleras, salséalas, espolvoréalas con un poco de perejil picado, acompáñalas con unos trozos de piña en cada plato y decora con unas hojas de perejil.

				
					CONSEJO

					La piña es muy sensible a los cambios de temperatura. No conviene guardarla en el frigorífico porque no soporta bien temperaturas inferiores a 7 ºC y va perdiendo sabor y aroma.
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				CERDO CARAMELIZADO AL JENGIBRE

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						500 g de cabezada de cerdo (o solomillo)

						4 cucharadas de salsa de pescado

						4 cucharadas de azúcar panela

						4 chalotas

						6 ajos frescos

						1 cucharada de hojas de menta picadas

						½ cucharada de hojas de cilantro picadas

						perejil

						2 cucharaditas de pimienta negra recién molida

						1 cucharada de jengibre rallado

						1 trozo de guindilla (o 1 chile fresco)

				

				Para el caramelo:

				
						2 dientes de ajo rallados

						4 cucharadas de azúcar panela

						2 cucharadas de aceite de girasol

						1 cucharada sopera de jengibre fresco rallado

				

				Para el arroz jazmín:

				
						240 g de arroz jazmín

						2 dientes de ajo rallados

						12 cucharadas de aceite de coco

						2 cucharaditas de jengibre fresco rallado

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Para preparar el arroz, sofríe suavemente el ajo y el jengibre en una cazuela con el aceite de coco. Antes de que se doren, agrega el arroz y rehógalo durante 2 minutos. Añade 440 ml de agua y, cuando empiece a hervir, sazónalo. Baja el fuego al mínimo, tápalo y cocínalo durante unos 12 minutos. Retíralo del fuego y déjalo reposar tapado durante 12 minutos más.

				Para el caramelo, pon un cazo a calentar con el aceite de girasol. Agrega los dientes de ajo y el jengibre y sofríelos a fuego muy suave. Incorpora el azúcar panela y cocínalo hasta que se dore. Añade 160 ml de agua, mezcla y hierve hasta que los ingredientes se disuelvan y reduzcan un poco. Deja que se temple y pasa el caramelo a una cazuela un poco más grande.

				Incorpora a la cazuela con el caramelo la salsa de pescado, el azúcar panela, la pimienta negra, las chalotas cortadas en daditos, el jengibre rallado, el trozo de guindilla cortado en daditos y la parte blanca de los ajetes cortados en cilindros (reserva la parte verde).

				Corta la carne en filetes muy finos e introdúcelos en la cazuela, embadurnándolos bien. Pon la cazuela al fuego y cocina la carne a fuego medio durante 3-5 minutos (a vuestro gusto). Si notas que la salsa está demasiado espesa, puedes aligerarla añadiendo un poco de agua (50-100 ml) y dándole después un breve hervor.

				Corta la parte verde de los ajos frescos en cilindros, incorpóralos a la cazuela junto con la menta y el cilantro picados y mezcla bien.

				Reparte el arroz jazmín y la carne al jengibre en 4 platos y adórnalos con unas hojas de perejil.

				
					CONSEJO

					Para conservar el jengibre, lo mejor es guardarlo sin pelar en el frigorífico envuelto con papel absorbente y metido en una bolsa con cierre hermético.

				

				
					[image: ]
				

			

			



	


				CODORNICES ASADAS CON NARANJA

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						4 codornices

						zumo de 2 naranjas

						2 dientes de ajo

						75 ml de brandy

						2 peras

						1 cucharadita de harina de maíz refinada (opcional)

						aceite de oliva virgen extra

						2-3 ramas de tomillo

						perejil

						1 cucharadita de pimentón dulce

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Pela los dientes de ajo y májalos en un mortero con una pizca de sal. Añade el pimentón, el tomillo picado, 1 cucharadita de perejil picado y maja de nuevo. Agrega el brandy, 2-3 cucharadas de aceite y el zumo de naranja y mezcla bien.

				Coloca las codornices en un bol, sazónalas y viérteles encima el majado. Tapa el bol con film transparente, introdúcelas en el frigorífico y deja que reposen por lo menos durante 2 horas (mejor si lo haces la víspera).

				Retira las codornices del bol, ponlas en una fuente apta para el horno y riégalas con el majado. Hornéalas a 200-210 ºC durante 15-20 minutos. Pasa las codornices a una fuente y mantenlas calientes dentro del horno con el calor residual. Cuela el líquido de la fuente de las codornices sobre una sartén y ponlo a reducir a fuego suave hasta que espese (si fuera necesario, puedes ligarlo agregando un poco de harina de maíz diluida en agua fría).

				Pela las peras y corta cada una en 4 gajos gruesos (retirándoles el corazón). Calienta una sartén con 3 cucharadas de aceite, añade los gajos de pera, sazónalos y cocínalos durante 5-6 minutos.

				Sirve en cada plato 2 gajos de pera y 1 codorniz. Nápalas con la salsa reducida y adorna los platos con unas hojas de perejil.

				
					CONSEJO

					Te animo a que consumas codornices: además de aportarnos proteínas de calidad, tienen poca grasa.
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				CORDON BLEU DE CERDO CON PURÉ DE BONIATO

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						8 filetes finos de cerdo

						4 lonchas de jamón serrano

						4 lonchas de queso

						2 boniatos

						harina, huevo batido y pan rallado (para rebozar)

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						pimienta

						nuez moscada

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Calienta una cazuela con agua. Pela los boniatos, córtalos en dados e introdúcelos en la cazuela. Sazónalos y cuécelos durante 15 minutos. Retíralos y pásalos por el pasapurés sobre un bol. Sazona el puré, ralla encima un poco de nuez moscada, riégalo con 1 cucharada de aceite y mezcla bien. Tápalo con film transparente y resérvalo.

				Salpimienta los filetes de cerdo. Extiende 4 sobre la tabla y pon, encima de cada uno, 1 loncha de jamón y 1 de queso. Cúbrelos con los otros 4 filetes y presiónalos.

				Pasa los cordon bleu por harina, huevo batido y pan rallado y hazles unos cortes superficiales cruzados (en diagonal) en uno de los lados. Fríelos (primero por el lado de los cortes) por los dos lados en una sartén con aceite bien caliente. Retíralos y escúrrelos sobre un plato cubierto con papel absorbente.

				Sirve en cada plato un cordon bleu y un par de quenelles de puré de boniato. Adórnalos con unas hojas de perejil.

				
					CONSEJO

					El nombre quenelle se utiliza en muchos países para denominar cualquier preparado al que se dé la típica forma ovalada con dos cucharas.
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				CODORNICES CON PATATAS Y CHALOTAS EN ESCABECHE

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						6 codornices

						12 patatitas

						12 chalotas

						8 dientes de ajo

						1 cebolleta

						2 zanahorias

						1 pimiento verde

						aceite de oliva virgen extra

						150 ml de vinagre

						100 ml de vino blanco

						100 ml de jerez seco

						2 hojas de laurel

						perejil

						20 granos de pimienta

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Corta las codornices por la mitad, sazónalas y dóralas en una tartera (cazuela amplia y baja) con 300 ml de aceite. Retíralas a un plato y resérvalas.

				Pela los dientes de ajo y agrégalos a la tartera. Pela la cebolleta y las zanahorias y lava el pimiento. Corta la cebolleta y el pimiento en aros, y la zanahoria, en rodajas, e incorpóralos a la tartera. Pela las chalotas (déjalas enteras), lava las patatas e introdúcelas en la cazuela. Cocina todo a fuego suave durante 8-10 minutos.

				Incorpora las codornices a la cazuela y añade el laurel, los granos de pimienta, el vinagre, los vinos y 50 ml de agua. Tapa la tartera y cocina todo conjuntamente durante 15 minutos más.

				Sirve en cada plato 1 codorniz y media, 3 patatitas y 3 chalotas y reparte por encima el escabeche. Adorna los platos con unas hojas de perejil.

				
					CONSEJO

					Si no vais a consumir el plato en el día, te recomiendo guardarlo en un envase esterilizado dentro del frigorífico. En este caso, es recomendable que el escabeche cubra bien los alimentos.

				

				
					[image: ]
				

			

			



	


				COSTILLA DE CERDO CON SALSA DE LIMÓN

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						1.200 g de costilla de cerdo

						4 limones

						4 dientes de ajo

						1 pastilla de caldo de carne

						1 cucharada de harina de maíz refinada

						4 cucharadas de aceite de oliva virgen extra

						4 ramitas de tomillo

						perejil

						1 cucharadita de ras el hanout

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Calienta 4 cucharadas de aceite en una cazuela amplia.

				Corta el costillar en costillas (palitos), sazónalas, añádelas a la cazuela y dóralas bien.

				Ralla ½ limón y reserva la ralladura. Corta los limones por la mitad, exprímelos y vierte el zumo sobre las costillas.

				Pela los dientes de ajo, pícalos bien e incorpóralos a la cazuela. Añade también el ras el hanout, las ramas de tomillo, 1 cucharada de perejil picado, la ralladura de limón y la pastilla de caldo y cubre con agua. Cocina las costillas durante 40 minutos.

				Si la salsa queda muy ligera, diluye la harina de maíz en un vaso pequeño de agua fría, agrega un poco a la salsa, dale un hervor y remueve la cazuela hasta que la salsa espese.

				Sirve y adorna los platos con unas hojas de perejil.

				
					CONSEJO

					Si quieres acentuar el sabor del ajo, puedes dorarlos un poco antes de agregar los líquidos (zumo de limón y agua) a la cazuela.
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				COSTILLA GUISADA CON CHORICEROS Y ALCACHOFAS

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						1 costillar de cerdo (1 kg aprox.)

						12 pimientos choriceros

						6 alcachofas

						2 dientes de ajo

						1 cebolla

						3 naranjas

						100 g de almendras fileteadas

						125 ml de vino blanco

						125 ml de caldo de verduras

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						pimienta

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Retira el tallo y las semillas de los pimientos choriceros y ponlos a remojo en un bol grande con agua templada. Espera a que estén bien hidratados. Sácalos del bol, retírales la pulpa, pícala un poco y resérvala.

				Trocea la costilla, salpimiéntala y dórala en una olla rápida con 3-4 cucharadas de aceite.

				Pela los dientes de ajo y la cebolla, córtalos en daditos, incorpóralos a la olla y rehógalos durante 6-8 minutos. Ralla ½ naranja, reserva la ralladura y exprime las naranjas. Agrega a la olla la carne de pimento choricero, las almendras, el vino, la ralladura y el zumo de naranja y el caldo de verduras (hasta cubrir). Sazona, cierra la olla y cocina las costillas durante 12-15 minutos.

				Pela las alcachofas, retirándoles 2-3 capas de hojas exteriores, retírales también las puntas y córtalas en 6. Calienta una tartera (cazuela amplia y baja) con 3-4 cucharadas de aceite, introduce en ella las alcachofas y cocínalas a fuego suave-medio durante 10-12 minutos.

				Reparte las costillas y las alcachofas en 4 platos hondos. Decóralos con unas hojas de perejil.

				
					CONSEJO

					La pulpa de pimiento choricero se puede comprar en conserva. Una vez abierto el frasco, si lo guardamos en el frigorífico nos aguantará durante varias semanas en perfectas condiciones.
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				CREPES DE PAVO, PUERRO Y QUESO

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						300 g de pechuga de pavo

						2 puerros

						100 g de queso curado de oveja

						4 zanahorias

						50 ml de nata líquida

						2 dientes de ajo

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						sal

				

				Para la masa de crepes:

				
						2 huevos

						165 ml de leche

						75 g de harina (tamizada)

						1 cucharada de aceite de oliva virgen extra

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Cuece la pechuga de pavo en una cazuela con agua y una pizca de sal durante 15-20 minutos. Una vez cocida, retírala a un plato, deja que se temple, deshiláchala y resérvala.

				Pela las zanahorias y córtalas en rodajas finas. Cuécelas durante 8-10 minutos en una cazuela con agua hirviendo sazonada con una pizca de sal. Pásalas a un vaso batidor, agrega la nata y tritúralas con una batidora eléctrica (si ves que queda demasiado espeso, añade un poco del agua de cocción de las zanahorias hasta que adquiera la consistencia de una crema). Reserva la crema.

				Para hacer la masa de los crepes, casca los huevos, ponlos en un vaso batidor y añade la leche, la harina, una pizca de sal y el aceite. Tritura los ingredientes con una batidora eléctrica hasta conseguir una masa homogénea.

				Calienta una sartén con 1 cucharadita de aceite y espárcelo bien. Vierte en ella un poco de masa, extiéndela por toda la base de la sartén y espera a que cuaje un poco; dale la vuelta y cocínalo un poco (si queda muy grasiento, deséchalo). Repite el proceso hasta terminar con toda la masa.

				Limpia los puerros, retirándoles la parte inferior, la superior y la primera capa, enjuágalos, córtalos en trozos de unos 5-6 centímetros y después en juliana fina. Pela los dientes de ajo, pícalos finamente y rehógalos en una sartén con 3 cucharadas de aceite. Añade los puerros, sazónalos y cocínalos a fuego suave-medio durante 6-8 minutos.

				Ralla el queso y resérvalo.

				Rellena los crepes con los puerros, el pavo y el queso y enróllalos.

				Sirve un poco de crema de zanahoria y 2 crepes en cada plato. Decora los platos con unas hojas de perejil.

				
					CONSEJO

					El queso es una buena fuente de calcio, un mineral fundamental para la salud de nuestros huesos y dientes.
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				ENTRECOT CON PATATAS ASADAS Y SALSA DE CHALOTA Y MOSTAZA

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						4 entrecotes de ternera

						4 patatas medianas

						8 chalotas

						1 cucharada de mostaza

						100 ml de vino moscatel

						aceite de oliva virgen extra

						1 cucharadita de romero

						1 cucharadita de tomillo

						1 cucharadita de orégano

						perejil

						1 cucharadita de pimentón

						pimienta

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Mezcla en un plato el romero, el tomillo, el orégano y el pimentón.

				Rocía una fuente de horno con 1 cucharada de aceite, salpimiéntala y espolvoréala con la mezcla de hierbas y pimentón.

				Lava las patatas, córtalas por la mitad a lo largo y hazles unos cortes en cruz con una puntilla por la parte interior. Colócalas sobre la fuente del horno (dejando la parte de la piel hacia arriba), riégalas con un chorrito de aceite y hornéalas a 180-190 ºC durante 35-40 minutos.

				Calienta 2-3 cucharadas de aceite en un cazo. Pela las chalotas, córtalas en daditos, añádelas y rehógalas durante 8-10 minutos. Agrega la mostaza, el vino y 100 ml de agua, mezcla bien y deja que la salsa reduzca a fuego suave durante unos 10 minutos. En el momento de servir, caliéntala.

				Calienta muy bien una plancha (o sartén). Unta los entrecotes con un poco de aceite, colócalos en la plancha y cocínalos brevemente (1-2 minutos por cada lado).

				Sirve en cada plato un entrecot, una patata y un poco de salsa. Adorna los platos con unas hojas de perejil.

				
					CONSEJO

					Para que el entrecot se haga bien, es necesario tener una plancha o sartén de calidad que coja mucha temperatura y la mantenga. Es imprescindible calentarla muy bien para que la superficie del entrecot se selle inmediatamente sin perder jugos. Para engrasarla, usa aceite de oliva virgen (es el que mejor resiste las altas temperaturas) o un trozo de grasa de la misma carne.
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				ENTRÉCULA CON PURÉ DE MANZANA

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						700 g de entrécula de ternera

						3 manzanas

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						pimienta

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Pela las manzanas, retírales el corazón, trocéalas y cuécelas durante 10-12 minutos a fuego suave en una cazuela con 150 ml de agua. Remuévelas con una varilla manual hasta convertirlas en puré. Reserva el puré.

				Corta la entrécula en 4 trozos, límpialos retirándoles las membranas externas y salpimiéntalos por los dos lados.

				Calienta bien una sartén con 1-2 cucharadas de aceite, añade los trozos de carne y fríelos brevemente por los dos lados.

				Sirve en cada plato un trozo de entrécula (cortada en filetes finos) y una porción de puré de manzana. Decora los platos con unas hojas de perejil.

				
					CONSEJO

					La entrécula es una pieza de carne que procede del diafragma de la ternera y pertenece a los llamados productos de casquería. Te recomiendo que la pruebes: es jugosa, tierna y, además, está a buen precio.

				

				
					[image: ]
				

			

			



	


				ENTRÉCULA MARINADA CON PIMIENTOS

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						800 g de entrécula de ternera

						12 pimientos del piquillo

						aceite de oliva virgen extra

						azúcar

						sal (fina y gruesa)

						perejil

				

				Para la marinada:

				
						1 cebolleta

						1 diente de ajo

						80 ml de mosto

						20 ml de salsa de soja

						1 cucharada de aceite de sésamo

						8-10 granos de pimienta negra

				

				ELABORACIÓN

				Para la marinada, corta la cebolleta en juliana fina y ponla en un bol. Pela el diente de ajo, córtalo en láminas y añádelo. Agrega el aceite de sésamo, el mosto, la salsa de soja y los granos de pimienta y mezcla bien. Corta la carne en 4 trozos, retírales las membranas externas e introdúcelos en el bol. Deja la carne marinando durante 1 hora como mínimo.

				Calienta 2 cucharadas de aceite en una sartén, extiende en ella los pimientos y aderézalos con una pizca de azúcar y una pizca de sal. Cocínalos a fuego suave durante 10-15 minutos, dándoles la vuelta de vez en cuando. Resérvalos.

				Saca la carne marinada, escúrrela sobre una fuente cubierta con papel absorbente y sécala con otro trozo de papel. Pon un poco de aceite en un plato, unta en él los trozos de carne y cocínalos a tu gusto en una plancha (o sartén) caliente.

				Sazona la carne con un poco de sal gruesa y sirve. Acompáñala con los pimientos (puedes rociarlos con el aceite resultante de cocinarlos) y decora los platos con unas hojas de perejil.

				
					CONSEJO

					La entrécula es una carne con mucho sabor, jugosa y tierna, por lo que es una buena opción para hacer pepitos de ternera, ya que empapará el pan con todos sus jugos.
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				FILETE RUSO DE PAVO CON CEBOLLA CARAMELIZADA

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						600 g de carne de pavo picada

						2 cebollas

						50 g de miel

						1 cucharadita de ajo en polvo

						40 g de pan rallado

						2 huevos pequeños

						harina y huevo batido (para rebozar)

						aceite de oliva virgen extra

						70 ml de vinagre de Módena

						1 cucharadita de orégano

						perejil

						pimienta

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Corta las cebollas en juliana y ponlas a rehogar en una sartén con 3 cucharadas de aceite. Sazónalas y cocínalas durante 15-20 minutos. Agrega la miel y el vinagre y cocina a fuego moderado durante 20 minutos más.

				Pon la carne picada en un bol, salpimiéntala y añade el ajo, el orégano, el pan rallado y los huevos. Mezcla bien hasta conseguir una masa homogénea.

				Divide la masa en 8 porciones, redondéalas y aplástalas hasta conseguir 8 filetes rusos. Pásalos por harina y huevo batido y fríelos en una sartén con aceite. Retíralos y escúrrelos sobre un plato cubierto con papel absorbente.

				Sirve en cada plato 2 filetes y una porción de cebolla caramelizada. Decora los platos con unas hojas de perejil.

				
					CONSEJO

					Para caramelizar cebollas se puede utilizar cualquier variedad, aunque la más indicada es la cebolla dulce blanca, porque es rica en azúcar y caramelizará antes.
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				FOIE DE PATO MI-CUIT CON ALBARICOQUES Y VERMUT

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						200 g de foie de pato mi-cuit

						16 orejones de albaricoque

						400 ml de vermut rojo

						16 rebanadas de pan de semillas

						1 cucharada de azúcar

						perejil

				

				ELABORACIÓN

				Pon 14 orejones (reserva los otros 2) en un bol, cúbrelos con agua y espera a que se hidraten (4 horas mínimo, pero si los dejas desde la víspera, mejor que mejor). Escúrrelos y pásalos a un bol.

				Pon a calentar en una cazuela el azúcar con 500 ml de agua. Cuando el azúcar se disuelva, vierte el jarabe sobre los orejones hidratados y déjalos a remojo durante 30 minutos como mínimo. Colócalos en el accesorio picador de la batidora con 2 cucharadas del jarabe (si está muy espeso, puedes añadir otro poco de jarabe) y tritúralos hasta conseguir un puré homogéneo. Resérvalo.

				Pon el vermut a calentar en una cazuela y deja que reduzca a fuego medio durante 20-30 minutos. Pasa la reducción a una salsera y deja que se enfríe.

				Tuesta las rebanadas de pan (en el horno o en una tostadora).

				Corta 5 lonchas del foie mi-cuit, deja 4 enteras y corta la otra en daditos.

				Corta también en daditos los 2 orejones reservados.

				Sirve una loncha de mi-cuit en cada plato acompañada por unos daditos de mi-cuit, unos daditos de albaricoque, 4 rebanadas de pan, un poco de crema de albaricoque y un poco de salsa de vermut. Adorna los platos con unas hojas de perejil.

				
					CONSEJO

					Cuando hayas reducido el vermut, no tendrá una consistencia espesa, pero no te preocupes, porque en cuanto se enfríe un poco, cambiará y quedará con una textura parecida a la de un caramelo ligero.
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				GUISO DE POLLO Y COSTILLAS CON PATATAS Y TORTILLA DE ARROZ

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						4 trozos de pollo (350 g)

						4 trozos de costilla de cerdo (400 g)

						6-7 patatas medianas

						½ cebolla

						1 tomate pequeño

						½ pimiento rojo

						2 zanahorias

						12 judías verdes

						aceite de oliva virgen extra

						1 hoja de laurel

						perejil

						1 cucharadita de pimentón dulce

						10 hebras de azafrán

						sal

				

				Para la tortilla de arroz:

				
						2 huevos

						20 g de arroz

						aceite de oliva virgen extra

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Calienta 4 cucharadas de aceite en una cazuela grande. Sazona el pollo y la costilla, añádelos y rehógalos un poco hasta que se doren. Ralla la cebolla y agrégala. Remueve los ingredientes y sigue rehogando a fuego suave durante 5 minutos.

				Lava el tomate, córtalo por la mitad, rállalo e incorpóralo. Pela el pimiento rojo y córtalo en tiras. Pela las zanahorias y córtalas en rodajas. Lava las judías, retírales las puntas y córtalas por la mitad. Incorpora las hortalizas al guiso.

				Pela las patatas, trocéalas (cascándolas) y agrégalas a la cazuela.

				Añade el pimentón, el azafrán y el laurel, sazona y cubre todo con agua (1.500-2.000 ml).

				Casca los huevos, ponlos en un bol y bátelos. Agrega el arroz y una pizca de sal y mezcla bien. Calienta un chorrito de aceite en una sartén, agrega los huevos batidos con arroz y cuaja la tortilla por los dos lados.

				Coloca la tortilla encima del guiso, tapa la cazuela y cocina conjuntamente durante unos 35 minutos.

				Sirve y decora los platos con unas hojas de perejil.

				
					CONSEJOS

					1. Los ingredientes del guiso pueden variar según quien lo prepare. Por ejemplo, hay quien cambia la costilla por conejo. Respecto a las hortalizas, lo más apropiado será utilizar las que se tengan a mano en cada temporada (alcachofas, setas…).

					2. Un momento antes de apagar el fuego se puede añadir una picada elaborada con 1 diente de ajo, 1 almendra y un poco de perejil picado.
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				GUISO DE CARNE DE CONEJO CON PATATAS DUQUESA

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						800 g de medallones de conejo

						3 patatas

						2 cebollas

						1 puerro

						1 zanahoria

						200 ml de vino tinto

						1 yema de huevo

						25 g de mantequilla

						aceite de oliva virgen extra

						2 ramas de tomillo

						1 hoja de laurel

						perejil

						10 granos de pimienta

						pimienta molida

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Salpimienta los medallones de conejo y dóralos en una olla rápida con 3-4 cucharadas de aceite. Retira la carne de conejo a un plato y resérvala.

				Pela las cebollas, córtalas en dados e introdúcelas en la olla. Limpia el puerro (retírale la parte inferior, la superior y 2 capas y enjuágalo) y pela la zanahoria; córtalos en medias lunas y añádelos a la olla. Sazona y rehoga las hortalizas durante 15-20 minutos, hasta que se doren.

				Incorpora el conejo, las ramas de tomillo, el laurel, los granos de pimienta, el vino y 200 ml de agua. Cierra la olla y cocina el conejo durante 5 minutos. Retira el conejo, las ramas de tomillo y la hoja de laurel. Tritura la salsa con una batidora eléctrica. Introduce de nuevo los medallones de conejo en la olla con la salsa y resérvalos hasta el momento de servir.

				Lava las patatas y cuécelas durante 30-35 minutos en una cazuela con abundante agua. Retíralas, pélalas y pásalas por el pasapurés sobre un bol. Añade la mantequilla y la yema de huevo, salpimienta y mezcla bien. Introduce el puré en una manga pastelera con boquilla rizada.

				Cubre una bandeja de horno con papel de hornear, forma 12-16 botones de puré y hornéalos a 200 ºC durante 8 minutos.

				Sirve en cada plato unos medallones de conejo y unas patatas duquesa. Adórnalos con unas hojas de perejil.

				
					CONSEJO

					La carne de conejo da mucho juego en la cocina: se puede preparar asado, al horno, a la plancha, salteado, rehogado con hortalizas, estofado, cocido, marinado, guisado, confitado, frito…
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				GUISO DEL MAESTRO

				INGREDIENTES (4-6 P.)

				
						250 g de garbanzos

						300 g de fideos (n.º 4)

						200 g de jamón serrano (2 lonchas gruesas)

						1 hueso pequeño de jamón serrano

						4 dientes de ajo

						2 cebollas

						75 ml de vino blanco

						100 ml de salsa de tomate

						aceite de oliva virgen extra

						1 hoja de laurel

						perejil

				

				ELABORACIÓN

				La víspera, pon los garbanzos a remojo.

				Calienta abundante agua en una olla rápida. Agrega los garbanzos (escurridos), el hueso de jamón, el laurel y 2 dientes de ajo (sin pelar) golpeados. Pela 1 cebolla y añádela. Cierra la olla y cuece los garbanzos durante 20 minutos. Reserva el caldo y los garbanzos.

				Calienta 3 cucharadas de aceite en una cazuela baja. Pela los otros 2 dientes de ajo, pícalos (dados o láminas) y agrégalos a la cazuela. Pela la otra cebolla, córtala en daditos y añádela. Cocina las hortalizas durante 6-8 minutos a fuego suave.

				Corta el jamón en dados, incorpóralo y rehógalo brevemente (1 minuto). Vierte encima el vino y dale un hervor rápido para que se evapore el alcohol. Agrega la salsa de tomate y los fideos y mezcla bien. Añade 600 ml del caldo reservado y cocina los fideos durante unos 8 minutos.

				Incorpora los garbanzos y cuece todo junto durante 4-5 minutos más. Agrega un poco de perejil picado y remueve la cazuela.

				Sirve y adorna los platos con unas hojas de perejil.

				
					CONSEJOS

					1. El punto del guiso depende de vuestros gustos. Si os gusta más caldoso, solo hay que añadir un poco más de caldo hasta conseguir el punto deseado.

					2. Habrás notado que en esta receta no se añade nada de sal: el jamón y el hueso aportan la sal necesaria para el plato.
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				JAMÓN COCIDO MARINERA CON HUEVO Y PIMIENTOS

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						2 lonchas grandes y gruesas de jamón cocido (400 g)

						4 huevos

						3 pimientos verdes

						5 dientes de ajo

						harina y huevo batido (para rebozar)

						200 ml de salsa de tomate

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Calienta 3 cucharadas de aceite en una sartén. Añade los ajos (con piel y aplastados). Retira el tallo y las semillas de los pimientos, córtalos en trozos y agrégalos. Sazona y cocina a fuego medio durante 6-8 minutos. Retíralos a un plato y resérvalos.

				Pon la sartén de nuevo al fuego y añade una buena cantidad de aceite.

				Corta cada loncha de jamón en 7-8 trozos, pásalos por harina y huevo batido, añádelos a la sartén y fríelos brevemente por los dos lados. Retíralos y escúrrelos sobre un plato cubierto con papel absorbente.

				Calienta abundante agua en una tartera (cazuela amplia y baja). Casca 4 huevos, agrégalos y escálfalos durante 4 minutos.

				Sirve en cada plato 3 trozos de jamón rebozado, unos pimientos verdes (sazónalos), un huevo escalfado (riégalos con un chorrito de aceite) y un poco de salsa de tomate. Adórnalos con unas hojas de perejil.

				
					CONSEJO

					Si los huevos son frescos, a la hora de escalfarlos, se recogerán. Si no lo son, habrá que agregar un chorrito de vinagre al agua para conseguir el mismo efecto.
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				JARRETES DE CORDERO ASADOS

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						4 jarretes de cordero

						1 puerro

						1 cebolla

						2 cucharadas de miel

						1 cucharada de mostaza a la antigua

						1 repollo pequeño

						75 g de pasas sin semillas

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Calienta agua abundante en una olla rápida, sazónala e introduce en ella los jarretes. Limpia el puerro (retírale la parte inferior, la superior y 2-3 capas y enjuágalo), córtalo por la mitad y añádelo. Pela la cebolla, córtala en 4 e incorpórala. Cuece los jarretes durante 15-20 minutos. Retira los jarretes y sécalos bien.

				Mezcla la miel con la mostaza y 2 cucharadas de aceite. Coloca los jarretes sobre una bandeja de horno, úntalos con la mezcla de mostaza, miel y aceite y ásalos a 200 ºC durante 15 minutos.

				Calienta una sartén con un poco de aceite. Pica el repollo finamente, agrégalo a la sartén y cocínalo durante 15 minutos. Sazona, añade las pasas y mezcla bien.

				Sirve en cada plato un jarrete y una porción de repollo. Adorna los platos con unas hojas de perejil.

				
					CONSEJO

					El jarrete de cordero es un corte de carne delicioso y relativamente barato que resulta muy elegante a la hora de servirlo.
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				GUISO DE JARRETES DE CORDERO CON ARROZ

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						4 jarretes de cordero

						200 g de arroz de grano largo

						4 dientes de ajo

						2 cebollas

						2 zanahorias

						4 champiñones

						2 cucharadas de tomate concentrado

						125 ml de vino tinto

						750 ml de caldo de carne

						aceite de oliva virgen extra

						½ rama de romero

						2-3 ramas de tomillo

						perejil

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Pela 2 dientes de ajo, aplástalos con la hoja del cuchillo, pícalos un poco y ponlos en un mortero. Pica el romero y el tomillo y agrégalos. Sazona y maja todo. Agrega 5-6 cucharadas de aceite y mezcla bien.

				Sazona los jarretes y colócalos en una fuente. Viérteles encima el majado, úntalos bien y déjalos reposar por lo menos durante 30 minutos (mejor si los dejas macerando desde la víspera).

				Calienta 3 cucharadas de aceite en una olla rápida. Pela las cebollas, córtalas en dados e introdúcelas en la olla. Pela las zanahorias, córtalas en cuartos de luna e incorpóralas. Lava los champiñones, córtalos en cuartos y añádelos. Sazona y cocina las hortalizas durante unos 15 minutos.

				Retira los jarretes del majado (resérvalo) y dóralos bien en una sartén grande con 2 cucharadas de aceite.

				Introduce los jarretes en la olla y añade el majado, el tomate concentrado, el vino y el caldo. Pon a punto de sal, cierra la olla y cocínalos durante 30-35 minutos. Retira los jarretes de la olla y tritura las hortalizas con una batidora eléctrica. Pasa la salsa a una tartera (cazuela amplia y baja) e introduce en ella los jarretes.

				Calienta una cazuela con 1 cucharada de aceite. Aplasta los otros 2 dientes de ajo (con piel) con la hoja del cuchillo y agrégalos. Incorpora el arroz y el agua (la misma cantidad que de arroz), sazona, tapa la cazuela y cocínalo a fuego medio durante 10 minutos.

				Sirve en cada plato un jarrete, salséalo y acompáñalo con una porción de arroz. Adorna los platos con unas hojas de perejil.

				
					CONSEJO

					Puedes servir los jarretes enteros o separar la carne de los huesos y servirla en trozos grandes o desmenuzarla y servirla mezclada con la salsa.
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				LOMO DE CERDO VILLEROY

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						8 filetes de lomo de cerdo fresco

						30 g de harina

						500 ml de leche

						harina, huevo batido y panko (para rebozar)

						1 escarola

						1 granada

						aceite de oliva virgen extra

						vinagre

						perejil

						pimienta

						nuez moscada

						sal

				

				Para la salsa de pimiento:

				
						12 pimientos del piquillo en conserva

						1 cebolleta

						15 g de harina

						200 ml de caldo

						2 cucharadas de aceite de oliva virgen extra

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Salpimienta los filetes de lomo y cocínalos a la plancha por los dos lados con 2 cucharadas de aceite. Retíralos y escúrrelos sobre un plato cubierto con papel absorbente. Espera a que se enfríen.

				Para preparar la bechamel, pon a calentar 3 cucharadas de aceite en una cazuela. Agrega los 30 g de harina y rehógala bien. Añade la leche poco a poco, removiendo la mezcla con una varilla manual hasta que los ingredientes queden bien integrados. Cocina la bechamel durante 6-8 minutos sin dejar de remover con la varilla. Condiméntala con un poco de nuez moscada rallada, perejil picado y sal.

				Unta una bandeja de horno con un poco de aceite.

				Pasa los filetes de lomo por la bechamel y colócalos sobre la bandeja sin que se toquen entre sí. Deja que se enfríen.

				Para la salsa de pimiento, calienta una cazuela con el aceite, corta la cebolleta en dados, agrégala y rehógala durante 6-8 minutos. Pica los pimientos, incorpóralos y rehógalos durante 2 minutos. Añade la harina y cocínala un poco. Vierte encima el caldo, sazona y cocina los ingredientes durante 8-10 minutos. Tritura todo con una batidora eléctrica hasta conseguir una salsa homogénea.

				Pasa los filetes de lomo con bechamel por harina, huevo batido y panko. Fríelos a fuego medio (para que el calor llegue al interior y se doren por fuera) en una sartén con abundante aceite. Retíralos y escúrrelos sobre un plato cubierto con papel absorbente.

				Limpia la escarola, sécala, trocéala y ponla en un bol grande. Corta la granada por la mitad y golpéala con una cuchara por la parte de la piel hasta que caigan todos los granos. Añade la granada al bol y aliña la ensalada con aceite, vinagre y sal.

				Pon la salsa de pimiento en una salsera y sirve en cada plato 2 filetes de lomo y una porción de ensalada. Decora los platos con unas hojas de perejil.

				
					CONSEJO

					Es importante que los filetes estén bien secos; si no, la bechamel se despegará de la carne.
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				LOMO DE CERDO A LA SAL CON PURÉ DE BONIATO

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						1 kg de lomo de cerdo

						2 kg de sal gruesa

						3 boniatos

						500 g de harina

						aceite de oliva virgen extra

						1 cucharada de tomillo

						1 cucharada de romero

						1 cucharada de orégano

						perejil

						sal fina

				

				ELABORACIÓN

				Pon la sal gruesa en un bol grande, agrega la harina, el tomillo, el romero y el orégano y mezcla a mano hasta que los ingredientes queden perfectamente integrados.

				Cubre la base de un recipiente apto para el horno con la mitad de la mezcla, pon el lomo encima y cúbrelo con la otra mitad. Introduce el lomo en el horno y ásalo a 200 ºC durante 50 minutos.

				Lava los boniatos, colócalos en otro recipiente apto para el horno y rocíalos con un chorrito de aceite. Introdúcelos en el horno y ásalos a 200 ºC durante 50 minutos.

				Retira el lomo del horno, deja que se temple un poco y retírale la costra de sal y harina. Córtalo en filetes.

				Retira los boniatos, deja que se templen y pélalos. Trocéalos y májalos hasta conseguir un puré. Adereza el puré con una pizca de sal y un chorrito de aceite y mezcla bien.

				Sirve en el fondo de cada plato una porción de puré de boniato, coloca encima 4 filetes de lomo, riégalos con un chorrito de aceite y adórnalos con unas hojas de perejil.

				
					CONSEJO

					Para mantener la temperatura del horno, es importante no abrirlo durante la cocción.
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				LOMO EMPANADO CON CHAMPIÑONES EN SALSA

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						12 filetes de lomo de cerdo

						300 g de champiñones pequeños

						4 dientes de ajo

						1 cucharada de harina

						100 ml de vino blanco

						2 huevos y pan rallado (para rebozar)

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						1 guindilla cayena

						pimienta

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Retira la parte inferior del tallo de los champiñones y enjuágalos en un bol con agua. Retíralos y sécalos un poco.

				Calienta una cazuela con 3 cucharadas de aceite. Pela 2 dientes de ajo, córtalos en daditos y agrégalos. Añade la harina y rehógala un poco. Incorpora los champiñones, vierte encima el vino y dale un hervor rápido. Agrega la guindilla, ½ cucharada de perejil picado y sal (al gusto). Cocínalos a fuego suave durante unos 20 minutos.

				Calienta una sartén con aceite, aplasta los otros 2 dientes de ajo y añádelos a la sartén.

				Casca los huevos, ponlos en un bol, sazónalos y bátelos bien. Pon el pan rallado en una fuente.

				Salpimienta los filetes de lomo, introdúcelos en el huevo batido y después pásalos por el pan rallado. Añádelos a la sartén y fríelos durante 30-35 segundos por cada lado. Retíralos y escúrrelos sobre un plato cubierto con papel absorbente.

				Sirve en cada plato 3 filetes de lomo empanados y una porción de champiñones. Adorna los platos con unas hojas de perejil.

				
					CONSEJO

					Si lo prefieres, en lugar de utilizar perejil picado para cocinar los champiñones, puedes usar cualquier otra hierba aromática que sea de vuestro agrado: tomillo, orégano, romero…
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				MAGRAS CON FRITADA Y HUEVOS DE CODORNIZ

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						8 lonchas gruesas de jamón serrano poco curado

						12 huevos de codorniz

						4 dientes de ajo

						1 cebolla

						2 pimientos verdes

						1 pimiento rojo

						800 ml de tomate natural triturado

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Pela los dientes de ajo, córtalos en láminas y dóralos en una sartén con 3-4 cucharadas de aceite. Pela la cebolla, córtala en juliana fina y agrégala. Pela el pimiento rojo. Retira el tallo y las semillas de los pimientos (verdes y rojo), córtalos en juliana e incorpóralos. Sazona y rehoga las hortalizas durante 10-15 minutos.

				Añade el tomate triturado y cocina todo junto durante 20 minutos más.

				Dora (vuelta y vuelta) las lonchas de jamón en una sartén con 1-2 cucharadas de aceite e introdúcelas en la fritada.

				Calienta un poco de aceite en una sartén pequeña. Casca 3 huevos de codorniz y añádelos. Fríelos brevemente y retíralos a un plato. Repite el proceso con el resto de los huevos y sazónalos.

				Sirve en cada plato 2 lonchas de jamón con su fritada correspondiente y 3 huevos de codorniz. Decora los platos con unas hojas de perejil.

				
					CONSEJO

					Te resultará más fácil abrir los huevos de codorniz si cortas las cáscaras con unas tijeras con punta o con un cuchillo de sierra.
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				MAGRET DE PATO CON SALSA DE NARANJA Y PURÉ DE BONIATO

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						2 magrets de pato

						2 naranjas

						2 boniatos

						15 g de miel

						aceite de oliva virgen extra

						1 rama de romero

						perejil

						pimienta

						nuez moscada

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Calienta una cazuela con agua. Pela los boniatos, córtalos en dados e introdúcelos en la cazuela. Sazónalos y cuécelos durante 15 minutos. Retíralos y pásalos por el pasapurés sobre un bol. Sazona, ralla encima un poco de nuez moscada y agrega 1 cucharada de aceite. Mezcla bien y reserva el puré tapado con film transparente.

				Corta las naranjas por la mitad, exprímelas y pasa el zumo a un cazo. Añade la miel y la rama de romero y reduce la salsa durante 15 minutos a fuego muy suave.

				Haz unos cortes superficiales (en forma de rombo) por la parte grasa de los magrets. Salpimiéntalos y cocínalos (primero por la parte de la grasa) durante 3-4 minutos. A medida que vayan soltando grasa, vete retirándola para que los magrets no se cuezan en ella. Dales la vuelta y cocínalos durante otros 2-3 minutos. Retíralos y deja que reposen brevemente.

				Sirve en cada plato 2 quenelles de boniato, un poco de salsa de naranja y medio magret. Adorna los platos con unas hojas de perejil.

				
					CONSEJO

					Aunque se pueden encontrar boniatos durante todo el año, es un tubérculo de invierno. También se conoce como batata, camote, moniato o patata dulce.
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				MORCILLA CON CEBOLLA CARAMELIZADA Y PIÑONES

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						1 morcilla de arroz

						2 cebollas rojas

						20 g de piñones

						12 rebanadas finas de pan

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						1 cucharada de azúcar

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Pela las cebollas, córtalas en juliana fina y rehógalas durante 5 minutos en una sartén con 4 cucharadas de aceite. Agrega el azúcar y una pizca de sal y cocínalas durante 20 minutos más.

				Tuesta los piñones en una sartén (sin aceite) a fuego moderado y resérvalos.

				Tuesta las rebanadas de pan en una tostadora o en el horno y resérvalas.

				Retira la piel de la morcilla, córtala en rodajas no muy gruesas y fríela a fuego suave en una sartén con aceite hasta que se dore.

				Sirve en cada plato una base de cebolla caramelizada, 2 rodajas de morcilla y 3 rebanadas de pan. Salpica los platos con los piñones tostados y adórnalos con unas hojas de perejil.

				
					CONSEJO

					La cebolla caramelizada es una exquisitez que combina perfectamente con diferentes platos. No dudes en utilizarla en tus tortillas, hamburguesas o ensaladas templadas.
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				MORCILLO CON PISTO

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						1 morcillo (o zancarrón) de ternera

						1 cebolla

						1 puerro

						4 dientes de ajo

						harina y huevo batido (para rebozar)

						350 g de pisto

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						20 granos de pimienta negra

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Calienta agua en una olla rápida. Introduce el morcillo, la cebolla (pelada), el puerro (bien limpio y cortado por la mitad), los granos de pimienta y sal (al gusto). Cierra la olla y cuece la carne durante 40 minutos. Retira la carne y cuela el caldo. Resérvalos por separado y espera a que la carne se enfríe.

				Calienta abundante aceite en una sartén, aplasta los dientes de ajo (con piel) y añádelos. Corta la carne en filetes gruesos, pásalos por harina y huevo batido, introdúcelos en la sartén y fríelos (en tandas) por los dos lados. Retíralos y escúrrelos sobre una fuente cubierta con papel absorbente.

				Pon el pisto en una tartera y caliéntalo. Agrega un cazo del caldo reservado y deja que reduzca durante 6-8 minutos a fuego suave.

				Sirve en cada plato 2-3 filetes de morcillo, 1 diente de ajo y una porción de pisto. Decóralos con unas hojas de perejil.

				
					CONSEJO

					Ni se te ocurra tirar el caldo resultante de la cocción del morcillo con las hortalizas: es perfecto para preparar una buena sopa de fideos.
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				MOUSSAKA DE CORDERO

				INGREDIENTES (6 P.)

				
						600 g de carne de cordero picada

						2 berenjenas

						2 patatas

						2 dientes de ajo

						1 cebolla

						1 pimiento verde

						250 ml de salsa de tomate

						30 g de harina

						600 ml de leche

						100 g de queso rallado

						aceite de oliva virgen extra

						1 cucharadita de tomillo

						1 cucharadita de romero

						1 cucharadita de orégano

						perejil

						pimienta

						nuez moscada

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Lava las berenjenas y, con ayuda de una mandolina, córtalas en rodajas longitudinales de ½ cm. Espolvorea una fuente con un poco de sal, extiende en ella las rodajas de berenjena y sazónalas por encima. Repite el proceso hasta terminar con todas. Déjalas reposando durante 30 minutos para que vayan soltando parte de su agua (puedes inclinar la fuente para que el agua se concentre en la parte inferior de la fuente).

				Pela las patatas y, con ayuda de la mandolina, córtalas en rodajas de 1 cm. Calienta aceite abundante en una sartén, agrega las patatas y fríelas (en tandas) por los dos lados. Retíralas y escúrrelas sobre una fuente cubierta con papel absorbente.

				Seca las rodajas de berenjena y fríelas (en tandas) en la misma sartén donde has frito las patatas. Retíralas y escúrrelas sobre otra fuente cubierta con papel absorbente.

				Pon a calentar 3-4 cucharadas de aceite (puedes utilizar el aceite sobrante de la fritura de patatas y berenjenas) en una tartera (cazuela amplia y baja). Pela los ajos y la cebolla, córtalos en daditos y agrégalos a la cazuela. Retira el tallo y las semillas del pimiento, córtalo de la misma manera y añádelo. Rehoga las hortalizas durante 6-8 minutos.

				Incorpora la carne picada de cordero, el tomillo, el romero y el orégano. Salpimienta, mezcla bien y cocina a fuego vivo durante 2 minutos. Agrega la salsa de tomate y cocina la farsa durante 8-10 minutos.

				Para preparar la bechamel, pon 3 cucharadas de aceite a calentar en una cazuela, añade la harina y rehógala un poco. Agrega la leche poco a poco y cocínala sin dejar de remover durante 8-10 minutos. Sazona, ralla encima un poco de nuez moscada y mezcla bien.

				Monta la moussaka en una fuente apta para el horno colocando una capa de patatas en la base. Pon encima una capa de berenjenas, otra de carne, otra de berenjena y, finalmente, una de bechamel. Espolvorea la superficie con el queso rallado, introduce la fuente en el horno y hornea la moussaka a 180 ºC durante 15-20 minutos.

				Sirve y adorna los platos con unas hojas de perejil.

				
					CONSEJO

					La moussaka no es una receta difícil de hacer, pero sí entretenida. La gran ventaja que tiene es que se puede preparar con antelación, dejando el gratinado para el último momento. Además, si no le añades patata, aguanta la congelación perfectamente.
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				MUSLO DE POLLO CON PURÉ DE CASTAÑAS

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						4 cuartos traseros de pollo (muslos y contramuslos)

						500 g de castañas

						250 ml de leche

						50 ml de vino blanco

						4 dientes de ajo

						50 g de hojas de canónigos

						aceite de oliva virgen extra

						2 ramas de tomillo

						perejil

						pimienta

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Corta una pequeña muesca en las castañas y cuécelas durante 10 minutos en una cazuela con agua hirviendo. Refréscalas y pélalas. Ponlas de nuevo en la cazuela, añade la leche y una pizca de sal y cuécelas a fuego suave durante 10-15 minutos. Pásalas por el pasapurés hasta conseguir un puré homogéneo. Reserva el puré.

				Corta los cuartos traseros de pollo separando los muslos de los contramuslos. Salpimiéntalos, colócalos en una fuente apta para el horno y riégalos con el vino blanco. Aplasta los dientes de ajo (con piel) con la hoja de un cuchillo y agrégalos. Deshoja las ramas de tomillo y espolvorea con él el pollo. Hornéalo a 190 ºC durante 30 minutos. Retíralo, añade a la fuente un chorrito de agua y un poco de perejil picado y remuévela un poco.

				Adereza los canónigos con aceite y sal.

				Sirve en cada plato 1 muslo y 1 contramuslo y salséalos; acompáñalos con 1 diente de ajo, un poco de puré de castañas y una porción de canónigos. Adórnalos con unas hojas de perejil.

				
					CONSEJO

					Las castañas tienen una textura harinosa debido a su contenido en almidón, pero no contienen gluten, por lo que pueden ser consumidas por los celiacos.
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				PECHUGA DE POLLO CON PANCETA Y QUESO FRITO

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						8 filetes de pechuga de pollo

						8 lonchas de panceta

						200 g de queso tierno de cabra

						1 calabacín

						100 ml de vino blanco

						harina, huevo batido y pan rallado (para rebozar)

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						pimienta

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Lava el calabacín y, con ayuda de una mandolina, córtale 8 láminas largas.

				Aplasta los filetes de pollo (golpeándolos con la hoja de un cuchillo cebollero) y salpimiéntalos. Extiende las láminas de calabacín sobre la tabla, coloca encima los filetes de pollo y enróscalos formando 8 rollitos. Envuelve cada rollito con 1 loncha de panceta, pínchalos con unos palillos de brocheta (para que no se suelten) y colócalos en una fuente apta para el horno. Riégalos con el vino y con un chorrito de aceite y hornéalos a 200 ºC durante 12-15 minutos.

				Corta el queso en bastones, pásalos por harina, huevo batido y pan rallado y fríelos por los dos lados en una sartén con aceite caliente. Retíralos y escúrrelos sobre una fuente cubierta con papel absorbente.

				Sirve 2 rollitos de pollo en cada plato (riégalos con un poco del líquido de la fuente) y acompáñalos con 4 bastones de queso frito. Adórnalos con unas hojas de perejil.

				
					CONSEJO

					Para rebozar y freír, es conveniente que emplees un queso denso y de textura cremosa.
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				MUSLOS DE PAVO CON PERAS

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						4 muslos de pavo

						2 peras

						1 cebolla

						2 puerros

						2 zanahorias

						1 tomate

						1 pastilla de caldo de pollo

						1 diente de ajo

						100 ml de vino moscatel

						1 cucharadita de harina de maíz refinada (opcional)

						aceite de oliva virgen extra

						1 hoja de laurel

						perejil

						15 granos de pimienta

						pimienta molida

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Calienta una cazuela grande con 4 cucharadas de aceite. Salpimienta los muslos de pavo, añádelos y dóralos bien. Retíralos a una fuente.

				Pela la cebolla y córtala en dados. Limpia los puerros (retírales la parte inferior, la superior y la primera capa y enjuágalos) y córtalos en rodajas. Pela las zanahorias y córtalas también en rodajas. Incorpora las hortalizas a la cazuela, sazónalas y rehógalas durante 5-6 minutos. Corta el tomate por la mitad, rállalo, agrégalo y mezcla bien.

				Introduce los muslos en la cazuela junto con los granos de pimienta y el laurel. Cúbrelos con agua, desmenuza encima la pastilla de caldo, tapa la cazuela y cocínalos durante 20-25 minutos.

				Coloca en un mortero el diente de ajo pelado y 1 cucharada de perejil. Májalos bien y añade el moscatel. Mezcla y agrega el majado a la cazuela. Cocina los muslos durante 5 minutos más.

				Retira los muslos y tritura la salsa con una batidora eléctrica (si la salsa quedara muy ligera, puedes espesarla añadiéndole un poco de harina de maíz diluida en agua fría y dándole un breve hervor). Introduce los muslos en la salsa y dales un hervor para que estén bien calientes.

				Pela las peras, córtalas en gajos y rehógalas (5-6 minutos) en un sartén con un chorrito de aceite.

				Sirve en cada plato un muslo de pavo y unos gajos de pera. Decóralos con unas hojas de perejil.

				
					CONSEJO

					El valor nutricional de la carne de pavo es alto, pero a la vez es una carne que tiene poca grasa, por lo que es recomendable para todas aquellas personas que quieran perder peso.
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				PASTEL DE CARNE CON QUESO

				INGREDIENTES (6 P.)

				
						400 g de carne picada de ternera

						400 g de carne picada de cerdo

						6 patatas

						120 g de queso de vaca (en lonchas)

						3 dientes de ajo

						1 cebolla

						1 zanahoria

						1 puerro

						8 champiñones

						400 ml de salsa de tomate

						250 ml de leche

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						pimienta

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Pela los ajos, córtalos en dados y ponlos a rehogar en una cazuela con 3-4 cucharadas de aceite. Pela la cebolla, córtala en daditos y añádela. Pela la zanahoria, córtala en daditos e incorpórala. Limpia el puerro, eliminándole la parte inferior, la superior y las 2 primeras capas, enjuágalo, córtalo en daditos y agrégalo. Sazona y rehoga las hortalizas durante 6-8 minutos.

				Lava los champiñones, pícalos finamente e incorpóralos. Cocina conjuntamente durante 3-4 minutos más. Salpimienta las carnes (ternera y cerdo) e incorpóralas a la cazuela. Añade también la salsa de tomate y cocina todo durante 4-5 minutos.

				Pon abundante agua en una olla rápida y sazónala. Introduce en ella las patatas (lavadas), cierra la olla y cuécelas durante 5 minutos. Retíralas, refréscalas, pélalas y pásalas por el pasapurés. Agrega la leche, sazona y mezcla bien.

				Pon la mitad del puré de patatas en una fuente apta para el horno, reparte encima la carne con hortalizas y cúbrela con el resto del puré. Extiende las lonchas de queso encima y gratina el pastel hasta que el queso se funda y se dore un poco.

				Divide el pastel en 6 porciones y sirve. Adorna los platos con unas hojas de perejil.

				
					CONSEJO

					Este pastel de carne es excelente para comer en el momento o incluso para llevarlo a la oficina, ya que se recalienta muy bien en el microondas.
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				COSTILLAS CON PATATAS Y CHORIZO

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						500 g de costilla de cerdo adobada

						4 patatas

						150 g de chorizo

						4 pimientos choriceros

						2 dientes de ajo

						1 cebolla

						100 ml de vino blanco

						aceite de oliva virgen extra

						1 hoja de laurel

						perejil

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Retira el tallo y las semillas de los pimientos choriceros. Ponlos en un bol, cúbrelos con agua y déjalos a remojo hasta que se hidraten. Ábrelos, retírales la pulpa con una puntilla, pícala bien y resérvala.

				Calienta una cazuela grande con 3 cucharadas de aceite. Pela los dientes de ajo, córtalos en daditos y añádelos. Pela la cebolla, córtala en daditos y agrégala. Cocina las hortalizas durante 6-8 minutos.

				Pela las patatas y trocéalas (cascándolas).

				Corta el chorizo en rodajas de 1 cm, y la costilla, siguiendo los huesos. Incorpora las carnes a la cazuela y rehógalas bien.

				Agrega el vino y dale un hervor. Añade la hoja de laurel, las patatas y la carne de los pimientos choriceros. Cubre con agua, pon a punto de sal y cuécelas durante 25 minutos.

				Desgrasa el guiso (retirándole con un cacillo la grasa que sube a la superficie) y repártelo en 4 platos hondos. Decóralos con unas hojas de perejil.

				
					CONSEJO

					Los guisos siempre quedan más ricos si cascamos o chascamos las patatas, es decir, se hace una pequeña incisión en la patata y se arranca el trozo. De esta manera, las patatas sueltan más almidón y el caldo quedará más espeso.
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				PAVO EN SALSA CON PATATAS FRITAS

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						4 muslos de pavo (cortados por la mitad)

						2 patatas

						2 dientes de ajo

						125 ml de vino blanco

						16 pimientos del piquillo (en conserva)

						1 cucharadita de harina de maíz refinada

						aceite de oliva virgen extra

						1 rama de tomillo

						1 rama de romero

						perejil

						1 guindilla cayena

						15 granos de pimienta

						pimienta molida

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Salpimienta los muslos de pavo y dóralos durante 3-4 minutos en una olla rápida con 2-3 cucharadas de aceite. Añade también la guindilla cayena.

				Pela los dientes de ajo, córtalos por la mitad y agrégalos. Vierte encima el vino y dale un hervor.

				Pon los pimientos en un vaso batidor, añade 100 ml de agua y tritúralos. Incorpora el puré a la olla. Vierte otros 100 ml de agua en el vaso, remueve (para que el puré que queda en el vaso se mezcle con el agua) y agrégala al guiso. Añade también los granos de pimienta, la rama de tomillo y la de romero, pon a punto de sal y cierra la olla. Cocina el pavo durante 13 minutos.

				Pela las patatas, córtalas en dados y fríelas en una sartén con abundante aceite. Retíralas y escúrrelas sobre un plato cubierto con papel absorbente. Sazónalas y espolvoréalas con un poco de perejil picado.

				En el momento de servir, retira los muslos de pavo y sírvelos en 4 platos. Para ligar la salsa, agrega un poco de harina de maíz diluida en agua fría y dale un hervor hasta que espese.

				Salsea los platos y reparte encima las patatas. Decóralos con unas hojas de perejil.

				
					CONSEJO

					Cuando frías patatas es importante que les añadas la sal en cuanto las saques de la sartén. Lo ideal es degustarlas recién hechas, aunque si quieres prepararlas con cierta antelación, puedes darles una primera fritura (sin freírlas del todo) y, justo cuando las vayas a servir, darles una segunda fritura (a fuego fuerte) para que se doren.
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				PICANTÓN RELLENO CON PURÉ DE CASTAÑAS

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						2 picantones

						600 g de castañas

						200 ml de leche (o nata)

						3 dientes de ajo

						1 cebolla

						1 manzana

						300 g de carne picada de ternera

						1 escarola

						1 granada

						aceite de oliva virgen extra

						vinagre

						perejil

						pimienta

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Lava las castañas, hazles una muesca, introdúcelas en una olla rápida, cúbrelas con agua y cuécelas durante 8 minutos. Retíralas, pélalas y reserva 8 para el relleno. Trocea el resto, ponlas en un vaso batidor, agrega la leche y una pizca de sal y tritúralas hasta conseguir un puré homogéneo. Resérvalo y, en el momento de servir, caliéntalo.

				Pela 2 dientes de ajo y la cebolla, córtalos en daditos y rehógalos durante 6-8 minutos en una sartén con 3 cucharadas de aceite. Pela la manzana, córtala de la misma manera y agrégala. Sazona y cocina todo durante 6-8 minutos más.

				Salpimienta la carne picada, incorpórala a la sartén y cocínala brevemente (2 minutos). Pica las castañas reservadas, añádelas, mezcla bien y deja que el relleno se temple.

				Sazona el interior de los picantones, rellénalos con la farsa y colócalos sobre una fuente apta para el horno. Riégalos con un chorrito de aceite, sazónalos y hornéalos a 180-200 ºC durante 35-40 minutos.

				Suelta las hojas de la escarola y lávalas bajo el grifo de agua. Sécalas, trocéalas y ponlas en un bol grande. Pela el otro diente de ajo, pícalo finamente y agrégalo a la escarola. Aderézala con aceite, vinagre y sal. Corta la granada por la mitad, golpéala con una cuchara por la parte de la piel hasta que caigan los granos y añádelos al bol de la escarola.

				Sirve en cada plato medio picantón (salséalos con el jugo de la fuente), un poco de puré de castañas y una porción de ensalada. Decora los platos con unas hojas de perejil.

				
					CONSEJO

					Los picantones son pollos pequeños, cercanos al medio kilo. Su carne es mucho más tierna y jugosa que la del pollo común y, además, contiene mucha menos grasa.
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				POLLO CON CHAMPIÑONES

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						4 muslos de pollo deshuesados

						300 g de champiñones

						4 dientes de ajo

						1 cebolla

						200 ml de vino blanco

						1 pastilla de caldo de pollo

						1 cucharada de harina de maíz refinada

						1 cucharada de miel

						1 brócoli (pequeño)

						20 g de mantequilla

						aceite de oliva virgen extra

						1 hoja de laurel

						perejil

						pimienta

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Corta los muslos en dados, salpimiéntalos y dóralos en una cazuela con 3-4 cucharadas de aceite. Retíralos a una fuente y resérvalos.

				Agrega la mantequilla a la cazuela donde has dorado el pollo. Pela los dientes de ajo y la cebolla, córtalos en dados y añádelos a la cazuela. Rehoga las hortalizas durante 8-10 minutos.

				Enjuaga los champiñones en un bol, retíralos, escúrrelos, córtalos en cuartos e incorpóralos a la cazuela. Sazónalos y cocínalos durante 3-4 minutos. Vierte encima el vino y dale un hervor. Añade el laurel, 200 ml de agua, el pollo y la pastilla de caldo. Cocina todo a fuego medio durante 20 minutos.

				Para espesar el guiso, agrega un poco de harina de maíz diluida en agua fría y dale un hervor. Incorpora la miel, mezcla y cocina conjuntamente durante 2 minutos.

				Calienta agua en una cazuela grande. Separa el brócoli en ramilletes, lávalo, agrégalo, sazónalo y cuécelo durante 5 minutos. Retíralo y escúrrelo.

				Reparte el pollo con champiñones en 4 platos, espolvorea con un poco de perejil picado y acompaña con unos ramilletes de brócoli. Adórnalos con unas hojas de perejil.

				
					CONSEJO

					La carne de pollo nos da mucho juego en la cocina, ya que se puede preparar de mil maneras: asado (horno o parrilla), frito, rebozado, guisado…
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				POLLO MARSALA CON SALSA DE CHAMPIÑONES

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						2 pechugas de pollo (4 medias)

						60 ml de vino de Marsala

						150 g de champiñones

						3 dientes de ajo

						1 cebolla

						1 cucharada de harina

						2 cucharaditas de ajo en polvo

						1 pastilla de caldo vegetal

						2 cucharadas de mantequilla

						3-4 cucharadas de aceite de oliva virgen extra

						perejil

						pimienta

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Pon a calentar el aceite en una tartera (cazuela amplia y baja). Salpimienta las pechugas, introdúcelas en la tartera y dóralas por los dos lados. Retíralas y resérvalas en un plato.

				Pela los dientes de ajo y pícalos un poco (dados o láminas). Pela la cebolla y córtala en dados. Agrega las hortalizas a la tartera y rehógalas durante 6-8 minutos a fuego suave.

				Enjuaga los champiñones en un bol, retíralos, escúrrelos, córtalos en láminas y resérvalos.

				Incorpora la harina a la tartera, rehógala un poco y añade la mantequilla, el ajo en polvo, el vino, 125 ml de agua, la pastilla de caldo desmenuzada y los champiñones. Cocina todo durante 8-10 minutos.

				Agrega las pechugas, vierte encima otros 125 ml de agua, tapa la cazuela y cocina durante 12-15 minutos (si durante la cocción notas que la salsa se va secando, puedes añadir un poco más de agua). Espolvorea con un poco de perejil picado.

				Sirve media pechuga de pollo en cada plato y adórnalos con unas hojas de perejil.

				
					CONSEJO

					El vino de Marsala es muy bueno para guisar. Si no lo encuentras, puedes sustituirlo por un vino de Madeira o por una mezcla de vino tinto con brandy.
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				POLLO CON SALSA ROMESCO

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						1 pollo

						4 dientes de ajo

						2 cucharadas de aceite de oliva virgen extra

						150 ml de vinagre

						2 ramas de romero

						4 ramas de tomillo

						pimienta

						sal

				

				Para la salsa romesco:

				
						2 ñoras

						4-6 dientes de ajo

						2 tomates maduros

						1 cebolleta

						25 g de almendras tostadas

						25 g de avellanas tostadas

						1 rebanada pequeña de pan tostado

						175 ml de aceite de oliva virgen extra

						30 ml de vinagre

						1 cucharadita de pimentón dulce

						½ guindilla cayena (opcional)

						sal

				

				ELABORACIÓN

				La víspera, retira el tallo y las semillas de las ñoras, ponlas en un bol, cúbrelas con agua y déjalas remojando para que se hidraten. Sácalas del agua, retírales la pulpa con una puntilla y resérvala.

				Corta el pollo en trozos (del tamaño que prefieras), salpimiéntalo y ponlo en un bol. Pela los dientes de ajo, córtalos en láminas y añádelos al bol. Incorpora las ramas de romero (cortadas por la mitad), las de tomillo, el vinagre y 150 ml de agua. Mezcla bien, tápalo con film transparente, introdúcelo en el frigorífico y déjalo marinando por lo menos durante 3 horas. Retira el bol del frigorífico y extiende los trozos de pollo sobre una bandeja de horno. Vierte encima el marinado y hornéalo a 180-190 ºC durante 20 minutos. Riégalo con el aceite y hornéalo durante otros 20-25 minutos.

				Para la salsa romesco, pon los dientes de ajo (sin pelar), los tomates y la cebolleta en una fuente apta para el horno. Riega las hortalizas con 25 ml de aceite y sazónalas. Hornéalas a la misma temperatura que el pollo (180-190 ºC) durante unos 20 minutos. Retira la fuente del horno y espera a que se templen. Pela las hortalizas y ponlas en el vaso americano. Añade las almendras, las avellanas, la rebanada de pan, el resto del aceite (150 ml), el vinagre, el pimentón, sal (al gusto), la guindilla y la carne de las ñoras. Tritura todo bien hasta conseguir una salsa homogénea.

				Sirve el pollo y acompáñalo con la salsa romesco. Adorna los platos con unas hojas de perejil.

				
					CONSEJO

					Es importante ir probando la salsa y rectificando de pan, sal, vinagre o aceite. La salsa debe quedar con una buena consistencia, ni muy aceitosa ni muy granulada, y con un ligero sabor a vinagre.
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				POLLO FRITO KENTUCKY CON ENSALADA

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						1 pechuga de pollo entera (600 g)

						1 lechuga

						50 g de canónigos

						aceite de oliva virgen extra

						vinagre

						perejil

						pimienta

						sal

				

				Para el marinado:

				
						200 g de harina de trigo

						100 g de harina de maíz refinada

						1 cucharadita de curry

						1 cucharadita de ajo en polvo

						½ cucharadita de cayena molida

						½ cucharadita de tomillo

						½ cucharadita de eneldo

						½ cucharadita de estragón

				

				Para el rebozado:

				
						200 g de harina de trigo

						1 cucharadita de curry

						1 cucharadita de ajo en polvo

						1 cucharadita de pimentón dulce

						½ cucharadita de cayena molida

						½ cucharadita de tomillo

						½ cucharadita de eneldo

				

				ELABORACIÓN

				Para el marinado, pon en un bol la harina de trigo, la harina de maíz, el curry, el ajo en polvo, la cayena, el tomillo, el eneldo y el estragón. Remueve con una varilla. Añade 400 ml de agua poco a poco y remueve la mezcla hasta que no quede ni un grumo.

				Corta el pollo en tiras, salpimiéntalas y colócalas en una fuente honda. Vierte encima la mezcla del marinado y déjalas reposando durante 2-3 horas para que absorban los sabores y aromas de la mezcla.

				Mezcla en otro bol los ingredientes del rebozado: la harina, el curry, el ajo en polvo, el pimentón dulce, la cayena, el tomillo y el eneldo.

				Pon a calentar un cazo con abundante aceite. Pasa las tiras de pollo (marinadas) por el rebozado y fríelas durante 1-2 minutos por cada lado, hasta que se doren. Retíralas y escúrrelas sobre una fuente cubierta con papel absorbente.

				Limpia la lechuga y los canónigos, sécalos y ponlos en una fuente. Alíñalos con aceite, vinagre y sal.

				Reparte el pollo y la ensalada en 4 platos y decóralos con unas hojas de perejil.

				
					CONSEJO

					Es importante que frías las tiras de pollo en una freidora o en un cazo con abundante aceite. Si lo haces en una sartén, no quedarán igual de crujientes.
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				POLLO RELLENO CON SALSA DE OPORTO

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						2 pechugas de pollo (4 medias)

						100 g de jamón cocido (4 lonchas)

						12 tomates deshidratados en aceite

						200 ml de vino de Oporto

						12 chalotas

						1 cucharada de harina de maíz refinada

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						pimienta

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Calienta 3 cucharadas de aceite en una cazuela, pela las chalotas y añádelas. Sazónalas y rehógalas durante unos 10 minutos. Agrega el vino y cocina a fuego suave durante 10-15 minutos. Diluye la harina de maíz con un poco de agua fría, vierte un poco en la cazuela, dale un hervor y liga la salsa.

				Abre media pechuga (como si fuera un libro) sin llegar a separarla del todo y salpimiéntala. Coloca encima 1 loncha de jamón cocido y 3 tomates, enrolla la pechuga alrededor del relleno y átala con cuerda de cocina. Repite el proceso con las otras 3 medias pechugas. Colócalas en una fuente apta para el horno, salpimiéntalas y riégalas con un chorrito de aceite. Hornéalas a 200 ºC durante 20-22 minutos. Sácalas del horno, retírales las cuerdas y córtalas a tu gusto (por la mitad o en rodajas gruesas).

				Sirve en cada plato media pechuga y 3 chalotas. Adorna los platos con unas hojas de perejil.

				
					CONSEJO

					Si quieres que las pechugas queden jugosas sin necesidad de rellenarlas, puedes dejarlas macerando durante 1 hora en una salmuera aderezada con hierbas aromáticas.
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				PULARDA AL HORNO CON PATATAS Y UVAS

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						1 pularda

						16 patatas pequeñas

						500 g de uvas blancas

						1 limón

						2 dientes de ajo

						100 ml de vino blanco

						aceite de oliva virgen extra

						1 rama de tomillo

						perejil

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Lava las uvas y desgránalas. Pon 350 g (reserva el resto) en un vaso batidor, añade 60 ml de agua, tritúralas con una batidora eléctrica y cuela el zumo. Resérvalo.

				Lava el limón y córtalo por la mitad. Aplasta los dientes de ajo (con piel) con la hoja de un cuchillo. Introduce el limón, los ajos y la rama de tomillo dentro de la pularda, átale las patas con hilo de cocina y colócala sobre una bandeja de horno. Sazónala, riégala con un chorrito de aceite y vierte encima el vino. Hornéala a 180 ºC durante 30-35 minutos y dale la vuelta.

				Lava las patatas, añádelas a la bandeja de horno y hornea todo junto durante 60 minutos más. Durante el asado, riega de vez en cuando la pularda con el zumo reservado. Mantenla en el horno hasta el momento de servirla.

				Calienta una sartén con 1 cucharada de aceite. Añade el resto de las uvas (150 g) y saltéalas. Cuela encima el jugo de la bandeja del horno y dales un hervor fuerte durante 2 minutos. Añade un poco de perejil picado.

				Sirve en cada plato un trozo de pularda y 4 patatas. Salpica los platos con las uvas en salsa y adórnalos con unas hojas de perejil.

				
					CONSEJO

					Antes de asar cualquier ave, es importante limpiar bien su interior. Si ves que le queda alguna pluma o cañamón, elimínalos con cuidado con unas pinzas, o bien quemándolos con un soplete de cocina.
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				RABO EN SALSA CON BONIATO

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						1 rabo de ternera

						2-3 boniatos (según tamaño)

						2 cebollas

						6 dientes de ajo

						harina (para rebozar)

						150 ml de vino tinto

						1 cucharadita de harina de maíz refinada (opcional)

						aceite de oliva virgen extra

						1 hoja de laurel

						perejil

						10-15 granos de pimienta negra

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Calienta 3-4 cucharadas de aceite en una olla rápida. Pela las cebollas, córtalas en dados y añádelas. Pela los dientes de ajo, córtalos en láminas y agrégalos. Sazona y rehoga las hortalizas hasta que se doren bien (15-20 minutos).

				Sazona los trozos de rabo, pásalos por harina, dóralos en una sartén con aceite y retíralos.

				Incorpora los trozos de rabo a la olla. Agrega el laurel, los granos de pimienta, el vino y agua hasta cubrir. Cierra la olla y cocina el rabo durante 40 minutos.

				Pasa el rabo a una tartera (cazuela amplia y baja). Tritura la salsa (si hiciera falta, cuélala) y viértela sobre el rabo (si la salsa queda muy ligera, puedes espesarla agregándole un poco de harina de maíz diluida en agua fría). Cocina conjuntamente durante 4-5 minutos.

				Pela los boniatos y córtalos en bastones (como para hacer patatas fritas). Calienta abundante aceite en una sartén, agrega los bastones de boniato y fríelos. Escúrrelos sobre una fuente cubierta con papel absorbente, sazónalos y espolvoréalos con un poco de perejil picado.

				Reparte el rabo y los boniatos fritos en 4 platos. Adorna los platos con unas hojas de perejil.

				
					CONSEJO

					Para dar un toque diferente al rabo, una vez guisado, puedes añadirle una onza de chocolate y cocinarlo conjuntamente (rabo, salsa y chocolate) durante 5 minutos.
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				RANCHO DE CONEJO Y COSTILLA

				INGREDIENTES (6 P.)

				
						1 conejo

						500 g de costilla de cerdo

						1 cebolla

						1 pimiento verde

						3 dientes de ajo

						100 ml de vino blanco

						200 ml de tomate natural triturado

						2 patatas

						4 alcachofas

						aceite de oliva virgen extra

						1-2 ramas de tomillo

						2 hojas de laurel

						perejil

						pimienta

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Trocea el conejo, salpimiéntalo y dóralo en una cazuela grande con 3-4 cucharadas de aceite. Retira el conejo a una fuente y resérvalo. Salpimienta la costilla, introdúcela en la cazuela y dórala un poco. Retírala a la fuente y reserva.

				Pela la cebolla y córtala en dados. Retira el tallo y las semillas del pimiento y córtalo de la misma manera. Pela los dientes de ajo y córtalos en daditos. Agrega las hortalizas a la cazuela donde has dorado las carnes, sazónalas y rehógalas durante unos 10 minutos.

				Incorpora a la cazuela el vino, el tomate triturado, el tomillo, el laurel, el conejo y la costilla.

				Pela las patatas, trocéalas (cascándolas) y añádelas a la cazuela.

				Pela las alcachofas, retirándoles el tallo y las hojas externas, córtalas en 4 e introdúcelas en la cazuela. Cubre con agua (1 litro aprox.), sazona, tapa y cocina todo durante 25 minutos.

				Sirve y decora los platos con unas hojas de perejil.

				
					CONSEJO

					Es muy importante pelar bien las alcachofas, pues no hay nada más desagradable que dar un bocado y encontrarte con alguna hoja correosa.
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				RULOS DE TERNERA CON RÚCULA Y QUESO

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						16 filetes muy finos de redondo de ternera

						50 g de rúcula

						40 g de queso

						1 limón

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						pimienta

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Exprime el limón y pon el zumo en un bol. Agrega 3-4 cucharadas de aceite y mezcla bien. Reserva el aliño.

				Extiende los filetes sobre una tabla, salpimiéntalos y pon unas hojas de rúcula en el centro de cada uno. Enróllalos hasta formar los rulos y resérvalos en una fuente.

				Corta el queso en lascas y resérvalo.

				Sirve 4 rulos en cada plato, sazónalos, alíñalos con la mezcla de aceite y limón y coloca unas lascas de queso encima. Adorna los platos con unas hojas de perejil.

				
					CONSEJO

					Si los filetes que has comprado no son demasiado finos, puedes aplastarlos golpeándolos con la hoja de un cuchillo cebollero.
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				SARMALE

				INGREDIENTES (6 P.)

				
						700 g de carne picada de cerdo

						300 g de carne picada de ternera

						20 hojas de col fermentada

						1 cebolla

						150 g de arroz

						250 ml de tomate natural triturado

						200 g de polenta

						aceite de oliva virgen extra

						1 cucharadita de tomillo

						perejil

						1 cucharadita de pimentón

						pimienta

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Calienta 2 cucharadas de aceite en una sartén. Pela la cebolla, córtala en daditos, añádela a la sartén, sazónala y cocínala durante 6-8 (hasta que empiece a transparentar). Agrega el arroz y rehoga durante un par de minutos. Retíralo a un plato y deja que se enfríe.

				Pon las carnes en un bol, salpimiéntalas, agrega el pimentón y el tomillo y mezcla bien. Incorpora el arroz con la cebolla y vuelve a mezclar hasta que los ingredientes queden bien integrados. Coge pequeñas porciones de carne (de 45-50 g), dales forma de croqueta y resérvalas.

				Corta las hojas de col por la mitad y retírales la parte más gruesa del centro. Extiende media hoja sobre una superficie lisa (encimera o tabla), coloca una porción de carne encima (a uno de los lados de la hoja de col) y envuélvela con la hoja de col formando un rollito (es importante doblar los laterales hacia dentro de manera que la carne no se salga). Repite el proceso hasta terminar con los ingredientes (carne y hojas de col).

				Pasa los sarmale a una cazuela ancha, agrega el tomate triturado y cúbrelos con agua (1.500 ml aprox.). Sazónalos, tápalos y cocínalos durante 90 minutos a fuego suave.

				Pon agua a calentar en un cazo. Cuando empiece a hervir, añade la polenta, sazónala, cocínala durante 4-5 minutos, pásala a una fuente y deja que se enfríe.

				Reparte los sarmale y la polenta en 6 platos y adórnalos con unas hojas de perejil.

				
					CONSEJO

					Si no consigues hojas de col fermentada, basta con separar las hojas de una col y escaldarlas (hasta que se ablanden) en una cazuela con agua hirviendo, una pizca de sal, una pizca de eneldo, una pizca de tomillo y un chorrito de vinagre.
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				SOLOMILLO CON SALSA DE TROMPETAS DE LA MUERTE

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						4 solomillos de ternera (700 g)

						15 g de trompetas de la muerte (deshidratadas)

						1 lámina de hojaldre

						1 huevo

						2 chalotas

						100 ml de caldo de carne

						100 ml de leche evaporada

						100 ml de vino amontillado

						1 cucharadita de harina de maíz refinada (opcional)

						50 g de mantequilla

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						pimienta

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Pon las trompetas de la muerte a remojo en un bol con agua fría y deja que se ablanden durante 1 hora aproximadamente. Escúrrelas, pícalas un poco y resérvalas.

				Extiende la lámina de hojaldre sobre la tabla. Con un cortapastas, corta 4 círculos del mismo tamaño que los solomillos y colócalos sobre una bandeja de horno cubierta con papel de hornear. Bate el huevo en un bol y, con un pincel, píntalos por la parte superior. Hornéalos a 180 ºC durante 20 minutos.

				Pon la mantequilla a fundir en un cazo. Pela las chalotas, pícalas finamente y agrégalas. Sazónalas y cocínalas a fuego suave durante unos 6-8 minutos. Añade el caldo de carne, la leche evaporada y las setas hidratadas. Pon a punto de sal y deja que la salsa reduzca durante 10 minutos.

				Calienta una sartén con 2 cucharadas de aceite. Aplasta un poco los solomillos, salpimiéntalos, añádelos a la sartén y cocínalos durante 2-3 minutos por cada lado. Retira los solomillos y resérvalos. Agrega a la sartén el vino amontillado y un poco de perejil picado, dale un hervor fuerte y reserva la salsa.

				Sirve la salsa de trompetas de la muerte en la base de los platos (si quieres que quede más espesa, añádele un poco de harina de maíz diluida en agua fría y dale un breve hervor). Coloca encima los solomillos, salséalos con el vino amontillado y pon encima el círculo de hojaldre. Adorna los platos con unas hojas de perejil.

				
					CONSEJO

					Cuando vayas a cocinar cortes gruesos de carne, para que la parte central no quede fría, deja primero la carne a temperatura ambiente (fuera del frigorífico) durante 2-3 horas.
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				SOLOMILLO DE CERDO CON PURÉ DE PLÁTANO

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						2 solomillos de cerdo

						2 plátanos maduros

						2 patatas medianas

						15 ml de salsa de soja

						15 g de miel

						2 naranjas

						100 ml de vino blanco

						50 g de azúcar

						1 cucharadita de harina de maíz refinada (opcional)

						30 g de mantequilla

						aceite de oliva virgen extra

						1-2 ramas de tomillo fresco

						perejil

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Limpia los solomillos retirándoles las membranas exteriores. Córtalos por la mitad y colócalos en un recipiente apto para el horno. Vierte encima la salsa de soja, la miel y 2-3 cucharadas de aceite y remueve los trozos de carne de manera que queden bien impregnados en la mezcla. Deshoja el tomillo, espolvorea con él la carne y déjala macerando por lo menos durante 1 hora.

				Calienta agua en un cazo, agrega las patatas (lavadas) y cuécelas durante unos 30 minutos. Resérvalas en el agua caliente.

				Lava las naranjas, córtalas por la mitad y exprímelas. Pon a calentar en un cazo el zumo de naranja, el vino y el azúcar y deja que reduzca a la mitad. Si la salsa quedara muy ligera, agrega un poco de harina de maíz diluida en agua fría y dale un hervor hasta conseguir el punto deseado. Reserva la salsa.

				Calienta 2 cucharadas de aceite en una sartén, introduce en ella los trozos de solomillo de cerdo escurridos (reserva el líquido del macerado) y dóralos por fuera. Vierte encima el líquido del macerado y cocínalos a fuego suave (dándoles la vuelta de vez en cuando) durante 5 minutos más.

				Pela las patatas, trocéalas y ponlas en el pasapurés. Agrega la mantequilla y pásalas por el pasapurés sobre un bol. Pela los plátanos, trocéalos y pásalos también por el pasapurés sobre el mismo bol. Sazona y mezcla bien.

				Sirve en cada plato un trozo de solomillo y un poco de puré de plátano y patata. Napa con la salsa de naranja y adorna los platos con unas hojas de perejil.

				
					CONSEJO

					Si quieres que la carne se impregne más intensamente con los aromas de la miel y de la soja, déjala macerando durante 3 horas.
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				CREPES DE PATO CON MERMELADA DE ARÁNDANOS

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						2 muslos de pato confitados

						100 g de arándanos

						50 g de azúcar

						1 manzana

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

				

				Para la masa de los crepes:

				
						2 huevos

						85 g de harina

						170 ml de leche

						1 cucharada de aceite de oliva virgen extra

						1 cucharadita de perejil picado

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Para preparar la mermelada de arándanos, pon en un cazo los arándanos, el azúcar y 2 cucharadas de agua y cocínalos a fuego medio durante 8-10 minutos. Resérvala.

				Para hacer la masa de los crepes, casca los huevos, ponlos en un vaso batidor, añade la harina, la leche, una pizca de sal, el aceite y el perejil picado y tritura los ingredientes hasta conseguir una crema homogénea.

				Calienta una sartén con ½ cucharada de aceite, vierte un poco de la masa, extiéndela bien y espera a que se cuaje. Dale la vuelta, cuájala por el otro lado (si queda muy aceitosa, deséchala) y resérvala en un plato. Repite el proceso con el resto de la masa hasta conseguir 8 crepes.

				Calienta una sartén con 1 cucharada de aceite. Pela la manzana, córtala en daditos y agrégala. Saltea los dados de manzana durante 3-4 minutos.

				Corta los muslos de pato en tiras finas, incorpóralas a la sartén y saltéalas brevemente.

				Rellena los crepes, enróllalos, colócalos en una fuente apta para el horno y hornéalos a 200 ºC durante 3-5 minutos.

				Sirve 2 crepes en cada plato y salséalos con la mermelada de arándanos. Adorna los platos con unas hojas de perejil.

			

			



	


				CHULETA DE CERDO RELLENA DE JAMÓN COCIDO

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						4 chuletas de cerdo (gruesas)

						125 g de jamón cocido (2 lonchas)

						70 g de paté

						200 ml de caldo (de verduras o de carne)

						200 ml de nata líquida

						4 dientes de ajo

						pan rallado (para empanar)

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						pimienta

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Trocea el paté y ponlo en un cazo. Agrega el caldo y la nata, aplasta el paté con un tenedor, sazona y cocina los ingredientes a fuego suave durante 15 minutos, hasta que la salsa se reduzca a la mitad.

				Abre las chuletas por la mitad (a modo de libro) y salpimiéntalas. Corta las lonchas de jamón por la mitad e introduce 1 mitad (si fuera necesario, dóblalas por la mitad para que entren) dentro de cada chuleta.

				Calienta abundante aceite en una sartén, aplasta 4 dientes de ajo (con piel) con la hoja de un cuchillo cebollero y agrégalos. Pasa las chuletas por pan rallado, añádelas a la sartén y fríelas a fuego suave durante 3-4 minutos por cada lado.

				Sirve en cada plato 1 chuleta rellena y un poco de salsa de paté. Adorna los platos con los dientes de ajo fritos y unas hojas de perejil.

				
					CONSEJO

					Si quieres dar un toque diferente a tu salsa de paté, prueba con diferentes variantes, por ejemplo, un paté a la pimienta verde, a las finas hierbas o al oporto.
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				TERNERA CON CIRUELAS CARAMELIZADAS

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						1 kg de carne de ternera (falsa babilla o culata de contra)

						4 dientes de ajo

						2 cebollas medianas

						1 cucharada de smen (o mantequilla con sal)

						aceite de oliva virgen extra

						2 hojas de laurel

						½ cucharadita de pimienta negra

						2 cucharaditas de cúrcuma

						1 cucharadita de jengibre molido

						1 cucharadita de ras el hanout

						2 trozos de canela en rama

						sal

				

				Para caramelizar las ciruelas:

				
						500 g de ciruelas pasas deshuesadas

						4 cucharadas de azúcar

						1 rama de canela

						1 cucharadita de canela en polvo

				

				Para decorar:

				
						200 g de almendras crudas peladas

						2 cucharadas de semillas de sésamo tostado

						1 cucharada de aceite de oliva virgen extra

						perejil

				

				ELABORACIÓN

				Trocea la carne en filetes gruesos y ponlos en un bol. Agrega la pimienta, la cúrcuma, el jengibre y el ras el hanout y mezcla bien. Calienta una olla rápida sin aceite, introduce en ella la carne y cocínala a fuego suave durante 8-10 minutos.

				Pela los dientes de ajo, aplástalos e incorpóralos. Pela las cebollas, córtalas en juliana fina y añádelas. Agrega también el smen y 100 ml de aceite. Tapa la olla (sin cerrarla del todo) y cocina conjuntamente (removiendo la carne de vez en cuando) durante 10 minutos. Sazona y añade las hojas de laurel, la canela en rama y agua hasta cubrir. Cierra la olla y cocina la carne durante unos 15 minutos.

				Para caramelizar las ciruelas, ponlas en una cazuela con el azúcar y la canela (en rama y en polvo), cúbrelas con agua y cuécelas durante 15-20 minutos.

				Calienta una sartén con 1 cucharada de aceite, añade las almendras, tuéstalas un poco y resérvalas.

				Sirve el guiso en 4 platos y añade unas ciruelas y unas almendras tostadas. Espolvorea los platos con el sésamo tostado y adórnalos con unas hojas de perejil.

				
					CONSEJO

					La falsa babilla o culata de contra es una pieza similar al morcillo perfecta para guisar. A pesar de que tiene tendones y nervios, sorprende por su jugosidad y ternura.
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				TERNERA GUISADA CON SETAS

				INGREDIENTES (6 P.)

				
						1.500 g de carne de ternera (aguja y falda) troceada

						300 g de boletos (o setas de temporada)

						½ cebolla

						1 pimiento verde

						1 puerro

						1 zanahoria

						4 dientes de ajo

						1 tomate

						250 ml de sidra

						2 patatas

						aceite de oliva virgen extra

						1 rama de romero

						1 rama de tomillo

						perejil

						15 granos de pimienta

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Calienta 4 cucharadas de aceite en una olla rápida. Pela la cebolla, córtala en dados y agrégala a la olla. Lava el pimiento, retírale el tallo y las semillas, córtalo en dados y añádelo. Limpia el puerro, retirándole la parte inferior, la superior y la primera capa, enjuágalo, córtalo en dados e incorpóralo. Pela la zanahoria, córtala en dados y agrégala. Pela los dientes de ajo e introdúcelos enteros. Sazona y rehoga las hortalizas durante 8-10 minutos.

				Calienta una sartén con 3-4 cucharadas de aceite. Sazona los trozos de carne y añade la mitad a la sartén. Dóralos a fuego fuerte, retíralos a un plato y resérvalos. Repite el proceso con el resto de la carne.

				Introduce la carne en la olla. Ralla encima el tomate y vierte encima la sidra y aproximadamente 500 ml de agua (la necesaria para cubrir la carne). Sazona y agrega el romero, el tomillo y los granos de pimienta. Cierra la olla y cocina todo durante 15 minutos. Retira las hierbas aromáticas, pasa la carne a una tartera (cazuela amplia y baja) y tritura la salsa con una batidora eléctrica. Cuela la salsa y viértela sobre la carne.

				Pela las patatas, córtalas en dados y fríelas en una sartén con abundante aceite. Retíralas, escúrrelas, sazónalas, espolvoréalas con un poco de perejil picado y añádelas a la tartera.

				Retira de la sartén parte del aceite de la fritura de las patatas. Limpia los boletos, córtalos en láminas y añádelos a la sartén. Sazónalos y saltéalos durante 3-4 minutos. Añádelos a la tartera.

				Reparte el guiso en 6 platos y adórnalos con unas hojas de perejil.

				
					CONSEJO

					La falda y la aguja de ternera están consideradas como cortes de tercera categoría, pero tienen varios puntos a su favor: son más económicos que otros cortes y además son gelatinosos, perfectos para utilizar en cualquier guiso.
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				AREPAS RELLENAS DE CARNE

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						500 g de falda de ternera

						200 g de harina de maíz precocida

						1 cebolla roja

						2 pimientos verdes

						200 ml de salsa de tomate

						2 cucharadas de tomate concentrado

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Pon a calentar agua en una olla rápida, introduce en ella unas ramas de perejil y la falda de ternera, sazona y cierra la olla. Cuece la carne durante 20 minutos. Retira la carne, deja que se enfríe, deshiláchala (en hebras) y resérvala.

				Pon la harina de maíz en un bol, sazona, agrega poco a poco 400 ml de agua templada y vete mezclando hasta conseguir una masa homogénea. Tapa la masa (a piel) con film de cocina y déjala reposar durante 20 minutos. Divide la masa en 8 porciones, redondéalas y aplástalas (dándoles forma de hamburguesa) hasta formar las arepas.

				Pon a calentar 2 cucharadas de aceite en una sartén, introduce en ella 4 arepas, dóralas durante 3 minutos por cada lado y retíralas. Repite el proceso con las otras 4 arepas. Coloca las arepas sobre una bandeja de horno cubierta con papel de hornear y hornéalas a 180 ºC durante 20 minutos.

				Añade 2 cucharadas de aceite a la sartén donde has dorado las arepas. Pela la cebolla, córtala en juliana fina y agrégala a la sartén. Retira el tallo y las semillas de los pimientos, córtalos en juliana fina e incorpóralos. Sazona y cocina las hortalizas a fuego medio durante unos 10 minutos. Añade a la sartén la salsa de tomate y el tomate concentrado, mezcla bien y cocina la mezcla a fuego suave durante 3-4 minutos. Incorpora la carne deshilachada, espolvoréala con un poco de perejil picado, caliéntala y mezcla bien.

				Con un cuchillo de sierra, abre las arepas por un lateral (sin llegar a cortarlas del todo) y rellénalas con la farsa (carne con hortalizas y salsa de tomate). Sirve 2 en cada plato y adórnalos con unas hojas de perejil.

				
					CONSEJO

					Las arepas se pueden hacer con harina de maíz (precocida), blanca o amarilla, que se encuentra fácilmente en supermercados o en tiendas de productos latinos.
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				SOLOMILLO DE CERDO RELLENO DE JAMÓN Y QUESO

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						2 solomillos de cerdo de 400 g

						4 lonchas de jamón cocido

						125 g de queso de oveja curado

						6 orejones de albaricoque

						8 dientes de ajo

						75 g de hojas de escarola y de rúcula (limpias)

						aceite de oliva virgen extra

						vinagre

						perejil

						pimienta

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Corta los orejones en daditos y resérvalos. Corta 12 bastones de queso.

				Extiende 4 lonchas de jamón sobre la tabla y colócales encima (en uno de los lados) 3 bastones de queso y unos dados de orejón. Enrolla las lonchas de jamón sobre el queso y los orejones.

				Corta los solomillos en dos y ábrelos (sin cortarlos del todo) como si fueran un libro. Salpimiéntalos por la parte interior y pon un rollito de jamón, queso y orejón sobre cada trozo. Átalos con cuerda de cocina y salpimiéntalos por fuera.

				Dora los 4 trozos de solomillo (por todos los lados) en una sartén con un chorrito de aceite. Retíralos y colócalos en una fuente apta para el horno. Agrega los dientes de ajo (aplastados y sin pelar), introduce la fuente en el horno y hornéalos a 200-220 ºC durante 10 minutos. Retírales la cuerda de cocina.

				Sirve un trozo de solomillo (puedes cortarlos por la mitad) y 2 dientes de ajo en cada plato.

				Aliña las hojas de rúcula y escarola con aceite, vinagre y sal y pon una porción en cada plato. Adórnalos con unas hojas de perejil.

				
					CONSEJO

					Los rellenos siempre aportan jugosidad a la carne. Si, además, empleas ingredientes un poco distintos, como los orejones en esta receta, también le darás un toque inesperado.
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				CONEJO AL AJILLO CON PATATAS

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						1 conejo troceado

						1 cabeza de ajos (12 dientes de ajo)

						3 patatas

						150 ml de vino blanco

						aceite de oliva virgen extra

						1 rama de romero

						2 ramas de tomillo

						perejil

						1 guindilla cayena

						pimienta

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Pela 6 dientes de ajo, córtalos en láminas y ponlos en el mortero. Agrega la cayena y maja todo bien. Añade las hojas de la rama de romero y las de tomillo y mezcla bien.

				Coloca el conejo en un bol grande, incorpora el majado y agrega 2 cucharadas de aceite. Mezcla bien, tapa el bol con film transparente y deja macerar el conejo en el frigorífico durante 1 hora (como mínimo). Retira los trozos de conejo del bol (para evitar que el majado caiga a la sartén, ya que se quemaría) y colócalos en un plato.

				Calienta una sartén grande con 5-6 cucharadas de aceite. Pela los otros 6 dientes de ajo, añádelos (enteros) a la sartén, dóralos un poco, retíralos a un plato y reserva 4.

				Salpimienta el conejo, incorpóralo a la sartén y fríelo durante 6-8 minutos, hasta que se dore. Vierte encima el vino, dale un hervor, tapa la sartén y cocina durante 6-8 minutos más.

				Calienta otra sartén con abundante aceite. Pela las patatas, córtalas en dados, agrégalas a la sartén y fríelas durante unos 10-12 minutos. Retíralas y escúrrelas sobre un plato cubierto con papel absorbente. Sazónalas, espolvoréalas con un poco de perejil picado, incorpóralas a la sartén del conejo y mezcla bien.

				Reparte el conejo con patatas en 4 platos. Agrega 1 diente de ajo frito a cada uno y adórnalos con unas hojas de perejil.

				
					CONSEJO

					Si fríes primero el conejo y lo cocinas después, como se hace en esta receta, quedará muy jugoso y sorprenderá incluso a quienes opinan que suele quedar muy seco.
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				COSTILLAR DE CERDO LACADO CON CHUTNEY

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						1.200 g de costillar de cerdo (2 piezas de 600 g)

						2 tomates muy maduros

						45 g de azúcar moreno

						150 ml de vinagre de Jerez

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						30 g de curry

						sal

						Para el chutney:

						3 rodajas de piña

						50 g de dulce de membrillo rojo

						1 mango

						75 ml de ron (añejo)

						2 cucharadas de aceite de oliva virgen extra

						1 guindilla cayena

						1 cucharadita de granos de pimienta rosa

				

				ELABORACIÓN

				Calienta 1 cucharada de aceite en una plancha, agrega una de las piezas de costillar y dórala por los dos lados. Repite el proceso con la otra pieza. Colócalos en una bandeja de horno, sazónalos y espolvoréalos con ⅓ del curry (10 g). Hornéalos a 150 ºC durante 25-30 minutos.

				Pela los tomates, córtalos en dados, agrégalos a la plancha donde has dorado los costillares y cocínalos durante 5 minutos. Añade el azúcar, el resto del curry (20 g) y el vinagre. Cocina la mezcla durante 8 minutos a fuego medio. Cuela la salsa con un chino.

				Saca del horno la bandeja con las costillas, úntalas con la salsa (reserva 3 cucharadas), introdúcelas de nuevo en el horno y hornéalas a la misma temperatura durante 10 minutos. Sube la temperatura del horno a 175-180 ºC y hornéalas durante otros 10-15 minutos.

				Para preparar el chutney, calienta el aceite en una cazuela y agrega la cayena y los granos de pimienta. Pela la piña, córtala en dados, añádela y cocínala durante 3-4 minutos. Vierte encima el ron y dale un hervor para que se evapore el alcohol. Corta el membrillo en daditos y añádelo. Pela el mango, córtalo en trocitos y agrégalo. Cocina los ingredientes durante 10-12 minutos a fuego medio. Añade las 3 cucharadas de salsa reservadas, mezcla bien y cocina todo durante 2-3 minutos más.

				Corta la carne en 4 trozos y pon uno en cada plato. Acompaña las costillas con una porción de chutney y adorna los platos con unas hojas de perejil.

				
					CONSEJO

					El chutney es un condimento agridulce originario de la India. Podría decirse que es una especie de confitura en la que frutas y/o hortalizas se cuecen a fuego lento junto con vinagre, especias y azúcar. Es una bomba de sabor perfecta para acompañar carnes frías y quesos.
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				ESPALDILLA DE TERNERA CON JUDÍAS VERDES

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						800 g de espaldilla de ternera

						500 g de judías verdes

						2 zanahorias

						2 dientes de ajo

						aceite de oliva virgen extra

						2-3 ramas de tomillo

						perejil

						pimienta

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Calienta abundante agua en una cazuela. Pela las zanahorias, córtalas en cuartos de luna finos e introdúcelas en la cazuela. Retira las puntas de las judías verdes, córtalas por la mitad a lo ancho y después a lo largo e introdúcelas en la cazuela. Sazona, tapa la cazuela y cuece las hortalizas durante 12 minutos. Escúrrelas y resérvalas.

				Calienta 3-4 cucharadas de aceite en una sartén. Pela los dientes de ajo, córtalos en láminas e incorpóralos. En cuanto empiecen a dorarse, agrega las judías verdes y las zanahorias y saltéalas durante 4-5 minutos.

				Calienta 1 cucharada de aceite en una sartén grande. Corta la carne en 8 tacos, salpimiéntalos, añádelos a la sartén y cocínalos durante 1½-2 minutos por cada lado.

				Reparte el salteado de judías y zanahorias en 4 platos y coloca sobre él 2 tacos de carne en cada plato. Pica las ramas de tomillo y espolvorea con él la carne. Adorna los platos con unas hojas de perejil.

				
					CONSEJO

					En Cataluña y en la Comunidad Valenciana, la espaldilla se denomina llata. De la espaldilla se extrae la pieza denominada solomillo de carnicero, que tiene un nervio central que lo divide en dos partes. Al contrario de lo que podría parecer, este nervio hace que la carne quede más tierna y jugosa, pues, al cocinarlo, se convierte en gelatina.
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				MANZANAS RELLENAS DE CARNE

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						200 g de carne picada de ternera

						200 g de carne picada de cerdo

						4 manzanas grandes

						2 dientes de ajo

						1 cebolleta

						1 cucharada de mostaza a la antigua

						150 ml de sidra

						25 g de mantequilla

						aceite de oliva virgen extra

						2 ramas de tomillo fresco

						perejil

						pimienta

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Calienta la mantequilla y 1-2 cucharadas de aceite en una sartén. Pela los dientes de ajo, córtalos en daditos y añádelos. Corta la cebolleta de la misma manera y agrégala. Sazona y rehoga las hortalizas a fuego suave durante 8-10 minutos.

				Lava las manzanas, sécalas y córtalas por la mitad (en horizontal). Con una cuchara parisién, retírales las semillas y vacíalas (dejando los bordes gruesos). Pica la pulpa de las manzanas finamente, agrégala a la sartén de las hortalizas y cocínala a fuego medio durante 5 minutos.

				Pincha las manzanas con un palillo por toda la superficie de la piel (para que no revienten ni se rompan durante el horneado). Resérvalas.

				Agrega las carnes a la sartén y salpimienta a tu gusto. Incorpora la mostaza, mezcla bien y cocina todo durante 3-4 minutos.

				Rellena las manzanas con la farsa, colócalas en una fuente apta para el horno, vierte la sidra en la fuente y hornéalas a 180-190 ºC durante 15 minutos.

				Sirve 1 manzana en cada plato y espolvoréalas con el tomillo picado. Decora los platos con unas hojas de perejil.

				
					CONSEJO

					La carne picada se denomina carne molida en gran parte de la América de habla hispana. Si lo prefieres, puedes sustituir la carne de ternera y cerdo por carne picada de cordero o de ave.
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				GUISO DE TERNERA CON CALABAZA

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						600 g de carne de ternera

						600 g de calabaza

						1 cebolla

						1 pimiento verde

						1 pimiento rojo

						2 patatas

						1 boniato

						2 mazorcas de maíz cocidas

						150 g de orejones de melocotón

						50 ml de kétchup

						200 ml de salsa de tomate

						100 ml de brandy

						aceite de oliva virgen extra

						2 ramitas de tomillo

						2 hojas de laurel

						perejil

						pimienta molida

						10 granos de pimienta

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Pela la cebolla, córtala en dados y rehógala durante 6-8 minutos en una cazuela con 3-4 cucharadas de aceite. Lava el pimiento verde, retírale el tallo y las semillas, córtalo de la misma manera y añádelo. Pela el pimiento rojo, retírale el tallo y las semillas, trocéalo e incorpóralo. Sazona y cocina las hortalizas durante 10-15 minutos, hasta que se doren.

				Pon a calentar una sartén con 3-4 cucharadas de aceite. Corta la carne en dados, salpimiéntala, añádela a la sartén y dórala un poco. Retírala e incorpórala a la cazuela de las hortalizas.

				Pela las patatas, cáscalas y añádelas a la cazuela. Pela el boniato, trocéalo y añádelo. Corta el maíz en rodajas y los orejones en dados y agrégalos.

				Añade el kétchup, la salsa de tomate, el brandy, el laurel, el tomillo y los granos de pimienta. Cubre todo con agua, pon a punto de sal, tapa la cazuela y cocina a fuego suave durante 30-35 minutos.

				Pela la calabaza, córtala en dados y cocínala en una sartén con 2 cucharadas de aceite durante 2-4 minutos. Agrégala al guiso, pon a punto de sal y cocina todo a fuego suave durante 3-4 minutos más. Deja que repose un poco.

				Sirve y decora los platos con perejil.

				
					CONSEJO

					Este guiso se puede servir dentro de una calabaza o de calabacines redondos. Solo tendrás que cocinar previamente la hortaliza elegida. Para hacerlo, puedes cocerla en una cazuela con abundante agua o asarla en el horno envuelta en papel de aluminio hasta que esté tierna.
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				LAGARTO CON PATATAS HASSELBACK

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						800 g de lagarto de cerdo ibérico

						4 patatas

						15 g de azúcar

						125 ml de Pedro Ximénez

						1 cebolleta

						1 cucharada de harina

						125 ml de caldo de carne

						40 g de mantequilla

						aceite de oliva virgen extra

						2 ramas de tomillo

						1 rama de romero

						perejil

						pimienta

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Introduce el azúcar y el Pedro Ximénez en un cazo y redúcelo a fuego suave durante unos 15-20 minutos. Retíralo a un bol y deja que se enfríe.

				Lava bien las patatas y sécalas. Hazles unos cortes paralelos (de ½ cm de grosor) sin llegar a la base (para hacerlo, puedes poner la patata sobre un recipiente que tenga un borde pequeño —o sobre 2 palillos—; este borde hará que el cuchillo no llegue hasta la parte inferior y queden unidas por la base).

				Pon las patatas en un recipiente apto para el horno, ábrelas un poco, sazónalas y riégalas con un chorrito de aceite. Pon un trozo de mantequilla sobre cada una. Pica el tomillo finamente y espolvoréalas con él. Hornéalas a 180-200 ºC durante 40 minutos (si notas que se están dorando demasiado, puedes taparlas con un trozo de papel de aluminio).

				Corta la cebolleta en dados y rehógala durante 4-5 minutos en una sartén con 2-3 cucharadas de aceite. Agrega la harina y rehógala un poco. Vierte encima el caldo de carne y la reducción de Pedro Ximénez. Pica el romero finamente e incorpóralo. Sazona y cocina la mezcla a fuego suave durante 4-5 minutos.

				Calienta una sartén con 3-4 cucharadas de aceite. Salpimienta las tiras de lagarto, introduce la mitad en la sartén, fríelas brevemente por los dos lados y retíralas a un plato. Fríe el resto de la carne de la misma manera y pásala al plato.

				Retira la grasa de la sartén, coloca dentro todas las tiras de lagarto, agrega la salsa, apaga el fuego y remuévelas hasta que queden bien impregnadas con la salsa.

				Sirve en cada plato unas tiras de lagarto y 1 patata hasselback. Adorna los platos con unas hojas de perejil.

				
					CONSEJO

					Las patatas hasselback se pueden aderezar con lo que quieras: pimentón dulce o picante, ajo en polvo, cebolla en polvo, hierbas aromáticas, especias, queso rallado…
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				PALETILLAS DE CORDERO AL TXAKOLI

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						2 paletillas de cordero lechal

						150 ml de txakoli

						6 dientes de ajo

						1 lechuga

						1 cebolleta

						aceite de oliva virgen extra

						vinagre

						2 ramas de tomillo fresco

						perejil

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Haz 3 cortes en cada paletilla e introduce 1 diente de ajo pelado en cada uno. Sazona las paletillas, colócalas en una fuente apta para el horno y riégalas con 2 cucharadas de aceite. Hornéalas a 200 ºC durante 25 minutos. Retíralas del horno, rocíalas con el txakoli, espolvoréalas con el tomillo picado y hornéalas durante 10 minutos más.

				Suelta las hojas de la lechuga, lávalas bien, sécalas, trocéalas y resérvalas en un bol. En el momento de servir, corta la cebolleta en juliana, incorpórala a la fuente, sazona y aliña la ensalada (al gusto) con aceite y vinagre.

				Corta las paletillas por la mitad y pon 1 mitad en cada plato. Salséalas con el jugo de la fuente y acompáñalas con la ensalada de lechuga y cebolleta. Adorna los platos con unas hojas de perejil.

				
					CONSEJO

					La paletilla es la extremidad delantera del cordero. Es una pieza jugosa, muy apreciada en cocina, tanto para cocinarla entera como deshuesada.
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				PAVO CON CHAMPIÑONES

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						700 g de pechuga de pavo

						800 g de champiñones

						12 ajos frescos

						4 cucharadas de salsa de soja

						aceite de oliva virgen extra

						2 ramas de tomillo fresco

						perejil

						pimienta

						1 guindilla cayena

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Limpia los ajos frescos (retirándoles la parte inferior, la superior y 1 capa de hojas), enjuágalos y córtalos en trozos de 2 cm. Calienta un wok con 3-4 cucharadas de aceite, agrega los ajos y cocínalos a fuego fuerte durante unos 2 minutos. Retíralos a un plato y resérvalos.

				Corta la pechuga de pavo en dados de bocado, salpimiéntalos e incorpóralos al wok. Añade la cayena y cocina el pavo a fuego fuerte durante 3-5 minutos. Retira la cayena, pasa los dados de pavo a una fuente y resérvalos.

				Lava los champiñones enjuagándolos en un bol con agua fría, pásalos a una fuente, sécalos un poco y córtalos por la mitad. Introduce los champiñones en el wok, sazónalos y cocínalos a fuego fuerte durante 8 minutos. Agrega el pavo con su jugo, la salsa de soja y los ajos frescos. Saltea todo brevemente y espolvorea con un poco de perejil picado.

				Reparte el pavo con champiñones en 4 platos, espolvoréalos con un poco de tomillo picado y adórnalos con unas hojas de perejil.

				
					CONSEJO

					La pechuga de pavo es una carne blanca con poca grasa que puedes encontrar en carnicerías y supermercados, tanto entera como fileteada.
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				PAVO RELLENO DE PIMIENTO Y CHAMPIÑÓN

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						4 filetes de pechuga de pavo

						4 pimientos del piquillo

						150 g de champiñones (limpios)

						2 dientes de ajo

						1 cebolleta

						100 ml de vino blanco

						80 g de rúcula (limpia)

						aceite de oliva virgen extra

						vinagre

						perejil

						pimienta

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Calienta 2-3 cucharadas de aceite en una sartén. Pela los dientes de ajo, córtalos en daditos y añádelos a la sartén. Corta la cebolleta de la misma manera y agrégala. Cocina las hortalizas a fuego suave durante 4-6 minutos. Corta los pimientos en dados, incorpóralos y cocínalos durante 3-4 minutos. Corta los champiñones en láminas, añádelos, sazona y cocina todo junto durante 6-8 minutos más. Espolvorea la farsa con un poco de perejil picado.

				Salpimienta los filetes de pavo y extiéndelos sobre una tabla de cocina. Coloca una porción de la farsa sobre uno de ellos, enróllalo, pínchalo con 2 palillos y colócalo sobre una fuente de horno untada con un poco de aceite. Rellena los otros 3 filetes de pavo del mismo modo y pásalos a la fuente. Riégalos con otro poco de aceite y con el vino y hornéalos a 220 ºC durante 10-15 minutos.

				En el momento de servir, aliña las hojas de rúcula con aceite, vinagre y sal.

				Retira los rollitos del horno, córtalos (al bies) en 2 y sírvelos. Salséalos y acompáñalos con unas hojas de rúcula. Adorna los platos con unas hojas de perejil.

				
					CONSEJO

					A la hora de trabajar este tipo de carnes (con poco contenido graso) es muy importante tener en cuenta el método de cocción que vamos a emplear y controlar el tiempo para no cocinarlas demasiado, ya que no hay nada más desagradable que una pieza de carne dura y seca.
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				PICADILLO DE TERNERA CON QUESO

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						600 g de carne de ternera picada

						200 g de queso mezcla de vaca (75 %) y oveja (25 %)

						100 g de guisantes desgranados

						2 dientes de ajo

						1 cebolla

						1 zanahoria

						1 rama de apio

						250 ml de salsa de tomate

						aceite de oliva virgen extra

						1 cucharadita de orégano

						perejil

						pimienta

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Calienta agua en un cazo. Cuando empiece a hervir, agrega los guisantes, sazona, tapa y cuécelos durante 15 minutos. Escúrrelos y resérvalos.

				Calienta 3-4 cucharadas de aceite en un wok. Pela los dientes de ajo, córtalos en dados y añádelos al wok. Pela la cebolla, córtala en dados y agrégala. Pela la zanahoria, córtala en cuartos de luna e incorpórala. Pica la rama de apio finamente y añádela. Cocina las hortalizas a fuego suave-medio durante 10 minutos.

				Salpimienta la carne, incorpórala y cocínala durante 3-4 minutos. Agrega el orégano, la salsa de tomate y un poco de perejil picado. Mezcla y cocina conjuntamente durante 4-5 minutos. Incorpora los guisantes.

				Corta el queso en cuñas.

				Sirve la carne picada en 4 platos y pon 3 cuñas de queso en cada uno. Adórnalos con unas hojas de perejil.

				
					CONSEJO

					Para degustar el queso y captar todos sus matices, lo mejor es consumirlo a temperatura ambiente.
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				POLLO AL ESTILO TURCO CON PATATAS Y CEBOLLA

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						4 cuartos traseros de pollo

						3 patatas

						2 cebollas

						3 dientes de ajo

						1 ½ cucharadas de zumo de limón

						125 g de yogur griego natural

						20 tomates cherry

						aceite de oliva virgen extra

						1 cucharadita de tomillo seco

						perejil

						½ cucharadita de comino molido

						1 cucharada de pimentón dulce

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Pela los dientes de ajo, pícalos un poco y ponlos en el mortero. Májalos bien hasta que queden convertidos en una pasta. Añade el comino, el tomillo, el pimentón y el zumo de limón. Mezcla todo y pasa el majado a un bol grande. Incorpora el yogur y vuelve a mezclar.

				Sazona el pollo, ponlo en el bol y úntalo bien en la mezcla. Tapa el bol con film transparente, introdúcelo en el frigorífico y deja que repose durante 12 horas.

				Riega una bandeja de horno con 2 cucharadas de aceite. Pela las cebollas, córtalas en juliana y extiéndelas sobre la bandeja. Pela las patatas, trocéalas (cascándolas) y espárcelas sobre las cebollas. Sazónalas y riégalas con 2 cucharadas de aceite. Coloca el pollo sobre ellas (dejando la parte de la piel hacia abajo). Agrega 150 ml de agua al bol del majado, remueve bien y vierte la mezcla sobre el pollo. Tapa la bandeja con papel de aluminio y hornea a 200 ºC durante 45 minutos.

				Retira la bandeja del horno, quita el papel de aluminio, da la vuelta a los cuartos traseros de pollo y hornéalos a 200 ºC durante otros 45 minutos. Abre el horno, reparte los tomates por encima y hornéalos durante 5-6 minutos más.

				Sirve el pollo con patatas y cebolla y adorna los platos con unas hojas de perejil.

				
					CONSEJO

					A la hora de retirar el papel de aluminio de la bandeja de horno hay que hacerlo con mucho cuidado: el vapor que se ha acumulado en su interior saldrá con fuerza y podrías quemarte.
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				ALBÓNDIGAS DE POLLO CON SALSA DE MANGO Y CURRY

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						3 pechugas de pollo (750 g)

						2 mangos maduros

						1 cucharada de cebolla en polvo

						1 cucharada de ajo en polvo

						1 huevo

						50 g de queso rallado

						20 g de pan rallado

						1 cebolleta

						500 ml de nata líquida

						100 g de harina (para rebozar)

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						pimienta

						1 cucharadita de curry

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Pica con un cuchillo la carne de pollo (o pásala por una picadora) y ponla en un bol. Agrega la cebolla en polvo, el ajo en polvo, el huevo y el queso rallado, salpimienta y mezcla bien. Incorpora el pan rallado poco a poco y sigue mezclando hasta que los ingredientes queden bien integrados. Cubre el bol con film transparente, introdúcelo en el frigorífico y deja que la masa repose durante unos 30 minutos.

				Calienta 3 cucharadas de aceite en una cazuela. Corta la cebolleta en dados, agrégala y rehógala durante unos 5 minutos. Pela los mangos, trocéalos e incorpóralos. Añade el curry y la nata y pon a punto de sal. Cocina los ingredientes a fuego suave-medio durante 20 minutos. Tritúralos con una batidora eléctrica hasta conseguir una salsa homogénea y resérvala.

				Saca la masa de las albóndigas del frigorífico, coge pequeñas porciones, redondéalas, pásalas por harina y fríelas en una sartén con abundante aceite caliente (unos 200 ml). Retíralas y escúrrelas sobre una fuente cubierta con papel absorbente.

				Pon las albóndigas en una tartera (cazuela amplia y baja), vierte encima la salsa y cocínalas durante 5 minutos a fuego suave.

				Sirve y adorna los platos con unas hojas de perejil.

				
					CONSEJO

					La higiene siempre es fundamental en la cocina, pero cuando manipules carne de pollo cruda, en la que proliferan con facilidad patógenos como la Salmonella, esta debe ser especialmente rigurosa. Lava a conciencia tanto tus manos como todo lo que entre en contacto con la carne de pollo cruda: cuchillos, cucharas, recipientes y, especialmente, la tabla de cocina (si puedes, reserva una para usar solo con la carne de pollo).
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				ESCALOPE ESPECIAL CON PATATAS A LA MOSTAZA

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						8 filetes de pechuga de pollo

						8 patatas pequeñas (del tamaño de un huevo)

						1 diente de ajo

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						pimienta

						sal

				

				Para el rebozado:

				
						50 g de pan rallado

						50 g de harina de almendra

						50 g de queso rallado

						50 g de jamón ibérico

						2-3 huevos batidos

						100 g de harina de trigo

				

				Para la salsa de mostaza:

				
						25 g de mostaza de Dijon

						25 g de mostaza a la antigua

						100 g de mayonesa

						25 g de miel

						zumo de ½ limón

				

				ELABORACIÓN

				Calienta agua en una olla rápida. Lava las patatas, introdúcelas en la olla, añade una pizca de sal, cierra la olla y cuécelas durante 4 minutos. Retíralas y resérvalas.

				Pon el pan rallado, la almendra molida y el queso rallado en un bol. Pica el jamón finamente, incorpóralo y mezcla bien.

				Salpimienta los filetes de pollo, pásalos por la harina, el huevo batido y la mezcla de pan rallado. Coloca los filetes sobre la tabla de cocina y aplástalos (para que el rebozado quede bien adherido) con la hoja de un cuchillo cebollero.

				Calienta una sartén con abundante aceite, aplasta un diente de ajo (con piel) y agrégalo a la sartén. Añade los filetes de pollo y fríelos durante 1 minuto por cada lado. Retíralos y escúrrelos sobre una fuente cubierta con papel absorbente.

				Mezcla en un bol la mayonesa, las mostazas (antigua y Dijon), la miel y el zumo de limón.

				Sirve en cada plato 2 escalopes. Corta las patatas por la mitad (a lo largo), pon 2 en cada plato y salséalas. Adorna los platos con unas hojas de perejil.

				
					CONSEJO

					En esta receta se emplea un rebozado especial con harina de almendra, queso y jamón, pero puedes animarte a combinar ingredientes que te gusten y hacer tus propias mezclas.

				

				
					[image: ]
				

			

			



	


				PICANTONES EN CAZUELA CON PATATAS

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						4 picantones

						2 patatas

						2 cebollas

						8 dientes de ajo

						75 ml de vino de Jerez

						500 ml de caldo (de ave o de verduras)

						1 cucharadita de harina de maíz refinada

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						pimienta

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Calienta una cazuela grande con 3-4 cucharadas de aceite. Pela las cebollas, córtalas en juliana y añádelas. Sazónalas y cocínalas a fuego suave-medio durante unos 15 minutos.

				Salpimienta los picantones, dóralos en una sartén grande con 2 cucharadas de aceite y retíralos a una fuente. Pela los dientes de ajo, introduce 2 dentro de cada picantón y colócalos en la cazuela de las cebollas. Agrega a la cazuela el vino y dale un breve hervor. Añade el caldo, tapa la cazuela y cocínalos a fuego medio durante 30 minutos.

				Pela las patatas, córtalas en dados y fríelas en una sartén con bastante aceite caliente (hasta que estén tiernas y se doren). Retíralas, escúrrelas sobre una fuente cubierta con papel absorbente y sazónalas.

				Retira los picantones y pásalos a una fuente. Mantén la cazuela al fuego, agrega la harina de maíz diluida en agua fría, dale un hervor hasta conseguir la consistencia deseada y espolvorea la salsa con un poco de perejil picado.

				Sirve en cada plato 1 picantón con su salsa y acompáñalos con las patatas. Adorna los platos con unas hojas de perejil.

				
					CONSEJO

					Si quieres que esta receta resulte un poco más económica, en lugar de emplear picantones, puedes hacerla con muslos o alas de pollo.
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				ALETA RELLENA DE QUESO Y JAMÓN

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						1 aleta de ternera abierta

						3 lonchas grandes de jamón cocido

						200 g de queso mezcla de vaca (75 %) y oveja (25 %)

						400 ml de caldo de carne

						20 chalotas

						1 cucharada de harina de maíz refinada

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						pimienta

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Retira la corteza de la cuña de queso y córtala en triángulos.

				Salpimienta la aleta por la parte interior, extiende encima las lonchas de jamón cocido y cúbrelas con los triángulos de queso. Enróllala, átala con cuerda de cocina y sazónala por fuera.

				Calienta una sartén grande con 4 cucharadas de aceite, coloca en ella la aleta rellena y dórala bien. Retírala y pásala a una fuente apta para el horno. Añade la mitad del caldo (200 ml) a la sartén, remuévela un poco y vierte la mezcla sobre la carne. Hornéala a 180 ºC durante 40-45 minutos. Durante el asado, vete agregando poco a poco el resto del caldo.

				Calienta 4 cucharadas de aceite en una sartén, pela las chalotas y añádelas. Sazónalas y cocínalas a fuego suave durante 20-30 minutos. Salpícalas con un poco de perejil picado.

				Retira la fuente del horno, coloca la aleta sobre la tabla, retírale el hilo y córtala en filetes.

				Cuela el jugo de la fuente, pásalo a un cazo y caliéntalo. Liga la salsa agregando un poco de harina de maíz diluida en agua fría.

				Sirve en cada plato 2 filetes de aleta rellena y 5 chalotas. Salsea los platos y decóralos con unas hojas de perejil.

				
					CONSEJO

					La aleta de ternera es una carne magra y con poca grasa, por lo que puede resultar un poco seca. Como mejor queda es guisada o rellena con ingredientes que le aporten jugosidad.
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				RABO A LA VIZCAÍNA

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						1 rabo de ternera (1.200 g)

						4 pimientos choriceros

						4 dientes de ajo

						2 cebollas rojas

						1 puerro

						1 manzana

						2 rebanadas de pan

						harina y huevo (para rebozar)

						100 ml de brandy

						100 ml de vino blanco

						2 patatas

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						pimienta

						sal

				

				ELABORACIÓN

				La víspera, retira el tallo y las semillas de los pimientos choriceros, ponlos en un bol, cúbrelos con agua tibia y déjalos a remojo durante 10-12 horas. Escurre los pimientos, sácales la pulpa raspándoles la piel con una cuchara o una puntilla (cuchillo), pícala y resérvala.

				Calienta 3-4 cucharadas de aceite en la olla rápida, pela los dientes de ajo, córtalos en láminas e introdúcelos en la olla. Pela las cebollas, córtalas en dados e incorpóralas. Limpia el puerro retirándole la parte inferior, la superior y 2-3 hojas, enjuágalo bien, córtalo en cuartos de luna finos y añádelo. Descorazona la manzana, córtala en dados y agrégala. Sazona y cocina todo a fuego suave-medio durante 15-20 minutos.

				Calienta aceite en una sartén, agrega las rebanadas de pan y fríelas hasta que se doren. Retíralas, escúrrelas sobre un plato cubierto con papel absorbente y resérvalas.

				Salpimienta los trozos de rabo, enharínalos, introdúcelos en la sartén donde has frito el pan y dóralos por los dos lados.

				Vierte el brandy en la olla y flambéalo. Trocea las rebanadas de pan frito y añádelas. Agrega también la pulpa de los pimientos choriceros y el vino. Introduce en la olla los trozos de rabo, cúbrelos con agua, sazona, cierra la olla y cocina el rabo durante 30-40 minutos. Abre la olla, retira el rabo y resérvalo. Desgrasa la salsa (eliminándole la que sube a la parte superior) y tritúrala con una batidora eléctrica. Introduce el rabo de nuevo en la olla y, en el momento de servir, caliéntalo en la salsa.

				Pela las patatas, córtalas en rodajas gruesas (de ½ centímetro), sazónalas y cuécelas al vapor durante 10-12 minutos. Retira las patatas, pásalas por harina y huevo y fríelas (por los dos lados) en una sartén con abundante aceite caliente. Retíralas y escúrrelas sobre un plato cubierto con papel absorbente.

				Reparte las patatas y el rabo en 4 platos y adórnalos con unas hojas de perejil.

				
					CONSEJO

					La salsa vizcaína es una salsa muy versátil empleada en la gastronomía vasca. Se usa generalmente en la preparación de pescados, aunque también se utiliza en recetas de hortalizas y de carnes.
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			PESCADOS Y MARISCOS
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				BESUGO CON PAPAS Y MOJO VERDE

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						2 besugos pequeños

						12-16 patatas pequeñas

						150 g de manteca de cerdo

						1 cucharadita de orégano

						perejil

						1 cucharadita de pimentón

						pimienta

						sal (fina y gruesa)

				

				Para el mojo verde:

				
						3 dientes de ajo

						1 pimiento verde

						zumo de 1 limón y medio

						150 ml de aceite de oliva virgen extra

						25 g de hojas de cilantro

						½ cucharadita de comino en polvo

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Calienta abundante agua en una cazuela. Lava bien las patatas, introdúcelas (con piel) en la cazuela, agrega 2 cucharadas de sal gruesa y cuécelas a fuego suave-medio durante 25 minutos. Cuando estén cocidas, retírales casi toda el agua (deja un dedo aproximadamente) y mantenlas a fuego vivo, removiéndolas de vez en cuando, hasta que el agua se evapore. Tápalas con un paño y resérvalas.

				Para preparar el mojo verde, pela los dientes de ajo, pícalos y ponlos en un vaso americano. Retira el tallo y las semillas del pimiento, córtalo en dados e incorpóralo. Añade las hojas de cilantro, el comino, el zumo de limón, el aceite y sal al gusto. Tritura los ingredientes hasta conseguir una pasta homogénea y reserva el mojo.

				Mezcla en un bol la manteca de cerdo con el pimentón y el orégano.

				Corta y retira las cabezas y las colas de los besugos, sácales los lomos (retirándoles la espina central) y salpimiéntalos.

				Unta una bandeja de horno con un poco de la mezcla de manteca, pimentón y orégano. Extiende los lomos de besugo encima (dejando la parte de la piel en contacto con la bandeja) y úntalos por el otro lado con otro poco de la mezcla de manteca, pimentón y orégano. Hornéalos a 220 ºC durante unos 8 minutos.

				Sirve en cada plato 1 lomo de besugo y 3-4 patatas. Salsea el besugo con el jugo de la bandeja de horno, y las patatas, con el mojo verde. Adorna los platos con unas hojas de perejil.

				
					CONSEJO

					Si te sobra mojo verde, introdúcelo en un recipiente con cierre hermético y guárdalo en el frigorífico. Te aguantará perfectamente durante 4-5 días.
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				SEPIA CON GUISANTES Y CHAMPIÑONES

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						2 sepias limpias (650 g)

						250 g de guisantes frescos (desgranados)

						300 g de champiñones (cortados en láminas)

						2 cebolletas

						1 cucharada de harina

						100 ml de vino blanco

						2 dientes de ajo

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						15 hebras de azafrán

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Corta las sepias en dados y resérvalas.

				Calienta 3 cucharadas de aceite en una olla rápida. Corta las cebolletas en dados, añádelas, sazónalas y rehógalas a fuego medio durante 6-8 minutos. Agrega la harina y rehógala durante 2 minutos. Incorpora las sepias, el azafrán y el vino y pon a punto de sal. Cierra la olla y cocina la sepia durante 4 minutos. Abre la olla, agrega los guisantes, ciérrala de nuevo y cocina todo junto durante 1-2 minutos más (según el tamaño). Abre la olla.

				Calienta una sartén con 3 cucharadas de aceite. Pela los dientes de ajo, córtalos en láminas y añádelos a la sartén. Incorpora los champiñones, sazónalos y saltéalos durante 4-5 minutos. Agrégalos a la olla y mezcla bien.

				Reparte la sepia con guisantes y champiñones en 4 platos hondos y decóralos con unas hojas de perejil.

			

			



	


				SARDINAS RELLENAS DE PURÉ DE MANZANA

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						32 sardinas

						3 manzanas

						100-150 g de panko

						5 dientes de ajo

						2 tomates

						aceite de oliva virgen extra

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Pela las manzanas, trocéalas, ponlas en un recipiente apto para el horno y hornéalas a 180 ºC durante 15-20 minutos. Retíralas y pásalas por el pasapurés o aplástalas con un tenedor hasta conseguir un puré. Reserva.

				Limpia las sardinas (retirándoles las cabezas y las espinas centrales) y ábrelas (dejándolas como un libro abierto).

				Extiende 16 sardinas dejando la parte de la piel hacia abajo, cubre cada una con un poco de puré de manzana y tápalo con las otras 16 sardinas (dejando la piel hacia arriba). Sazónalas y rebózalas con el panko.

				Calienta abundante aceite en una sartén, aplasta 4 dientes de ajo (con piel) y añádelos. Cuando el aceite esté caliente, incorpora las sardinas (en tandas) y fríelas durante 1 minuto por cada lado. Retíralas y escúrrelas sobre una fuente cubierta con papel absorbente.

				Pela los tomates, córtalos en gajos y ponlos en una fuente. Pela el otro diente de ajo, pícalo finamente y espárcelo sobre el tomate. Sazónalo y riégalo con 2-3 cucharadas de aceite.

				Sirve en cada plato 4 sardinas rellenas y unos gajos de tomate.

			

			



	


				ANCHOAS CON HABITAS A LA MENTA

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						24 anchoas frescas (boquerones)

						200 g de habitas frescas (desgranadas)

						75 g de panceta fresca

						1 cebolleta

						100 ml de vino de Jerez

						huevo batido (para rebozar)

						aceite de oliva virgen extra

						10-15 hojas de menta

						perejil

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Calienta agua en una cazuela. Cuando empiece a hervir, sazónala y añade las habas. Cuécelas durante 10-12 minutos, retíralas del fuego y resérvalas.

				Calienta 3 cucharadas de aceite en una tartera (cazuela amplia y baja), corta la panceta en dados y agrégala. Corta la cebolleta en daditos e incorpórala. Rehoga conjuntamente durante 8-10 minutos.

				Vierte encima el jerez y dale un buen hervor. Pica las hojas de menta y añádelas. Escurre las habas, incorpóralas, sazónalas y cocínalas a fuego suave durante 6-8 minutos.

				Limpia las anchoas, retirándoles la cabeza y las tripas, y sazónalas.

				Calienta abundante aceite en una sartén, introduce las anchoas en el huevo batido y fríelas (en tandas) brevemente por los dos lados. Escúrrelas sobre un plato cubierto con papel absorbente.

				Sirve en cada plato 6 anchoas y una porción de habitas. Decora los platos con unas hojas de perejil.

				
					CONSEJO

					Además de utilizar la menta para preparar postres y bebidas, también puede combinar muy bien en guisos de legumbres, así como con carnes o pastas, tanto cruda como cocinada.
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				SALMÓN AL ENELDO CON ENSALADILLA

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						4 rodajas de salmón (de 200 g cada una)

						2 patatas

						1 zanahoria

						1 huevo

						1 cebolleta

						100 g de atún en aceite

						250 ml de mayonesa

						1 cucharada de mostaza

						aceite de oliva virgen extra

						3 ramas de eneldo

						pimienta

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Calienta agua en una cazuela. Introduce en ella las patatas (lavadas y con piel), la zanahoria (pelada) y el huevo. Retira a los 10 minutos el huevo; la zanahoria, a los 15, y las patatas, a los 30.

				Corta la zanahoria en dados y ponla en un bol. Pela las patatas y el huevo, córtalos en dados e incorpóralos.

				Corta la cebolleta en daditos y agrégala al bol. Desmenuza el atún, incorpóralo y mezcla bien. Mezcla la mayonesa con la mostaza y añádelas al bol. Pon a punto de sal y mezcla todo hasta que los ingredientes queden bien integrados.

				Calienta 2 cucharadas de aceite en una sartén grande. Agrega 2 ramas de eneldo picadas. Salpimienta las rodajas de salmón, añádelas y cocínalas a fuego moderado durante 2-3 minutos por cada lado.

				Sirve en cada plato 1 rodaja de salmón y una porción de ensaladilla. Adorna los platos con unas hojas de eneldo.

			

			



	


				SALMONETES CON SALSA DE PIMIENTO

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						4 salmonetes (de ración)

						1 pimiento morrón

						1 cebolla

						25 g de arroz

						2 patatas

						harina (para rebozar)

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						pimienta

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Retira las espinas y las cabezas de los salmonetes, sácales los lomos y resérvalos.

				Pon a calentar 500 ml de agua en una cazuela, introduce en ella las cabezas y las espinas de los salmonetes y 2 ramas de perejil. Sazona y cuece durante unos diez minutos. Cuela y reserva el caldo.

				Calienta 2 cucharadas de aceite en una cazuela. Pela la cebolla, córtala en dados y agrégala. Retira el tallo y las semillas del pimiento, córtalo de la misma manera y agrégalo. Rehoga las hortalizas durante 5-6 minutos. Añade el arroz, mezcla, vierte encima el caldo, pon a punto de sal y cocina todo durante 15-20 minutos. Tritura con una batidora eléctrica y reserva la salsa.

				Calienta una sartén con abundante aceite (150-200 ml). Pela las patatas y, con la ayuda de un sacabolas, saca bolitas. Agrégalas a la sartén y fríelas hasta que estén tiernas. Retira las bolitas, escúrrelas sobre un plato cubierto con papel absorbente y espolvoréalas con un poco de perejil picado.

				Salpimienta los salmonetes, pásalos por harina y fríelos en una sartén con un chorrito de aceite durante 1-2 minutos por cada lado.

				Sirve en cada plato un poco de salsa, 1 salmonete (2 lomos) y unas bolitas de patata. Adorna los platos con unas hojas de perejil.

			

			



	


				BACALAO A LA RIOJANA CON GUINDILLAS FRITAS

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						2 lomos de bacalao desalado (800 g)

						100 g de guindillas frescas

						4 dientes de ajo

						2 cebollas

						2 pimientos morrones

						2 tomates maduros (800 g)

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Pela los ajos, córtalos en láminas y rehógalos en una sartén con 4-5 cucharadas de aceite. Pela las cebollas, córtalas en dados grandes y agrégalos. Pela los pimientos, retírales el tallo y las semillas, córtalos en dados grandes y añádelos a la sartén. Sazona y cocina las hortalizas durante unos 10 minutos.

				Lava los tomates, córtalos por la mitad, rállalos e incorpóralos a la sartén. Cocina todo durante 15-20 minutos.

				Corta cada lomo de bacalao en dos e introdúcelos en la sartén (primero dejando la parte de la piel hacia arriba). Cocínalos a fuego suave durante 5 minutos por cada lado.

				Fríe las guindillas en una sartén con aceite bien caliente. Retíralas a un plato y sazónalas.

				Sirve en cada plato un trozo de bacalao con su salsa y acompáñalos con las guindillas fritas. Decora los platos con unas hojas de perejil.

				
					CONSEJO

					Desde tiempos remotos, el bacalao se ha asociado a los guisos tradicionales de invierno, pero también es perfecto para el verano, en ensaladas, ensaladillas, tortillas…

				

				
					[image: ]
				

			

			



	


				RAPE ASADO CON REFRITO

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						4 rodajas de rape de 200 g cada una

						4 patatas

						1 pimiento verde

						2 cebolletas

						3 dientes de ajo

						½ guindilla

						aceite de oliva virgen extra

						vinagre

						perejil

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Calienta abundante aceite en una sartén grande. Pela las patatas, córtalas en medias lunas finas e introdúcelas en la sartén. Retira el tallo y las semillas del pimiento, córtalo en juliana e incorpóralo. Corta las cebolletas de la misma manera y agrégalas. Sazona las hortalizas y cocínalas a fuego medio durante unos 15 minutos.

				Escurre las hortalizas y extiéndelas sobre una bandeja de horno. Sazona las rodajas de rape y colócalas encima. Rocía el rape con un poco de aceite y hornéalo a 200 ºC durante 8-10 minutos. Sirve las hortalizas y el rape en una fuente y salpica las rodajas de rape con unas gotas de vinagre.

				Pela los dientes de ajo y córtalos en láminas. Corta la guindilla en aros.

				Calienta una sartén con 4 cucharadas de aceite, agrega los ajos y la guindilla y rehógalos hasta que se doren un poco.

				Riega el rape con el refrito y sirve. Adorna los platos con unas hojas de perejil.

			

			



	


				POPIETAS DE GALLO Y ESPÁRRAGOS

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						12 filetes de gallo

						20 espárragos verdes

						2 zanahorias

						2 patatas

						30 g de arroz

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						pimienta

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Calienta agua en una cazuela. Pela las zanahorias y las patatas, córtalas en trozos alargados (unos 4 cm x 2 cm), tornéalas y añádelas. Sazónalas y cuécelas durante 12-15 minutos. Retíralas, escúrrelas y resérvalas.

				Calienta 500-600 ml de agua en un cazo. Retira la parte inferior de los espárragos, córtalos por la mitad y reserva 12 puntas. Trocea el resto de los tallos y las puntas y agrégalos al cazo. Añade el arroz, sazona y cuece los ingredientes durante unos 15 minutos. Retira parte del agua (resérvala por si hiciera falta aligerar la crema) y tritura los ingredientes con una batidora eléctrica hasta conseguir una crema homogénea. Resérvala.

				Calienta 3 cucharadas de aceite en una sartén, añade las puntas de los espárragos reservadas, sazónalas y cocínalas durante 4-5 minutos. Retíralas y resérvalas.

				Salpimienta los filetes de gallo y extiéndelos sobre la tabla. Coloca una punta de espárrago sobre cada uno y enróllalos hasta formar las 12 popietas. Pon las popietas sobre una bandeja de horno, riégalas con 2 cucharadas de aceite y hornéalas a 200 ºC durante unos 5-6 minutos.

				Reparte la crema en la base de 4 platos y coloca, encima de cada uno, 3 popietas y unas patatas y zanahorias torneadas. Adorna los platos con unas hojas de perejil.

			

			



	


				BACALAO AL PILPIL CON GULAS

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						4 lomos de bacalao desalado

						100 g de gulas

						8 dientes de ajo

						½ guindilla seca

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Calienta abundante aceite (200-250 ml) en una sartén (o cazuela) amplia. Pela los dientes de ajo y añádelos (enteros) a la sartén. Agrega también la guindilla troceada. Rehoga los ajos y la guindilla a fuego suave hasta que se doren ligeramente. Retíralos a un plato y resérvalos.

				Agrega los lomos de bacalao a la sartén, dejando primero la parte de la piel hacia arriba, y cocínalos a fuego suave durante 2-3 minutos. Dales la vuelta y cocínalos (a fuego suave) durante otros 2-3 minutos. Sácalos a un plato y déjalos reposar hasta que se templen y suelten su gelatina. Pasa el aceite de la sartén a un bol y espera a que se temple.

				Pasa 4-5 cucharadas del aceite ya templado a la sartén. Coge un colador y remuévelo sobre el aceite hasta que empiece a ligar. Añade la gelatina que han soltado los lomos de bacalao y sigue removiendo la mezcla hasta que ligue. Vierte otro poco de aceite y repite el proceso hasta incorporar todo el aceite y conseguir un pilpil espeso. Pruébalo y, si hiciera falta, sazónalo.

				Introduce los lomos y las gulas en la salsa y caliéntalos durante 3-4 minutos.

				Sirve en cada plato un lomo de bacalao con gulas y decóralos con los ajos, los trocitos de guindilla y unas hojas de perejil.

				
					CONSEJO

					Si quieres conseguir más salsa, solo tienes que aumentar la cantidad de aceite. El resultado será el mismo.
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				BACALAO CON ESPINACAS, PASAS Y PIÑONES

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						2 lomos de bacalao noruego desalado (900 g)

						800 g de espinacas

						80 g de pasas (sin pepitas)

						50 g de piñones (pelados)

						2 dientes de ajo

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Pon las pasas en un bol con agua y déjalas a remojo durante 20-30 minutos. Escúrrelas y resérvalas.

				Calienta agua en una cazuela grande. Cuando empiece a hervir, agrega las espinacas y escáldalas durante 1-2 minutos. Retíralas, escúrrelas bien, pícalas y resérvalas.

				Tuesta los piñones en una sartén sin nada de aceite. Retíralos y resérvalos.

				Calienta 3-4 cucharadas de aceite en una sartén grande, añade los lomos de bacalao (primero dejando la parte de la piel en contacto con la sartén) y cocínalos durante 4-5 minutos por cada lado.

				Pela los dientes de ajo, córtalos en daditos y rehógalos un poco en una sartén con 3 cucharadas de aceite. Cuando empiecen a dorarse, añade las espinacas, las pasas y los piñones. Sazona y saltea todo durante 3-4 minutos.

				Reparte el salteado de espinacas, pasas y piñones en la base de 4 platos y coloca encima los lomos de bacalao. Adorna con unas hojas de perejil.

				
					CONSEJO

					En esta receta hemos empleado bacalao ya desalado. Para desalarlo en casa, enjuaga primero los lomos de bacalao bajo el grifo de agua fría para eliminarles el exceso de sal; colócalos luego en un recipiente grande y cúbrelos con abundante agua. Deja el recipiente en el frigorífico durante 24-48 horas (según el grosor del bacalao) y cámbiale el agua cada 12 horas.
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				BACALAO CON FRITADA Y PATATAS SALTEADAS

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						4 trozos de lomo de bacalao desalado (800 g)

						16 patatas pequeñas

						2 cebollas

						2 pimientos verdes

						1 pimiento rojo

						3 dientes de ajo

						harina (para rebozar)

						aceite de oliva virgen extra

						1-2 ramas de tomillo

						perejil

						1 cucharada de pimentón

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Limpia bien las patatas y ponlas a cocer (con piel) en una cazuela con agua hirviendo. Sazona y cuécelas durante 20-22 minutos. Retíralas, escúrrelas, córtalas por la mitad y resérvalas.

				Pela las cebollas, córtalas en juliana fina y ponlas a rehogar en una sartén con 3-4 cucharadas de aceite. Retira el tallo y las semillas de los pimientos (pela el rojo), córtalos en juliana gruesa y agrégalos a la sartén. Sazona y cocina las hortalizas a fuego suave durante 15-20 minutos.

				Pela los dientes de ajo, córtalos en daditos y dóralos en una sartén con 3 cucharadas de aceite. Cuando empiecen a dorarse, agrega las patatas y sazónalas. Deshoja el tomillo, pícalo y añádelo junto con el pimentón, mezcla bien y cocina las patatas a fuego suave durante 5-6 minutos.

				Calienta abundante aceite en una sartén. Enharina los trozos de bacalao, introdúcelos en la sartén y fríelos (primero por el lado sin piel) a fuego suave durante 3-4 minutos por cada lado.

				Reparte la fritada en la base de los platos y pon un trozo de bacalao en cada uno. Agrega unas patatas y decora los platos con unas hojas de perejil.

				
					CONSEJO

					Si te gustan los sabores picantes, puedes añadir una guindilla cayena a la sartén de las patatas o bien sustituir el pimentón dulce por pimentón picante.

				

				
					[image: ]
				

			

			



	


				PESCADILLA CON CEBOLLA CONFITADA

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						4 lomos de pescadilla

						3 cebollas

						1 puerro

						2 patatas

						100 ml de vino blanco

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						pimienta

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Calienta 5 cucharadas de aceite en una sartén. Pela las cebollas, córtalas en juliana fina, añádelas a la sartén, sazónalas y cocínalas a fuego medio durante 20-25 minutos.

				Calienta 750 ml de agua en una cazuela. Limpia el puerro (retirándole la parte inferior, la superior y 2-3 hojas), enjuágalo bien, pícalo en cuartos de luna finos e introdúcelo en la cazuela. Pela las patatas, cáscalas y añádelas. Sazona y cuece todo durante 15-20 minutos. Retira un poco del agua de la cocción y tritura los ingredientes con una batidora eléctrica. Añade 1 cucharadita de perejil picado y mezcla bien. Reserva.

				Unta una bandeja de horno con 1 cucharada de aceite. Salpimienta los lomos de pescadilla, colócalos sobre la bandeja, riégalos con 2 cucharadas de aceite y el vino y hornéalos a 200 ºC durante 6-8 minutos.

				Reparte la crema de patata y puerro sobre 4 platos y coloca, encima de cada uno, 1 lomo de pescadilla y una porción de cebolla confitada. Adorna los platos con unas hojas de perejil.

			

			



	


				BACALAO CON PATATA NUEVA Y GUISANTES

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						250 g de bacalao desmigado (desalado)

						1 kg de patatas nuevas

						250 g de guisantes frescos (desgranados)

						1 diente de ajo

						1 cebolleta

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						1 guindilla cayena

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Pela las patatas, trocéalas (cascándolas) y resérvalas.

				Calienta una cazuela con 3 cucharadas de aceite. Pela el diente de ajo, córtalo en daditos y agrégalo a la cazuela. Corta la cebolleta en daditos y añádela. Sazona y rehoga las hortalizas a fuego suave durante 5-6 minutos.

				Incorpora el bacalao y rehógalo brevemente. Añade la guindilla, las patatas y los guisantes. Mezcla, cubre con agua y cocina todo a fuego medio durante 20 minutos. Espolvoréalo con un poco de perejil picado.

				Reparte el guiso en 4 platos hondos y decóralos con unas hojas de perejil.

				
					CONSEJO

					Al pelar las patatas, asegúrate siempre de retirar, si los hay, los brotes y las partes verdes, pues es donde más se acumula la solanina, una sustancia tóxica. Para evitar que verdeen y les salgan brotes, almacena siempre las patatas en un lugar seco, fresco, aireado y oscuro.
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				BACALAO GRATINADO CON MAYONESA DE AJO FRESCO

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						800 g de bacalao fresco

						24 ajos frescos

						4 rebanadas de pan

						1 huevo

						harina (para rebozar)

						150-200 g de harina de tempura

						aceite de oliva virgen extra

						1 cucharada de vinagre

						perejil

						1 cucharada de pimentón

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Mezcla en un bol 2 vasos de agua y el pimentón. Coloca las rebanadas de pan en una fuente honda, viérteles encima la mezcla de agua y pimentón y déjalas reposar hasta que hayan absorbido todo el líquido.

				Coloca cada rebanada entre dos platos y aplástalas hasta escurrirlas bien. Cubre una bandeja de horno con papel de hornear, extiende encima las rebanadas de pan, tápalas con otro trozo de papel de hornear y presiónalas colocándoles encima otra bandeja de horno. Hornéalas a 180º C durante 25-30 minutos. Retíralas y resérvalas.

				Pica 8 ajos frescos (reserva el resto) y cocínalos a fuego suave en una sartén con 4 cucharadas de aceite hasta que se ablanden (10 minutos aproximadamente), pásalos a un mortero y májalos bien hasta obtener una crema de ajo. Resérvala.

				Para preparar la mayonesa, casca el huevo, ponlo en un vaso batidor y agrega el vinagre, una pizca de sal y 250 ml de aceite. Introduce el brazo de la batidora hasta el fondo y empieza a batir sin mover el brazo. Cuando empiece a emulsionar, muévelo suavemente. Agrega la crema de ajo fresco con su aceite y sigue batiendo los ingredientes hasta conseguir una salsa homogénea. Reserva la mayonesa.

				Corta el bacalao en 8 trozos, aplástalos con un cuchillo (dándoles unos golpes), sazónalos, pásalos por la harina y fríelos brevemente (1 minuto por cada lado) en una sartén con 8 cucharadas de aceite caliente. Retíralos y colócalos en una bandeja de horno. Cubre cada trozo con un poco de mayonesa de ajo fresco y gratínalos durante 2-3 minutos (hasta que se doren).

				Limpia el resto de los ajetes, córtalos por la mitad y hazles dos cortes longitudinales sin llegar hasta el final (como se hace para limpiar los puerros). Mezcla la harina de tempura con agua bien fría (en la proporción que indique el paquete). Introduce los ajos en la mezcla y fríelos en una sartén con aceite bien caliente. Retíralos y escúrrelos sobre un plato cubierto con papel absorbente.

				Sirve en cada plato 2 trozos de bacalao, 4 ajos frescos en tempura y 1 rebanada de pan de pimentón. Adorna los platos con unas hojas de perejil.

			

			



	


				DORADA MARINERA

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						2 doradas de acuicultura

						8 langostinos

						60 ml de brandy

						1 cebolla

						1 cucharada de harina

						aceite de oliva virgen extra

						2-3 ramas de tomillo fresco

						perejil

						1 cucharadita de pimentón

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Pela los langostinos y reserva por separado las colas y las cabezas. Calienta una cazuela con 3 cucharadas de aceite, añade las cabezas de los langostinos y dóralas un poco. Vierte encima el brandy y flambéalo. Agrega 750-1.000 ml de agua, unas ramas de perejil y una pizca de sal y cuece los ingredientes durante 15 minutos. Cuela y reserva el caldo.

				Calienta 3 cucharadas de aceite en una cazuela grande. Pela la cebolla, córtala en daditos y agrégala. Rehógala durante 8-10 minutos a fuego suave. Añade la harina y rehógala un poco. Incorpora el pimentón y unos 600 ml de caldo y mezcla bien.

				Corta y retira las cabezas de las doradas (puedes congelarlas para hacer un caldo en otra ocasión). Corta las doradas en rodajas, sazónalas y añádelas a la cazuela. Cocínalas durante 8-10 minutos.

				Corta los langostinos por la mitad a lo largo, dejándolos unidos por la cola. Sazónalos, introdúcelos en la cazuela y cocínalos durante 1 minuto. Deshoja el tomillo y espolvorea con él el guiso. Repártelo en 4 platos y adórnalos con unas hojas de perejil.

				
					CONSEJO

					Gracias a la acuicultura podemos consumir dorada en cualquier época del año a un precio estable.
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				BACALAO GRATINADO CON AJOACEITE DE ALMENDRA

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						4 lomos de bacalao desalado

						32 almendras crudas

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

				

				Para el ajoaceite de almendra:

				
						30 g de almendra molida

						1 diente de ajo pequeño

						1 huevo

						150 ml de aceite de oliva virgen extra

						1 cucharadita de vinagre

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Para hacer el ajoaceite, pon en un vaso batidor el diente de ajo picado, el huevo, una pizca de sal, el vinagre y el aceite y tritúralos con una batidora eléctrica hasta que liguen. Agrega la almendra molida y mezcla bien.

				Cubre la base de una bandeja de horno con papel de hornear y coloca encima los lomos de bacalao dejando la parte de la piel hacia abajo. Cubre los lomos de bacalao con el ajoaceite de almendra, coloca 4 almendras sobre cada uno (reserva el resto) y hornéalos a 200 ºC durante 10-12 minutos (si no quedan dorados, cambia la función del horno a gratinador y gratínalos brevemente hasta que se doren).

				Calienta una sartén con 1-2 cucharadas de aceite, añade el resto de las almendras (16) y fríelas un poco hasta que se tuesten. Retíralas a un plato y resérvalas.

				Sirve en cada plato un lomo de bacalao con su ajoaceite, sus 4 almendras horneadas y sus 4 almendras fritas. Decóralos con unas hojas de perejil.

				
					CONSEJO

					Hacer un ajoaceite a mano no es difícil, pero requiere un poco de práctica. Si sigues el sistema propuesto en esta receta (añadir un huevo y triturar como si hicieras una mayonesa de ajo), obtendrás un buen resultado sin ningún problema.
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				BACALAO GRATINADO CON GUISANTES

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						4 lomos de bacalao en salazón (desalados)

						400 g de guisantes frescos (desgranados)

						harina (para rebozar)

						2 dientes de ajo

						1 huevo

						1 clara de huevo

						aceite de oliva virgen extra

						1 cucharadita de vinagre

						perejil

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Calienta 6 cucharadas de aceite en una sartén grande.

				Pasa los lomos de bacalao por un poco de harina y fríelos (en tandas) durante 2-3 minutos por cada lado. Retíralos y resérvalos en un plato grande.

				Calienta una sartén con 1-2 cucharadas de aceite. Pela 1 diente de ajo, córtalo en láminas y agrégalo a la sartén. Cuando empiece a dorarse, añade los guisantes, sazónalos, tápalos y cocínalos a fuego suave durante 8-10 minutos.

				Pela el otro diente de ajo, pica la mitad y ponla en un vaso batidor. Agrega el huevo, una pizca de sal, el vinagre y 150-200 ml de aceite. Tritura los ingredientes con una batidora eléctrica hasta que liguen y consigas una buena mayonesa de ajo. Pon la clara en un bol, móntala con una batidora de varillas eléctrica y mézclala (con movimientos envolventes) con la mayonesa de ajo.

				Coloca los lomos de bacalao sobre una bandeja de horno (dejando la parte de la piel hacia arriba), nápalos con la mezcla de mayonesa de ajo y clara montada y gratínalos en el horno durante 3-4 minutos.

				Sirve en cada plato un lomo de bacalao y una porción de guisantes y adórnalos con unas hojas de perejil.

				
					CONSEJOS

					1. Para que el bacalao no se queme, a la hora de gratinarlo, no conviene ponerlo demasiado arriba.

					2. Si los guisantes son muy grandes, habrá que cocerlos antes de cocinarlos en la sartén.
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				MERO CON SALSA HOLANDESA

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						4 lomos de mero

						2 puerros

						1 pimiento verde

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						pimienta

						sal

				

				Para la salsa holandesa:

				
						200 g de mantequilla

						3 yemas de huevo

						1 cucharadita de zumo de limón

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Limpia los puerros (retirándoles la parte inferior, la superior y un par de hojas), enjuágalos bien, córtalos en juliana fina y cuécelos en una cazuela con agua hirviendo sazonada al gusto durante 10-12 minutos. Retíralos, escúrrelos y resérvalos.

				Para preparar la salsa holandesa, funde la mantequilla en un cazo, retírale la espuma que se forma en la parte superior y resérvala. Pon las yemas de huevo en un recipiente de cristal, añade el zumo de limón y una pizca de sal y móntalas con una batidora de varillas eléctrica. Cuando empiecen a montar, agrega la mantequilla fundida (no hay que añadir el suero de la base del cazo) poco a poco y sin dejar de batir. Reserva la salsa.

				Salpimienta los lomos de pescado, colócalos (con la piel hacia abajo) sobre una fuente de horno untada con 1 cucharada de aceite y hornéalos a 200 ºC durante 6-8 minutos. Nápalos con la salsa holandesa y gratínalos durante 2 minutos más.

				Retira el tallo y las semillas del pimiento, pícalo, colócalo en un vaso batidor, añade 100 ml de aceite y tritúralo con una batidora eléctrica. Sazona y cuela el aceite.

				Sirve 1 lomo de mero en cada plato y salpícalos con el puerro en juliana. Adorna los platos con el aceite de pimiento verde y unas hojas de perejil.

			

			



	


				BACALAO FRESCO EN TEMPURA CON ESPÁRRAGOS Y LANGOSTINOS

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						800 g de bacalao fresco limpio

						12 espárragos verdes

						12 langostinos

						1 cebolla

						1 zanahoria

						50 ml de brandy

						250 ml de salsa de tomate

						150 g de harina de tempura

						aceite de oliva virgen extra

						1 cucharadita de estragón fresco picado

						perejil

						pimienta

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Calienta 2-3 cucharadas de aceite en una sartén. Pela la cebolla, córtala en dados y agrégala a la sartén. Pela la zanahoria, córtala en cuartos de luna y añádela. Agrega el estragón, sazona y rehoga todo durante 5-6 minutos.

				Pela los langostinos e incorpora las cabezas (reserva las colas en un plato) a la sartén. Vierte encima el brandy y flambéalo. Añade la salsa de tomate y 1 vaso de agua y mezcla. Cocina los ingredientes hasta que reduzcan a la mitad. Tritura y cuela la salsa.

				Pon la harina de tempura en un bol, agrega agua fría (en las proporciones que indique el paquete) y mezcla bien. Corta el bacalao en bastones, sazónalos, introdúcelos en la mezcla y fríelos durante 1-2 minutos por cada lado, hasta que se doren. Retíralos a un plato. (Si quieres eliminarles parte de la grasa de la fritura, escúrrelos sobre un plato cubierto con papel absorbente.)

				Retira la parte inferior de los espárragos. Córtalos en trozos de 3 cm y cocínalos a fuego medio en una sartén con 3-4 cucharadas de aceite. Incorpora los langostinos, salpimienta y saltéalos brevemente.

				Sirve la salsa en el fondo de los platos y coloca encima el bacalao y los espárragos con langostinos. Adorna los platos con unas hojas de perejil.

			

			



	


				BROCHETA DE SALMÓN CON SALSA DE YOGUR

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						800 g de salmón (limpio)

						1 tallo largo de cebolleta

						1 diente de ajo

						175 ml de aceite de oliva virgen extra

						1-2 rama de tomillo (fresco)

						6 ramas de eneldo (fresco)

						perejil

						15 granos de pimienta

						pimienta molida

						sal

				

				Para la salsa de yogur:

				
						1 yogur natural

						1 chalota

						1 cucharada de mayonesa

						½ limón

						8 hojas de cebollino

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Pon a calentar suavemente el aceite en una sartén pequeña. Corta el tallo de la cebolleta en rodajas y añádelo. Pela el diente de ajo y agrégalo. Añade el tomillo, el eneldo y los granos de pimienta. Cocina los ingredientes a fuego muy suave durante 10-12 minutos. Retira la sartén del fuego y deja templar. Cuela el aceite sobre un recipiente grande rectangular.

				Limpia el salmón, córtalo en 16 dados grandes y pínchalos, de 4 en 4, en 4 palillos de brocheta. Introduce las brochetas en el recipiente y úntalas bien en el aceite. Déjalas macerando por lo menos durante 1 hora (mejor si se dejan desde la víspera).

				Para preparar la salsa de yogur, pela la chalota, córtala en daditos y ponla en un bol. Añade la mayonesa, el yogur, unas gotas de zumo de limón, una pizca de sal y la mitad de las hojas de cebollino finamente picadas.

				Calienta una plancha, coloca en ella las brochetas de salmón y cocínalas durante 1-2 minutos por cada lado (según os guste el punto). Retíralas y salpimiéntalas.

				Sirve una brocheta por ración y acompáñalas con la salsa de yogur. Pica el resto de las hojas de cebollino y espolvorea con ellas la salsa. Decora los platos con unas hojas de perejil.

				
					CONSEJO

					Si te apetece, puedes preparar las brochetas alternando el pescado con hortalizas, siempre que estas no necesiten mucho tiempo de cocción.
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				CALAMARES CON PATATAS Y AJOS FRESCOS

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						3 calamares limpios (600 g)

						3 patatas

						12 ajos frescos

						2 ñoras

						2 pimientos choriceros

						2 dientes de ajo

						2 cebolletas

						2 pimientos verdes

						100 ml de vermut blanco

						aceite de oliva virgen extra

						12 hojas de cebollino

						perejil

						1 guindilla cayena

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Pon las ñoras y los pimientos choriceros en un bol, cúbrelos con agua templada y deja que se hidraten bien (por lo menos durante 1 hora). Saca la carne de las ñoras y de los pimientos choriceros, pícala bien y resérvala.

				Calienta 3-4 cucharadas de aceite en una olla rápida. Pela los dientes de ajo, córtalos en láminas e introdúcelos en la olla. Corta las cebolletas en dados y añádelas. Retira el tallo y las semillas de los pimientos, córtalos de la misma manera y agrégalos. Sazona y cocina las hortalizas durante 8-10 minutos a fuego medio.

				Corta los cuerpos de los calamares en aros, los tentáculos por la mitad y las aletas en tiras e incorpóralos a la olla. Sazónalos y cocínalos durante 2-3 minutos. Añade el vermut, la guindilla y la carne de los choriceros y de las ñoras. Pela las patatas, trocéalas (cascándolas) y agrégalas. Cubre con agua, sazona, cierra la olla y cocina los ingredientes durante 5 minutos. Pica el cebollino y espolvorea con él el guiso.

				Calienta una sartén con 2 cucharadas de aceite. Limpia los ajos frescos, córtalos en trozos de 2 cm y añádelos. Sazónalos y cocínalos durante 3-4 minutos, hasta que se doren. Retíralos y escúrrelos sobre un plato cubierto con papel absorbente.

				Reparte el guiso en 4 platos hondos, salpícalos con los ajos frescos y adórnalos con unas hojas de perejil.

				
					CONSEJO

					Es relativamente fácil encontrar calamares durante todo el año, por lo que podrás preparar este guiso tanto en verano como en invierno.
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				CAZUELA DE BACALAO, MANGO, PHYSALIS Y MARISCO

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						2 lomos de bacalao desalado (500 g)

						1 mango (no muy maduro)

						12 physalis

						12 mejillones

						12 langostinos

						3 dientes de ajo

						3 cebolletas

						1 pimiento rojo

						1 pimiento verde

						3 patatas

						250 ml de sofrito de tomate

						150 ml de vino de Jerez

						aceite de oliva virgen extra

						15 g de hojas de cilantro

						1 rama de hierba limón o citronela (lemongrass)

						perejil

						1 guindilla

						1 trozo de jengibre fresco

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Pela los ajos, pícalos y ponlos a rehogar en una cazuela grande con 4 cucharadas de aceite. Retira el tallo y las semillas de la guindilla y añádela. Rehoga todo brevemente sin que los ajos lleguen a dorarse. Corta las cebolletas en juliana gruesa, agrégalas y cocínalas a fuego suave durante 10 minutos.

				Retira el tallo y las semillas de los pimientos, pela el rojo, córtalos en tiras, incorpóralos a la cazuela, sazónalos y cocínalos durante 10 minutos.

				Pela las patatas, córtalas en rodajas gruesas y colócalas sobre las hortalizas. Ralla encima un poco de jengibre y añade las hojas de cilantro picadas, 3 trozos de hierba limón (aplastados con la hoja del cuchillo), la salsa de tomate y el vino de Jerez. Sazona, tapa la cazuela y guisa todo durante 15-20 minutos.

				Corta los lomos de bacalao por la mitad, introdúcelos en la cazuela, tápala y cocina durante 5 minutos.

				Retira las hojas de los physalis y lávalos. Pela el mango (no muy maduro) y córtalo en dados. Incorpora a la cazuela los physalis y la mitad del mango. Coloca encima los mejillones (limpios) y los langostinos y cúbrelos con el resto del mango. Tapa la cazuela y cocina todo a fuego lento durante 5 minutos.

				Sirve y decora los platos con unas hojas de perejil.

				
					CONSEJO

					El physalis se conoce también como alquejenje, tomatillo, corazoncillo, capulina, aguaymanto, uchuva o farolillo chino.
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				CALAMARES A LA SIDRA

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						1.200 g de calamares (800 g en limpio)

						750 ml de sidra natural

						1 cebolla (o 2 cebolletas)

						3 patatas

						300 ml de salsa de tomate

						250 g de puré de manzana

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Pela la cebolla (o cebolletas), córtala en dados y rehógala a fuego suave-medio durante 8-10 minutos en una tartera (cazuela amplia y baja) con 3-4 cucharadas de aceite.

				Corta los cuerpos de los calamares en aros y los tentáculos y las aletas por la mitad y sazónalos. Introdúcelos en la tartera y cocínalos a fuego medio durante 15-20 minutos. Cuando los calamares estén casi tiernos, añade la mitad de la sidra (375 ml) y cocínalos durante 10 minutos más.

				Calienta 4-6 cucharadas de aceite en otra tartera, pela las patatas, córtalas en rodajas gruesas e incorpóralas. Cocínalas hasta que se doren un poco, pásalas a un plato y retira de la tartera casi todo el aceite (resérvalo para otra ocasión). Agrega a la tartera la salsa de tomate, el puré de manzana, el resto de la sidra (375 ml) y las patatas. Mezcla bien, tapa la tartera y cocínalas durante 20-25 minutos más.

				Añade los calamares (con la mitad del caldo que han soltado) a la tartera de las patatas, mezcla, espolvorea con un poco de perejil picado y cocina todo junto durante 10 minutos.

				Reparte los calamares en 4 platos y decóralos con unas hojas de perejil.

				
					CONSEJO

					El calamar no es un pescado, sino un molusco cefalópodo (al igual que el pulpo o la sepia), por lo que se considera como marisco (del mismo modo que otros moluscos como las almejas o los mejillones).
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				CHIPIRONES EN SALSA DE CEBOLLA CON ARROZ

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						20 chipirones (750 g)

						4 cebolletas

						200 g de arroz basmati

						7 dientes de ajo

						3 pimientos verdes

						1 tomate maduro

						150 ml de txakoli (o vino blanco)

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Limpia los chipirones, retirándoles la piel (si son de anzuelo —de potera—, no hace falta quitarla, porque da buen sabor y color al plato). Separa los tubos de los tentáculos (retírales los picos, las plumas y las tintas), las aletas y las corbatas. Enjuágalos bajo el grifo de agua. Rellena los tubos con las aletas, los tentáculos y las corbatas y sazónalos.

				Calienta una tartera (cazuela amplia y baja) con 5-6 cucharadas de aceite, añade los chipirones y dóralos un poco (1 minuto por cada lado). Retíralos a un plato y resérvalos.

				Pela 5 dientes de ajo, córtalos en láminas y agrégalos a la tartera donde has dorado los chipirones. Corta las cebolletas por la mitad, retírales la primera capa, córtalas en dados e incorpóralas. Retira el tallo y las semillas de los pimientos, córtalos de la misma manera y añádelos. Rehoga todo durante unos 15 minutos. Lava el tomate, córtalo en dados e incorpóralo. Mezcla bien, vierte encima el txakoli y cocina todo conjuntamente durante 30 minutos. Pasa las hortalizas por el pasapurés a otra cazuela, introduce en ella los chipirones con el jugo que hayan soltado y cocínalos durante 2-3 minutos.

				Calienta 2 cucharadas de aceite en un cazo, aplasta los otros 2 dientes de ajo (déjalos con piel), añádelos y dóralos un poco. Agrega el arroz, vierte el agua caliente (la misma cantidad que de arroz), sazona, tapa la cazuela y cocínalo durante 10-12 minutos.

				Sirve en cada plato una porción de arroz y 5 chipirones (con su salsa). Adorna los platos con unas hojas de perejil.

				
					CONSEJO

					Los chipirones, aunque sean congelados, una vez cocinados, se pueden volver a congelar.

				

				
					[image: ]
				

			

			



	


				COLA DE MERLUZA RELLENA AL CAVA

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						1 cola de merluza (1 kg aprox.)

						2 lonchas finas de jamón serrano

						200 g de champiñones

						200 ml de cava

						1 cebolleta

						3 patatas

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						pimienta

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Pela las patatas y, con la ayuda de una cuchara parisién (sacabolas), saca bolitas. Calienta agua en una cazuela, sazónala, introduce en ella las bolitas de patata y cuécelas durante 12-15 minutos. Retíralas y deja que escurran sobre un colador.

				Calienta 3 cucharadas de aceite en una sartén. Pela la cebolleta, córtala en daditos, agrégala y rehógala durante 5 minutos. Corta el jamón en daditos, incorpóralo y rehógalo brevemente. Enjuaga los champiñones en un bol con agua, retíralos, sécalos un poco, córtalos en láminas y añádelos a la sartén. Sazona y cocina todo durante 5 minutos.

				Saca los 2 lomos de la cola de la merluza.

				Unta una fuente (apta para el horno) con un poco de aceite. Salpimienta uno de los lomos, extiéndelo en la fuente (dejando la piel en contacto con la fuente) y cúbrelo con la farsa (cebolleta, jamón y champiñones). Tapa el relleno con el otro lomo, salpimiéntalo y riégalo con un chorrito de aceite. Vierte encima el cava y hornea la merluza rellena a 220 ºC durante 10-12 minutos.

				Calienta una sartén con 2 cucharadas de aceite. Agrega las bolitas de patata y un poco de perejil picado, salpimiéntalas y saltéalas durante 3-4 minutos.

				Pon la cola de merluza en una bandeja grande. Agrega un poco de perejil picado a la fuente donde has horneado el pescado y remuévela un poco. Pasa el líquido de la fuente a la sartén donde has salteado las patatas y dale un hervor fuerte. Riega el pescado con la salsa, coloca las patatas al lado, decora con unas hojas de perejil y sirve.

				
					CONSEJO

					Guarda los restos de patata que te hayan quedado tras sacar las bolitas: te vendrán muy bien para añadirlos a cualquier crema de verduras.
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				DORADA CON PATATAS AL AZAFRÁN

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						2 doradas medianas (1 lomo por persona)

						4 patatas

						3 dientes de ajo

						75 ml de vino blanco

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						15 hebras de azafrán

						1 cucharadita de pimentón

						sal

				

				Para la mayonesa:

				
						1 huevo

						150 ml de aceite de oliva virgen extra

						1 cucharadita de zumo de limón

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Pon 1.250 ml de agua a calentar en una cazuela con unas ramas de perejil y una pizca de sal. Corta las cabezas de las doradas e introdúcelas en la cazuela. Saca los lomos (resérvalos) y añade las espinas a la cazuela. Cuece los ingredientes durante 15-20 minutos. Cuela y reserva el caldo.

				Pela las patatas, cáscalas y resérvalas. Calienta 3-4 cucharadas de aceite en una cazuela. Pela los dientes de ajo, córtalos en láminas, agrégalos a la cazuela y rehógalos un poco. Casca las patatas e incorpóralas. Añade el azafrán, el pimentón y el vino blanco. Vierte encima 1 litro (aprox.) del caldo de pescado reservado, tapa la cazuela y cocina las patatas durante 20 minutos.

				Corta los lomos de dorada en dos, colócalos sobre las patatas (dejando la parte de la piel hacia arriba) y cocínalos durante 3-4 minutos.

				Para preparar la mayonesa, pon en un vaso batidor el huevo, una pizca de sal, el zumo de limón y el aceite y tritura los ingredientes con una batidora eléctrica hasta que liguen.

				Reparte las patatas en 4 platos. Coloca en cada uno 2 trozos de pescado y ponles encima un poco de mayonesa. Adorna los platos con unas hojas de perejil.

				
					CONSEJO

					La mayonesa elaborada con zumo de limón, en lugar de vinagre, combina especialmente bien con ensaladas, canapés y platos de pescado.
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				BACALAO FRESCO CON CUSCÚS

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						4 trozos de bacalao fresco de 200 g cada uno (reservar las espinas para el caldo)

						120 g de cuscús precocido

						¼ de hinojo

						1 cebolleta

						1 zanahoria

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						pimienta

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Pon las espinas del bacalao, los tallos del hinojo y unas ramas de perejil en una cazuela con 500 ml de agua. Sazona y cuece todo durante 10 minutos. Cuela el caldo y resérvalo.

				Pela la cebolleta y la zanahoria, córtalas en dados y ponlas a rehogar en una cazuela con 3 cucharadas de aceite. Corta el hinojo de la misma manera y agrégalo. Sazona y rehoga las hortalizas durante unos 10-12 minutos.

				Incorpora el cuscús y agrega la misma cantidad de caldo (reserva el resto) que de cuscús. Tapa la cazuela, retírala del fuego y deja que el cuscús absorba el líquido. Añade un poco de perejil picado.

				Pon el resto del caldo en una cazuela. Salpimienta los lomos de bacalao, colócalos en una vaporera y ponla sobre la cazuela. Tápala y cocina el pescado durante 6-8 minutos.

				Con ayuda de un molde, reparte el cuscús en 4 platos, coloca encima los trozos de bacalao y aderézalos con un chorrito de aceite. Decora los platos con unas hojitas de hinojo.

				
					CONSEJO

					El bacalao fresco tiene una temporada bastante larga, entre finales de diciembre y primeros de mayo. Es ligero, sabroso y muy diferente a los bacalaos desalados que solemos consumir durante el resto del año.
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				FANECAS CON SALSA VERDE

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						8 fanecas

						1-2 dientes de ajo

						1 cucharada grande de harina

						75 ml de txakoli (vino blanco)

						harina y huevo batido (para rebozar)

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						pimienta

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Retira las cabezas de las fanecas y ponlas en una cazuela. Saca los lomos y resérvalos. Agrega a la cazuela las espinas centrales y unas ramas de perejil, cubre todo con agua, sazona y cuece durante 15 minutos. Cuela y reserva el caldo.

				Calienta una tartera (cazuela amplia y baja) con 3-4 cucharadas de aceite. Pela el diente (o dientes) de ajo, pícalo finamente (daditos) y agrégalo a la tartera. Añade la harina y rehógala brevemente. Vierte encima el txakoli y dale un hervor. Agrega 300 ml del caldo de pescado y un poco de perejil picado y mezcla bien. Pon a punto de sal y cocina la salsa a fuego suave durante 4-5 minutos.

				Salpimienta los filetes de faneca, pásalos por harina y huevo batido y fríelos brevemente por los dos lados en una sartén con bastante aceite caliente. Retíralos y escúrrelos sobre una fuente cubierta con papel absorbente.

				Sirve 4 filetes de faneca en cada plato y coloca al lado un poco de salsa verde. Adorna los platos con unas hojas de perejil.

				
					CONSEJO

					La faneca se puede preparar de muchas maneras. En Galicia se consume igual que el pulpo, cocida, con patatas, aceite y pimentón. También es un buen componente de calderetas y guisos de pescado.
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				HAMBURGUESA DE SALMÓN

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						400 g de salmón limpio

						50 g de salmón ahumado

						4 bollos de pan para hamburguesa

						1 cebolleta grande

						harina (para rebozar)

						2-3 pepinillos

						½ limón

						125 g de mayonesa

						4 hojas de lechuga limpias

						4 rodajas de tomate

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Corta la cebolleta en aros, enharínalos y fríelos en una sartén con bastante aceite caliente (150 ml). Retíralos, escúrrelos sobre un plato cubierto con papel absorbente y resérvalos.

				Pica finamente el salmón fresco, el salmón ahumado y los pepinillos y ponlos en un bol. Sazona y mezcla bien. Forma 4 hamburguesas y resérvalas.

				Calienta una sartén con 1 cucharada de aceite, coloca en ella las hamburguesas y cocínalas durante 2-3 minutos por cada lado. Salpica las hamburguesas con unas gotas de zumo de limón y retíralas a una fuente.

				Abre los bollos de pan y tuéstalos en una sartén por la parte interior. Úntalos con la mayonesa y rellénalos con las hojas de lechuga, las rodajas de tomate y las hamburguesas.

				Sirve una hamburguesa y unos aros de cebolla en cada plato. Adórnalos con unas hojas de perejil.

			

			



	


				FOGONERO ASADO CON PATATAS PANADERA

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						1 cola de fogonero (900 g)

						3 patatas

						2 cebolletas

						2 pimientos verdes

						2 dientes de ajo

						1 tomate grande

						aceite de oliva virgen extra

						10 hojas de cebollino

						perejil

						pimienta

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Riega una bandeja de horno con 2 cucharadas de aceite. Pela las patatas, córtalas en rodajas y extiéndelas sobre la bandeja de horno. Corta las cebolletas en juliana gruesa y espárcelas sobre las patatas. Retira los tallos y las semillas de los pimientos, córtalos en trozos grandes e incorpóralos. Pela los ajos, córtalos en dados y espárcelos por encima. Riega todo con un chorrito de aceite y sazona. Hornea las hortalizas a 220 ºC durante unos 12 minutos.

				Lava el tomate, córtalo en rodajas gruesas y colócalas sobre las hortalizas. Sazona las rodajas de tomate y hornea todo durante 5 minutos a 220 ºC.

				Saca los lomos del fogonero, corta cada uno en 2 trozos y salpimiéntalos. Ponlos sobre las hortalizas (dejando la parte la piel hacia abajo), riégalos con un chorrito de aceite y hornéalos a 220-240 ºC durante 5 minutos.

				Sirve los lomos de fogonero con las patatas panadera y el tomate, espolvorea los platos con el cebollino picado y decora con unas hojas de perejil.

				
					CONSEJO

					El fogonero es un pescado blanco de la misma familia que el bacalao, pero resulta mucho más económico.
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				FILETES DE SABIRÓN CON ARROZ

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						16 filetes de sabirón (pez escorpión)

						200 g de arroz

						5 dientes de ajo

						1 cebolleta

						100 ml de vino blanco

						800 ml de caldo de verduras

						4 cucharadas de nata

						harina (para rebozar)

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Pela 1 diente de ajo y la cebolleta, pícalos y dóralos en una cazuela con 2-3 cucharadas de aceite. Añade el arroz y rehógalo brevemente (1 minuto). Vierte encima el vino y dale un hervor para que se evapore el alcohol. Agrega el caldo poco a poco, sazona y cocina el arroz durante 15-18 minutos sin dejar de remover. Añade la nata, mezcla y retira la cazuela del fuego. Deja que repose el arroz durante 2 minutos.

				Calienta bastante aceite en una sartén. Aplasta los otros 4 dientes de ajo (con piel) con la hoja de un cuchillo y añádelos a la sartén. Sazona los filetes de sabirón, pásalos por harina y fríelos durante 1 minuto por cada lado. Retíralos y escúrrelos sobre una fuente cubierta con papel absorbente.

				Reparte el arroz y los filetes de sabirón en 4 platos. Adórnalos con unas hojas de perejil.

			

			



	


				GALLO CON SALSA DE PIMIENTA VERDE

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						2 gallos grandes

						12 espárragos verdes

						2 chalotas

						75 ml de vodka

						450 ml de caldo de pescado

						300 ml de nata líquida

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						25 g de pimienta verde en salmuera

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Calienta agua en una cazuela. Retira la parte inferior del tallo de los espárragos, introdúcelos en la cazuela, sazónalos y cuécelos durante 10-12 minutos.

				Pela las chalotas, pícalas finamente y rehógalas a fuego suave durante 3-4 minutos en una cazuela con 3 cucharadas de aceite. Agrega la pimienta verde y una pizca de sal. Añade el vodka y flambéalo. Incorpora la nata y el caldo de pescado y deja que la salsa reduzca a fuego suave hasta que espese (30-35 minutos).

				Saca los filetes de los gallos, sazónalos y dobla cada uno por la mitad (dejando la parte de la piel hacia dentro). Ponlos sobre una fuente apta para horno, riégalos con un chorro de aceite de oliva y hornéalos a 220 ºC durante 6-8 minutos.

				Reparte la salsa en la base de 4 platos y pon encima de cada uno 2 filetes de gallo y 3 espárragos. Adorna los platos con unas hojas de perejil.

				
					CONSEJO

					Antes de flambear cualquier preparación en la cocina, apaga la campana extractora para evitar que la grasa que pueda haber en ella se incendie. Tampoco está de más que tengas a mano una tapa por si fuera necesario apagar las llamas.

				

				
					[image: ]
				

			

			



	


				GAMBONES EN SALSA

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						16 gambones

						6 dientes de ajo

						zumo de ½ limón

						75 ml de brandy

						100 ml de aceite de oliva virgen extra

						perejil

						20 granos de pimienta 5 colores

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Calienta el aceite en una sartén, incorpora los gambones de uno en uno y cocínalos brevemente por los dos lados. Retíralos a un plato y resérvalos.

				Pela los dientes de ajo, pícalos finamente y añádelos a la sartén (donde has sellado los gambones). Aplasta los granos de pimienta con la hoja de un cuchillo y agrégalos. Agrega el zumo de limón, 1 cucharada de perejil picado y el brandy y reduce la salsa durante 2 minutos.

				Sazona los gambones, introdúcelos de nuevo en la sartén y cocínalos durante 1 minuto por cada lado.

				Sirve 4 gambones en cada plato y salséalos. Adorna los platos con unas hojas de perejil.

				
					CONSEJO

					Te recomiendo que para esta receta emplees aceite nuevo. De esta manera, la salsa tendrá un sabor definido sin ninguna mezcla extraña de sabores.
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				GUISO DE CABALLA, PATATA Y FIDEOS

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						3 caballas limpias (1 kg)

						2 patatas

						50 g de fideos gruesos (n.º 4)

						5 dientes de ajo

						2 tomates

						1 l de caldo de pescado

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						1 cucharada de pimentón dulce

						8-10 hebras de azafrán

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Calienta una cazuela amplia con 3 cucharadas de aceite. Pela los dientes de ajo, córtalos en láminas, añádelos y rehógalos a fuego suave brevemente (hasta que empiecen a dorarse). Lava los tomates, rállalos, incorpóralos y cocina a fuego suave durante 5 minutos. Añade el pimentón y las hebras de azafrán.

				Pela las patatas, córtalas (cascándolas) e incorpóralas. Vierte encima el caldo (caliente), sazona y cocina las patatas durante 10 minutos. Añade los fideos y cuécelos durante 12 minutos.

				Corta las cabezas de las caballas, sácales los lomos y corta cada uno en dos trozos a lo largo (eliminando la fila de espinas que tienen en la parte central) y, después, en trozos de bocado. Sazónalos, incorpóralos al guiso y cocina todo junto durante 2 minutos. Retira la cazuela del fuego y deja que repose durante otros 2 minutos.

				Reparte el guiso en 4 platos hondos y decóralos con unas hojas de perejil.

				
					CONSEJO

					Esta receta combina proteínas e hidratos de carbono. Para completarla nutricionalmente, puedes acompañarla con un plato de hortalizas (crudas o cocinadas).
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				GULAS AL AJILLO CON HUEVO FLOR

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						400 g de gulas

						4 huevos

						4 dientes de ajo

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						1 guindilla cayena

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Corta 1 trozo grande de film transparente, extiéndelo sobre un bol pequeño y vierte dentro unas gotas de aceite. Casca un huevo encima, sazónalo y espolvoréalo con un poco de perejil picado. Enrosca el film alrededor del huevo y ciérralo atándolo con un trozo de cuerda de cocina. Repite el proceso con el resto de los huevos y resérvalos.

				Calienta agua en una cazuela. Cuando empiece a hervir, baja el fuego, introduce en ella los huevos y cuécelos durante 3-4 minutos. Retíralos a un plato y, en el momento de servir, corta y retira el film.

				Calienta 4 cucharadas de aceite en una sartén. Pela los dientes de ajo, córtalos en láminas y añádelos a la sartén. Añade también la guindilla y dora todo un poco. Retira los ajos y la guindilla a un plato y resérvalos.

				Introduce las gulas en la sartén y saltéalas brevemente (1-2 minutos).

				Reparte las gulas en 4 platos y pon 1 huevo flor y unas láminas de ajo en cada uno. Adorna los platos con unas hojas de perejil.

				
					CONSEJO

					Antes de incorporar las gulas a la sartén, es importante que las saques del paquete y las sueltes previamente con las manos para evitar que caigan en bloque.
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				LANGOSTINOS AL HORNO CON AJO Y PEREJIL

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						24 langostinos

						2 dientes de ajo

						40 ml de whisky

						1 limón

						60 ml de aceite de oliva virgen extra

						perejil

						½ guindilla

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Pela los dientes de ajo, córtalos en daditos y ponlos en un bol. Agrega la guindilla, también picada, y 1 cucharada de perejil picado. Añade el whisky y el aceite y mezcla bien.

				Pela los langostinos, dejándoles la cabeza y la punta de la cola sin pelar. Colócalos en una bandeja de horno, sazónalos y aderézalos con la mezcla de aceite, whisky, ajo, guindilla y perejil.

				Hornéalos a 220 ºC durante 4-5 minutos.

				Sirve 6 langostinos en cada plato y riégalos con el líquido de la bandeja de horno. Lava el limón, córtalo en 4 y coloca un trozo en cada plato. Decóralos con unas hojas de perejil.

				
					CONSEJO

					Si hay niños en la mesa, puedes hacer la misma receta obviando el whisky.
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				SALMONETE EN COSTRA DE HOJALDRE CON ESPÁRRAGOS

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						8 salmonetes

						2 láminas de hojaldre

						12 espárragos verdes

						1 huevo

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						pimienta molida

						8 granos de pimienta negra

						sal

				

				Para la salsa de eneldo y estragón:

				
						3 chalotas

						120 ml de vermut blanco

						100 ml de nata líquida

						2 cucharadas de aceite de oliva virgen extra

						1 manojo de eneldo

						1 cucharada de estragón seco

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Para preparar la salsa, calienta el aceite en un cazo. Pela las chalotas, córtalas en daditos, añádelas y sazónalas. Pica el eneldo finamente y agrégalo junto con el estragón. Incorpora el vermut y dale un hervor para que se evapore el alcohol. Añade la nata y cocina la salsa durante 5 minutos. Resérvala.

				Con un cuchillo afilado, saca los lomos de los salmonetes (retirándoles la cabeza y las espinas centrales), salpimiéntalos y júntalos de dos en dos.

				Extiende las láminas de hojaldre sobre la tabla, coloca 1 salmonete (2 lomos) sobre un lado del hojaldre y recórtalo de manera que quede un borde alrededor de unos 3 cm. Corta otro trozo de hojaldre (un poco más grande que el salmonete) y cubre con él el salmonete. Presiona los bordes del hojaldre (parte inferior y superior) de manera que queden pegados y córtalo dándole forma de pez con cola. Con la parte sin filo de la hoja de un cuchillo, márcale la forma de la cabeza y colócale 1 grano de pimienta a modo de ojo. Con una boquilla de manga pastelera, márcale las escamas. Coloca el salmonete sobre una bandeja de horno cubierta con papel de hornear. Repite el proceso con el resto de los salmonetes y el hojaldre. Bate el huevo en un bol y, con ayuda de un pincel, unta el hojaldre por la parte superior. Hornea los salmonetes a 200 ºC durante 20 minutos.

				Lava los espárragos, retírales la parte inferior y córtalos por la mitad. Calienta 2 cucharadas de aceite en una sartén, agrega los espárragos, sazónalos y saltéalos durante 4-5 minutos.

				Sirve en cada plato 2 salmonetes, una porción de espárragos y un poco de salsa. Adorna los platos con unas hojas de perejil.

				
					CONSEJO

					En esta receta hemos acompañado los salmonetes con una salsa de eneldo y estragón, pero también le iría muy bien un poco de mayonesa o una rica salsa tártara.
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				MEJILLONES PICANTITOS CON GARBANZOS

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						1 kg de mejillones cocidos al vapor (con su jugo)

						400 g de garbanzos

						1 puerro

						1 pimiento verde

						2 dientes de ajo

						1 cebolleta

						250 ml de salsa de tomate

						aceite de oliva virgen extra

						1 hoja de laurel

						perejil

						1 guindilla cayena

						sal

				

				ELABORACIÓN

				La víspera, pon los garbanzos a remojo en un bol con abundante agua.

				Calienta una olla rápida con abundante agua. Escurre los garbanzos y agrégalos junto con el laurel. Limpia el puerro (retirándole la parte inferior, la superior y 1-2 capas de hojas y enjuagándolo), córtalo en tres e introdúcelo en una bolsa para cocer legumbres. Retira el tallo y las semillas del pimiento verde, trocéalo y añádelo. Cierra la bolsa e introdúcela en la olla. Sazona, cierra la olla y cuece los garbanzos durante 12-15 minutos. Retira la bolsa con el puerro y el pimiento, ponlos en un vaso batidor y tritúralos con una batidora eléctrica. Reserva por separado los garbanzos y las hortalizas trituradas.

				Calienta 3 cucharadas de aceite en una tartera (cazuela amplia y baja). Pela los ajos, pícalos finamente y agrégalos. Corta la cebolleta en daditos y añádela junto con la guindilla. Rehoga las hortalizas durante 6-8 minutos. Retira la guindilla. Incorpora a la tartera el triturado de pimiento y puerro, la salsa de tomate y el jugo (colado) de los mejillones y cocina la mezcla durante 5 minutos.

				Introduce los garbanzos en la tartera, espolvoréalos con un poco de perejil picado y cocínalos en la salsa durante 5 minutos.

				Retira las conchas de los mejillones (deja 8 con una concha y resérvalos), agrégalos a la tartera, mezcla y pon a punto de sal.

				Sirve los mejillones con garbanzos en 4 platos y adorna cada uno con 2 de los mejillones reservados y unas hojas de perejil.

				
					CONSEJO

					El mejillón es un alimento muy completo que nos aporta nutrientes muy interesantes, como proteínas de calidad, omega 3, hierro (muy importante para las mujeres y para deportistas), vitamina B12 y selenio, que contribuyen al correcto funcionamiento del sistema inmunitario.
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				MERLUZA CON BROCHETAS DE UVA Y LANGOSTINO

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						4 lomos de merluza (de 150 g cada uno)

						24 granos de uva blanca

						16 colas de langostino (peladas)

						300 g de calabaza

						1 patata

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						pimienta

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Calienta agua en una cazuela. Pela la calabaza y la patata, trocéalas, introdúcelas en la cazuela, sazónalas y cuécelas durante 15-18 minutos. Escurre las hortalizas, ponlas en un vaso batidor, añade 1-2 cazos del líquido de la cocción y tritúralas con una batidora eléctrica. Reserva el puré.

				Monta 8 brochetas ensartando y alternando 3 uvas y 2 colas de langostino en cada palillo de brocheta. Colócalas en una fuente apta para el horno, sazónalas y riégalas con 2 cucharadas de aceite. Hornéalas a 200 ºC durante 5 minutos.

				Calienta una plancha con 2 cucharadas de aceite, salpimienta los lomos de merluza y cocínalos brevemente (1-2 minutos por cada lado).

				Decora la base de los platos con un poco del puré de calabaza y patata y pon encima 1 lomo de merluza y 2 brochetas. Adorna los platos con unas hojas de perejil.

			

			



	


				MERLUZA A LA SIDRA CON PATATAS

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						8 trozos de merluza (de 75 g cada uno)

						250 ml de sidra

						2 patatas

						2 dientes de ajo

						2 cebollas rojas

						1 manzana

						250 ml de salsa de tomate

						harina (para rebozar)

						100-200 ml de caldo de pescado

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						1 cucharadita de pimentón dulce

						pimienta

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Pela los dientes de ajo y la cebolla, córtalos en dados y rehógalos a fuego medio-suave en una cazuela con 3 cucharadas de aceite durante 4-5 minutos. Pela la manzana, pícala, agrégala, sazona y cocínala durante 4 minutos. Añade el pimentón, la salsa de tomate y la sidra y cocina todo a fuego suave-medio durante 15-20 minutos. Tritura los ingredientes con una batidora eléctrica hasta conseguir una salsa homogénea y resérvala.

				Pela las patatas, córtalas en rodajas de ½ centímetro y fríelas en una sartén con abundante aceite caliente hasta que estén tiernas y se doren un poco. Retíralas, escúrrelas y colócalas en el fondo de una tartera (cazuela amplia y baja). Agrega la salsa y cocina las patatas a fuego bajo durante 4-5 minutos.

				Salpimienta los trozos de merluza, pásalos por harina y fríelos brevemente (30 segundos por cada lado) en la misma sartén donde has frito las patatas. Retíralos, escúrrelos e introdúcelos en la tartera. Vierte encima el caldo de pescado (hasta conseguir la consistencia deseada) y cocina conjuntamente durante 2-3 minutos.

				Reparte la merluza con patatas en 4 platos y adórnalos con unas hojas de perejil.

			

			



	


				MERLUZA AL VAPOR CON SALSA DE MEJILLONES

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						1 cola de merluza (900 g)

						½ cabeza de merluza, 2 ijadas y la espina central

						16 mejillones

						1 cebolleta con tallo

						1 puerro

						1 rama de apio

						2 zanahorias

						2 dientes de ajo

						1 tomate maduro

						75 ml de brandy

						40 g de arroz

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						pimienta

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Para preparar el caldo, corta el tallo de la cebolleta en 3-4 trozos y ponla a cocer en una cazuela con 1 litro de agua hirviendo. Añade la cabeza de la merluza, las ijadas y la espina central. Sazona y cuece todo durante unos 15 minutos. Cuela y reserva el caldo.

				Pon 2 dedos de agua a calentar en otra cazuela. Limpia los mejillones, retirándoles las barbas, y añádelos. Cuécelos brevemente, hasta que se abran. Sácalos, retírales las cáscaras y resérvalos. Cuela el caldo y resérvalo.

				Corta la cebolleta, el puerro limpio (solo la parte blanca), la rama de apio, las zanahorias (peladas) y los ajos (pelados) en daditos.

				Calienta 2 cucharadas de aceite en una cazuela, añade las hortalizas picadas, sazónalas y rehógalas durante 6-8 minutos.

				Lava el tomate, córtalo en dados y agrégalo. Incorpora también la carne de los mejillones. Vierte encima el brandy y flambéalo. Añade el arroz, el caldo de los mejillones y 400 ml del caldo de pescado. Cocina la salsa durante 18-20 minutos. Tritura los ingredientes con una batidora eléctrica, cuela la salsa y resérvala.

				Corta la cola de merluza en 4 trozos, salpimiéntalos, úntalos con un poco de aceite y colócalos (dejando la parte de la piel hacia arriba) en una vaporera cubierta con papel de hornear. Tapa y cuécelos durante 3-4 minutos.

				Sirve la salsa en el fondo de los platos, coloca un trozo de merluza en cada uno y decóralos con unas hojas de perejil.

				
					CONSEJO

					Recuerda que el tiempo de cocción de los alimentos al vapor dependerá también del tamaño al que se corten.
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				MERLUZA REBOZADA CON MAYONESA DE MOLUSCOS AL CAVA

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						1 trozo de lomo de merluza (800 g)

						2 dientes de ajo

						2 huevos batidos (para rebozar)

						12 hojas de espinaca (pequeñas)

						aceite de oliva virgen extra

						perejil (fresco y en polvo)

						sal

				

				Para la mayonesa de moluscos:

				
						300 g de mejillones pequeños (limpios)

						300 g de almejas (limpios)

						300 g de berberechos (limpios)

						200 g de mayonesa sin sal

						200 ml de cava

				

				ELABORACIÓN

				Para preparar la mayonesa de moluscos, vierte el vaso de cava en una cazuela ancha y baja y ponlo a calentar. En cuanto empiece a hervir, añade los mejillones, las almejas y los berberechos, tapa la cazuela y espera a que se abran. Retira los mejillones, las almejas y los berberechos, pásalos a un bol, tápalos con film transparente y resérvalos. Cuela el jugo, ponlo de nuevo en la cazuela y déjalo reducir hasta conseguir 50 ml de líquido. Pon la mayonesa en un bol, agrega la reducción de cava y jugo de moluscos, mezcla bien y resérvala.

				Retira la espina central y la piel de la merluza, córtala en tacos de 6 cm y sazónalos. Calienta una sartén con abundante aceite y los dientes de ajo (aplastados con piel). Pasa los tacos de merluza por el huevo batido, añádelos a la sartén y fríelos durante medio minuto por cada lado. Retíralos y escúrrelos sobre un plato cubierto con papel absorbente.

				Sirve en cada plato 3-4 tacos de merluza y un poco de mayonesa de moluscos al cava, espolvoréalos con un poco de perejil en polvo y coloca al lado 2 mejillones, 2 almejas y 2 berberechos. Decora los platos con las hojas de espinaca y las de perejil.

				
					CONSEJO

					Para que los moluscos queden en su punto, es importante ir retirándolos de la cazuela a medida que se vayan abriendo.
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				MERO AL HORNO CON MIGAS Y HORTALIZAS

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						2 rodajas gruesas de mero (800 g)

						4 rebanadas de pan integral

						2 zanahorias

						1 patata

						½ brócoli

						100 ml de txakoli

						30 g de panceta ibérica

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Para preparar las migas, tuesta las rebanadas de pan por los dos lados, córtalas en dados y resérvalos.

				Calienta abundante agua con una pizca de sal en una cazuela. Pela las zanahorias, córtalas en medias lunas y agrégalas a la cazuela. Pela la patata, córtala en dados e incorpórala. Cuécelas durante 4 minutos. Lava el brócoli, suéltalo en ramilletes, añádelo a la cazuela y cuece todo durante 4 minutos. Escurre las hortalizas y resérvalas.

				Pon un poco de aceite en un plato, sazona las rodajas de mero y úntalas por los dos lados en el aceite. Calienta una plancha, coloca las rodajas de mero encima y cocínalas durante 3-4 minutos por cada lado. Pásalas a un recipiente apto para el horno, riégalas con el txakoli y hornéalas a 200 ºC durante 5 minutos.

				Calienta una sartén, corta la panceta en daditos, agrégalos y rehógalos un poco. Incorpora los daditos de pan y cocínalos con la panceta durante 4-5 minutos más.

				Calienta otra sartén con 2-3 cucharadas de aceite, agrega las hortalizas escurridas y saltéalas durante 3-4 minutos.

				Sirve en cada plato ½ rodaja de mero, una porción de hortalizas salteadas y otra de migas. Adorna los platos con unas hojas de perejil.

				
					CONSEJO

					Puedes aprovechar el líquido que ha soltado el mero para rociar las hortalizas salteadas.
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				MOJARRA CON SALSA DE AZAFRÁN

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						1 mojarra (1.200 g)

						20 g de algas wakame deshidratadas

						1 cucharada de semillas de sésamo

						16 tomates cherry

						8 espárragos verdes

						aceite de oliva virgen extra

						vinagre

						perejil

						pimienta

						sal

				

				Para la salsa de azafrán:

				
						1 cebolleta

						100 ml de vino blanco

						200 ml de caldo de pescado

						1 cucharadita de harina de maíz refinada

						2 cucharadas de aceite de oliva virgen extra

						30 hebras de azafrán

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Pon las algas en un bol, cúbrelas con agua y espera a que se hidraten. Escúrrelas bien y ponlas en un bol. En el momento de servir, agrega el sésamo, 2 cucharadas de aceite y unas gotas de vinagre y mezcla bien.

				Para preparar la salsa de azafrán, corta la cebolleta en daditos y ponla a rehogar en un cazo con el aceite. Sazónala y cocínala a fuego suave durante 6-8 minutos. Añade las hebras de azafrán, el vino (dale un hervor) y el caldo. Deja que reduzca a fuego suave durante 10 minutos. Para espesar la salsa, agrega un poco de harina de maíz refinada diluida en agua fría y dale un hervor. Reserva la salsa.

				Corta la cabeza de la mojarra y retírala. Sácale los lomos y córtalos por la mitad.

				Riega una bandeja de horno con un poco de aceite, sazónalo y muele sobre él un poco de pimienta. Coloca encima los trozos de mojarra dejando la parte de la piel en contacto con la bandeja. Salpimienta la mojarra por la parte interior (la que queda hacia arriba) y riégala con otro chorrito de aceite. Añade los tomates y los espárragos a la bandeja, sazónalos y riégalos con otro poco de aceite. Hornea todo a 220 ºC durante 8-10 minutos.

				Sirve en cada plato 1 trozo de mojarra, 4 tomates, 2 espárragos, una porción de ensalada de algas y un poco de salsa. Decora los platos con unas hojas de perejil.

				
					CONSEJO

					La mojarra es un pescado azul de carne muy sabrosa, pues se alimenta de mejillones, percebes, erizos…
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				PASTEL DE PESCADO EXPRÉS

				INGREDIENTES (6 P.)

				
						500 g de pescado congelado (fletán)

						1 lámina de hojaldre

						6 huevos

						1 cebolla roja

						1 puerro

						250 ml de salsa de tomate

						50 ml de leche

						aceite de oliva virgen extra

						1 cucharada de tomillo

						1 cucharada de orégano

						perejil

						1 cucharada de curry

						pimienta

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Extiende la lámina de hojaldre, córtala en triángulos finos y colócalos sobre 2 bandejas de horno cubiertas con papel de hornear. Bate 1 huevo y unta con él los triángulos de hojaldre. Espolvorea ⅓ de los triángulos con el tomillo, otro ⅓ con el orégano y otro ⅓ con el curry y hornéalos a 180 ºC durante 15 minutos. Retíralos y resérvalos.

				Pela la cebolla y limpia el puerro (retirándole la parte inferior, la superior y 1-2 capas de hojas y enjuagándolo). Córtalos en dados y rehógalos en una sartén grande con 3 cucharadas de aceite durante 10 minutos a fuego medio.

				Corta el pescado en dados, salpimiéntalo, agrégalo a la sartén y saltéalo muy brevemente. Incorpora la salsa de tomate, pon a punto de sal y cocina todo durante 5 minutos. Pon la farsa en un colador y deja que escurra bien.

				Casca los 5 huevos restantes, pásalos a un bol grande, añade la leche, salpimienta y bate todo bien. Agrega la farsa de verduras y pescado y remueve la mezcla hasta que los ingredientes queden bien integrados. Vierte la farsa en un molde de flan y ciérralo con su tapa. Pon 3 hojas de papel absorbente en la base de la olla, vierte encima 3 dedos de agua, introduce el molde en la olla y ciérrala. Cuece el pastel durante 15 minutos. Retíralo y deja que se enfríe.

				Desmolda el pastel y sirve. Acompáñalo con los triángulos especiados de hojaldre y decora los platos con unas hojas de perejil.

				
					CONSEJO

					Los platos no tienen por qué confeccionarse con los productos más caros. En lugar de buscar la mejor merluza, una solución más económica es recurrir a pescados congelados u otros pescados blancos de precio más bajo.
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				PERLÓN EN SALSA VERDE CON BERBERECHOS

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						1 perlón grande

						300 g de berberechos

						2 dientes de ajo

						1 cebolleta

						1 cucharada de harina

						75 ml de vino blanco

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Calienta una cazuela grande con 500 ml de agua. Corta la cabeza, la cola y las ijadas del perlón, agrégalos a la cazuela, sazona y cuece todo durante 15-20 minutos. Desespuma el caldo, cuélalo y resérvalo.

				Corta el resto del perlón en rodajas y resérvalas.

				Pon a calentar otra cazuela con agua. Agrega 6-8 ramas de perejil y escáldalas brevemente. Retíralas y escúrrelas bien. Ponlas en un vaso batidor, añade un cazo del caldo de pescado y tritúralas. Cuela el licuado y resérvalo.

				Calienta una tartera (cazuela amplia y baja) con 3-4 cucharadas de aceite. Pela los dientes de ajo, pícalos finamente y agrégalos a la tartera. Corta la cebolleta en daditos y añádela. Sazona y rehoga a fuego suave durante unos 5 minutos. Añade la harina y rehógala brevemente. Vierte encima el vino y dale un hervor. Agrega 200 ml del caldo de pescado y un poco de perejil picado y mezcla bien.

				Sazona las rodajas de perlón e introdúcelas en la tartera. Añade también los berberechos y cocina el perlón durante 3-4 minutos por cada lado.

				Sirve el perlón en 4 platos. Agrega el licuado de perejil a la salsa y mezcla bien. Salsea los platos y adórnalos con unas hojas de perejil.

				
					CONSEJO

					Para lavar los berberechos, solo tendrás que llenar un recipiente con agua bien fría y añadir dos cucharadas de sal gruesa. Déjalos reposar en el agua durante 30 minutos y enjuágalos bien.
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				PULPO A LA PLANCHA CON PATATAS ASADAS

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						4 patas de pulpo cocidas

						12 patatas pequeñas

						1 diente de ajo

						6 pimientos del piquillo

						150 ml de caldo de verduras

						aceite de oliva virgen extra

						4 ramas de tomillo fresco

						perejil

						pimentón (dulce o picante)

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Lava las patatas, córtalas por la mitad, márcalas superficialmente por la parte interior con un cuchillo y ponlas en un bol. Pica el tomillo finamente y añádelo. Sazónalas y rocíalas con 2 cucharadas de aceite. Remueve el bol hasta que queden bien impregnadas con el aceite y el tomillo. Coloca las patatas boca abajo en una fuente apta para el horno y hornéalas a 190 ºC durante 25-30 minutos.

				Pela el diente de ajo, pícalo y ponlo en un vaso batidor. Pica los piquillos e incorpóralos. Agrega el caldo, sazona y tritura los ingredientes con una batidora eléctrica hasta conseguir un puré homogéneo. Pasa la mezcla a un cazo y ponla a reducir durante unos 5 minutos.

				Rocía las patas de pulpo con un poco de aceite. Calienta una plancha o sartén y cocina en ella las patas de pulpo brevemente, hasta que se doren un poco.

				Sirve en cada plato 6 medias patatas y espolvoréalas con el pimentón. Agrega a cada uno 1 pata de pulpo y un poco de salsa. Decora los platos con unas hojas de perejil.

				
					CONSEJO

					Si no encuentras tomillo fresco, puedes sustituirlo por tomillo seco.
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				PESCADILLA REBOZADA CON MENESTRA DE HORTALIZAS

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						1 pescadilla (2 lomos limpios sin piel)

						4 alcachofas

						2 patatas

						2 zanahorias

						200 g de guisantes desgranados

						10 ajos frescos

						1 pimiento verde

						200 g de champiñones

						1 cucharadita de harina de maíz refinada

						huevo batido (para rebozar)

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Calienta agua en una cazuela. Limpia las alcachofas (retirándoles 2-3 capas de hojas, los tallos y las puntas) y agrégalas a la cazuela. Añade también unas ramas de perejil, tapa y cuécelas durante 15-20 minutos. Retíralas y déjalas escurrir boca abajo sobre un plato cubierto con papel absorbente. Córtalas en cuartos y resérvalas.

				Calienta abundante agua en otra cazuela. Pela las patatas, córtalas en dados y agrégalas. Pela las zanahorias, córtalas en medias lunas y añádelas. Incorpora los guisantes, sazona, tapa y cuece las hortalizas durante 15 minutos.

				Limpia los ajos frescos (retirándoles la parte inferior, la superior y 1 capa de hojas), córtalos en trozos de 1 cm y rehógalos en una tartera (cazuela grande y baja) con 3-4 cucharadas de aceite. Retira el tallo y las semillas del pimiento, córtalo en dados e incorpóralo. Rehoga todo a fuego suave durante 3-4 minutos. Limpia los champiñones, córtalos en cuartos y añádelos. Sazona y cocina todo durante 3-4 minutos. Incorpora las alcachofas, las patatas, las zanahorias y los guisantes cocidos. Añade 2 cazos del agua resultante de cocer las patatas, las zanahorias y los guisantes y cocina todo durante 2-3 minutos. Diluye la harina de maíz en un vasito con agua fría, mezcla bien, vierte un poco en la tartera y dale un hervor hasta que ligue (espese) la salsa.

				Calienta abundante aceite en una sartén. Corta la pescadilla en trozos, sazónalos y pásalos por el huevo batido. Añádelos a la sartén y fríelos brevemente por los dos lados. Retíralos y escúrrelos sobre un plato cubierto con papel absorbente.

				Sirve en cada plato unos trozos de pescadilla y una porción de menestra. Decora los platos con unas hojas de perejil.

				
					CONSEJO

					La menestra de verduras se puede preparar de muchas maneras, pero lo mejor es utilizar hortalizas de temporada.
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				POPIETAS DE GALLO CON SALSA DE LIMÓN Y ESPÁRRAGOS VERDES

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						2 gallos grandes

						16 espárragos verdes

						1 limón

						100 ml de vino blanco

						1 cucharadita de harina de maíz refinada

						30 g de mantequilla

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						pimienta

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Pon a calentar agua en un cazo y sazónala. Cuando empiece a hervir, lava los espárragos, córtalos por la mitad y añádelos. Cuécelos durante 3-4 minutos. Retíralos y reserva por separado las puntas y los tallos.

				Con un cuchillo bien afilado, saca los filetes de los gallos (déjalos con piel). Salpimiéntalos y extiéndelos sobre una superficie plana (tabla o fuente) dejando la parte de la piel hacia arriba. Coloca 2 puntas de espárrago encima de cada filete de gallo y enróllalos, dejando que la punta sobresalga por el borde de uno de los lados del filete.

				Coloca las popietas en una fuente apta para el horno, dejando las puntas de espárrago hacia arriba. Riégalas con un chorrito de aceite y con la mitad del vino blanco y hornéalas a 220 ºC durante 6-8 minutos.

				Para preparar la salsa de limón, lava el limón, ralla la piel de la mitad del limón y ponla en un bol; exprime el limón y vierte el zumo en el bol. Calienta una sartén con la mantequilla y 1 cucharada de aceite. Agrega la harina de maíz y mezcla bien. Incorpora el zumo y la ralladura del limón y el resto del vino blanco. Deja que la salsa reduzca a fuego suave durante 3-4 minutos (si espesa demasiado, puedes agregar un poco de agua). Corta los tallos de los espárragos en rodajas finas e incorpóralas a la salsa. Añade también un poco del jugo que ha soltado el pescado y un poco de perejil picado.

				Sirve 2 popietas en cada plato, salsea los platos y decóralos con unas hojas de perejil.

				
					CONSEJO

					Si el recipiente donde vas a colocar las popietas es muy grande, puedes colocar otro recipiente (que aguante el calor del horno) en el centro para que se apoyen. De esta manera, las popietas se mantendrán de pie.
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				RAPE AL VAPOR CON CREMA DE CALABAZA

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						2 lomos de rape (800 g)

						200 g de calabaza

						250 ml de leche

						1 patata

						2 alcachofas

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						pimienta

						1 cucharadita de pimentón

						sal

				

				Para la vinagreta:

				
						12-16 pistachos pelados

						3-4 cucharadas de aceite de oliva virgen extra

						1 cucharada de vinagre

						1 cucharadita de perejil picado

				

				ELABORACIÓN

				Para la crema de calabaza, pon a calentar 250 ml de agua y la leche en una cazuela. Pela la patata, trocéala e incorpórala. Pela la calabaza, córtala en dados y añádela. Sazona y cuece los ingredientes durante 10-12 minutos. Tritura todo con una batidora eléctrica y reserva la crema.

				Calienta un poco de agua en una tartera (cazuela amplia y baja). Sazona y añade unas ramas de perejil. Corta los lomos de rape en 8 medallones, salpimiéntalos y colócalos en una vaporera cubierta con un trozo de papel de hornear. Tapa la vaporera y ponla en la tartera. Cocina el rape durante unos 6-8 minutos.

				Pela las alcachofas, retirándoles 2-3 capas, y recórtales la parte superior. Córtalas en 6-8 gajos. Calienta 2 cucharadas de aceite en una sartén, agrega las alcachofas, sazónalas y cocínalas durante 4-5 minutos.

				Para preparar la vinagreta, pica los pistachos finamente y ponlos en un bol. Añade el vinagre, el aceite y el perejil picado y mezcla bien.

				Sirve un poco de crema de calabaza en la base de los platos, pon encima de cada uno 2 medallones de rape, aderézalos con un poco de vinagreta y añade unos gajos de alcachofa. Espolvorea los platos con el pimentón y adórnalos con unas hojas de perejil.

				
					CONSEJO

					El rape es un pescado blanco con muy bajo índice de grasa, por lo que es perfecto para aquellos que estén a dieta, pero también para niños, personas mayores o embarazadas, ya que se digiere con facilidad.
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				RODABALLO AL CAVA

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						1 rodaballo de acuicultura (2 kg)

						200 ml de cava

						12 espárragos verdes

						2 puerros

						2 chalotas

						16 almejas

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						pimienta

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Retira la parte inferior de los espárragos, córtalos por la mitad y cuécelos durante 6-8 minutos en una cazuela con agua con una pizca de sal. Resérvalos.

				Calienta agua en una cazuela. Saca los lomos del rodaballo, córtalos en 2-3 trozos y resérvalos. Trocea las espinas y la cabeza del rodaballo y agrégalas a la cazuela. Corta la parte verde de los puerros, lávalos bien e introdúcelos en la cazuela. Agrega también unas ramas de perejil. Sazona y cuece todo durante 10-12 minutos. Cuela y reserva el caldo.

				Calienta 3-4 cucharadas de aceite en una cazuela. Pela las chalotas, córtalas en dados e introdúcelas en la cazuela. Corta la parte blanca de los puerros (bien limpios) en cuartos de luna y agrégalos. Rehoga las hortalizas a fuego suave durante 10-12 minutos. Añade el cava y dale un hervor. Incorpora 300-400 ml del caldo de pescado reservado y deja que la salsa reduzca durante 8-10 minutos. Tritura la salsa con una batidora eléctrica (si hiciera falta, cuélala) y ponla en una tartera (cazuela amplia y baja).

				Salpimienta los trozos de rodaballo, introdúcelos en la salsa (dejando la parte de la piel hacia arriba) y cocínalos durante 3 minutos. Dales la vuelta, agrega las almejas (limpias), tapa la cazuela y cocina todo durante 3 minutos más (para que el pescado se termine de cocinar y se abran las almejas).

				Sirve en 4 platos el rodaballo con las almejas y los espárragos y adórnalos con unas hojas de perejil.

				
					CONSEJO

					El rodaballo es un pescado que tiene pocas espinas, y las que tiene son muy fáciles de retirar.
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				SALMÓN AL LIMÓN CON BORRAJA

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						4 lomos de salmón (700 g)

						400 g de borraja

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						pimienta

						sal

				

				Para la salsa:

				
						2 limones

						2 dientes de ajo

						½ cebolleta

						150 ml de vino blanco

						1 cucharadita de mostaza a la antigua

						100 ml de nata

						1 cucharadita de harina de maíz refinada

						20 g de mantequilla

						2 cucharadas de aceite

						1 hoja de laurel

				

				ELABORACIÓN

				Corta la borraja en trozos de 3 centímetros, lávala y cuécela durante 10 minutos en una cazuela con agua hirviendo con una pizca de sal. Escúrrela y resérvala.

				Para preparar la salsa, pon la mantequilla a fundir en un cazo y agrega el aceite. Pela los dientes de ajo, córtalos en dados y añádelos. Corta la cebolleta de la misma manera y agrégala. Incorpora la hoja de laurel, el vino, la mostaza y la nata y deja que la salsa reduzca durante 10 minutos. Cuélala y ponla a calentar en un cazo. Exprime los limones, pasa el zumo a un bol, agrega la harina de maíz diluida en agua fría, mezcla bien y vierte la mezcla en el cazo. Dale un hervor hasta que espese.

				Salpimienta los lomos de salmón y cocínalos a la plancha (primero dejando la piel hacia arriba) durante 4 minutos (2 por cada lado).

				Calienta una sartén con 2 cucharadas de aceite, agrega la borraja y saltéala brevemente.

				Sirve un poco de salsa de limón en la base de 4 platos, coloca encima el salmón y, al lado, las borrajas. Adorna los platos con unas hojas de perejil.

				
					CONSEJO

					Si no os entusiasma el sabor del limón, puedes utilizar solo un limón. También puedes sustituirlo por lima o naranja.
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				SALMÓN CAJÚN AL HORNO

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						4 lomos de salmón

						100 g de canónigos (limpios)

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						sal

				

				Para la salsa cajún:

				
						2 cucharaditas de cebolla en polvo

						1 cucharadita de cayena en polvo

						1 cucharada de pimentón dulce

						2 cucharaditas de sal

						1 cucharada de azúcar moreno

						2 cucharadas de tomillo

						2 cucharadas de orégano

						1 cucharada de ralladura de limón

						3 dientes de ajo

						60 mililitros de aceite de oliva virgen extra

						1 cucharada de vinagre blanco

						1 cucharada de mostaza

				

				ELABORACIÓN

				Para preparar la salsa cajún, pon en un vaso americano (vaso batidor o picadora de cuchillas) la cebolla, la cayena, el pimentón, la sal, el azúcar, el tomillo, el orégano y la ralladura de limón. Tritura todo hasta obtener un polvo grueso. Pela los dientes de ajo, pícalos e incorpóralos al vaso americano. Agrega también el vinagre, el aceite y la mostaza. Vuelve a triturar hasta conseguir una pasta y pásala a un bol pequeño.

				Cubre la base de una bandeja de horno con papel de hornear. Unta los lomos de salmón con la salsa cajún, colócalos en la bandeja y hornéalos a 220 ºC durante 8 minutos.

				Aliña los canónigos con aceite y sal y repártelos en 4 platos. Coloca 1 lomo de salmón en cada uno y adórnalos con unas hojas de perejil.

				
					CONSEJO

					La salsa cajún es perfecta para aderezar tanto carnes como pescados. No es una salsa demasiado picante, como cree la mayoría de la gente, solo debe tener un leve toque picante.
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				LANGOSTINOS EN SALSA DE MANZANILLA

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						20 langostinos

						100 ml de manzanilla de Sanlúcar

						6 dientes de ajo

						200 g de arroz basmati

						1 tomate maduro

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						½ guindilla

						1 cucharada de pimentón

						pimienta

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Pela los langostinos, reserva las colas y fríe las cabezas y las cáscaras en una cazuela con 3-4 cucharadas de aceite. Rehógalas durante 4-5 minutos, agrega 1 litro de agua y cuécelas a fuego medio durante 15-20 minutos. Cuela y reserva el caldo.

				Calienta 3 cucharadas de aceite en una cazuela. Pela 2 dientes de ajo, introdúcelos en la cazuela, rehógalos brevemente y añade el arroz. Añade el doble de caldo (reserva el resto), sazona y cocina el arroz durante unos 10 minutos.

				Pela 4 dientes de ajo, córtalos en láminas y rehógalos en una tartera (cazuela amplia y baja) con 4 cucharadas de aceite. Corta el tomate por la mitad, rállalo, incorpóralo y rehógalo durante 3-4 minutos. Vierte encima la manzanilla y dale un hervor. Agrega el pimentón, la guindilla y 400 ml del caldo reservado. Hierve los ingredientes durante unos 5 minutos a fuego fuerte, hasta que la salsa reduzca un poco.

				Salpimienta los langostinos, introdúcelos en la salsa y cocínalos durante 2-3 minutos.

				Sirve en cada plato 5 langostinos y una porción de arroz. Adórnalos con unas hojas de perejil.

				
					CONSEJO

					Si quieres que te sobre caldo para utilizarlo en otra ocasión, en vez de añadir 1 litro de agua a las cabezas y cáscaras de los langostinos, puedes añadir 1 litro y medio o 2 litros de agua.
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				SALMONETES FRITOS CON CEBOLLA

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						8 salmonetes

						3 cebollas

						harina (para rebozar)

						1 limón

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Calienta 5-6 cucharadas de aceite en una sartén grande. Pela las cebollas, córtalas en juliana fina, añádelas a la sartén, sazónalas y rehógalas a fuego suave-medio durante 15-20 minutos. Retíralas y deja que escurran bien sobre un colador.

				Limpia los salmonetes, sazónalos, pásalos por harina (retírales el exceso) y fríelos en una sartén con abundante aceite caliente durante 2-3 minutos por cada lado.

				Retira los salmonetes a una fuente y añade la cebolla pochada a la sartén. Cocínala a fuego vivo para que absorba el sabor de los salmonetes. Retira la cebolla y escúrrela bien sobre un colador.

				Sirve 2 salmonetes en cada plato y acompáñalos con un poco de cebolla frita. Adorna los platos con una rodaja de limón y unas hojas de perejil.

				
					CONSEJO

					Cuando compres salmonetes, consúmelos cuanto antes, ya que su carne es muy delicada y puede estropearse en poco tiempo.
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				SARDINAS A LA PLANCHA

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						24 sardinas

						1 lechuga

						8 rebanadas de pan

						1 limón

						aceite de oliva virgen extra

						vinagre

						sal

						perejil

				

				ELABORACIÓN

				Separa las hojas de lechuga, lávalas bien bajo el grifo de agua y sécalas. Córtalas en juliana fina y resérvalas.

				Limpia las sardinas, retirándoles la cabeza y la tripa. Sazónalas y riégalas con 2 cucharadas de aceite. Calienta bien una plancha, coloca en ella las sardinas (en dos tandas) y cocínalas durante 1 minuto por cada lado. Retíralas.

				Aliña la lechuga con 3 cucharadas de aceite, ½ cucharadita de vinagre y sal (al gusto). Corta el limón en 4 gajos.

				Sirve 6 sardinas en cada plato, pon a un lado una porción de ensalada y, al otro, 2 rebanadas de pan. Adorna los platos con los gajos de limón y unas hojas de perejil.

				
					CONSEJO

					Para eliminar el olor de las sardinas en las manos, lo mejor es que, antes de lavarlas con agua y jabón, os las frotéis con un trozo de limón.
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				VERDEL AL HORNO CON CREMA DE CALABAZA

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						4 verdeles (o caballas)

						200 g de calabaza

						1 diente de ajo

						1 cebolleta

						1 puerro

						1 patata

						100 ml de leche

						8 lonchas muy finas de tocino ibérico

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Para preparar la crema de calabaza, pela el ajo, trocéalo y ponlo a dorar en una cazuela con 2-3 cucharadas de aceite. Corta la cebolleta en dados y añádela. Corta el puerro (limpio) en cuartos de luna finos y agrégalo. Pela la patata, trocéala (cascándola) y añádela. Pela la calabaza, córtala en dados e incorpórala. Rehoga las hortalizas durante 3-4 minutos. Agrega la leche, añade agua hasta cubrirlas, sazónalas y cocínalas a fuego medio durante 10-12 minutos. Tritura las hortalizas (si la cazuela tuviera mucho líquido, elimina una parte) con una batidora eléctrica hasta conseguir una crema espesa y homogénea.

				Corta las cabezas y las colas de los verdeles y sácales los lomos. Corta cada lomo por la mitad a lo largo, eliminando las espinas centrales de cada uno, hasta conseguir 4 filetes largos de cada verdel y sazónalos. Corta las lonchas de tocino por la mitad a lo largo y envuelve (en espiral) cada filete de verdel con ½ loncha de tocino. Coloca los filetes en una bandeja de horno (untada con un poco de aceite) y hornéalos a 220 ºC durante 4-5 minutos.

				Reparte la crema en el fondo de 4 platos y coloca encima de cada uno 4 filetes de verdel. Adorna los platos con unas hojas de perejil.

				
					CONSEJO

					El verdel (o caballa) es un pescado azul muy rico en ácidos omega 3, que contribuyen a disminuir los niveles de colesterol y triglicéridos en sangre.
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				SEPIA A LA PLANCHA CON AJO Y PEREJIL

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						4 sepias de ración

						2 dientes de ajo

						aceite de oliva virgen extra

						1 cucharadita de perejil picado

						hojas de perejil

						sal

				

				Para la mayonesa de perejil:

				
						15 g de hojas de perejil

						200 ml de aceite de oliva virgen extra

						1 huevo

						1 cucharada de vinagre

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Para preparar la mayonesa de perejil, pon a calentar un cazo con agua y, cuando empiece a hervir, agrega las hojas de perejil, escáldalas brevemente y escúrrelas. Colócalas en un vaso americano y tritúralas un poco. Agrega poco a poco el aceite y sigue triturando hasta incorporarlo todo. Cuela el aceite de perejil. Casca el huevo, ponlo en un vaso batidor y agrega una pizca de sal, el vinagre y el aceite de perejil. Tritura los ingredientes con una batidora eléctrica hasta que emulsionen. Reserva la mayonesa.

				Pela los dientes de ajo, pícalos finamente y mézclalos con 2 cucharadas de aceite y la cucharadita de perejil picado.

				Limpia las sepias (cuerpos y tentáculos). Abre los cuerpos y hazles unos cortes superficiales en diagonal por el lado exterior. Sazónalos y úntalos con el aceite de ajo y perejil. Unta también los tentáculos.

				Calienta una plancha, coloca encima las sepias (tentáculos y cuerpos) y cocínalas por el lado de las marcas durante 2-3 minutos. Dales la vuelta y cocínalas durante otros 2-3 minutos por el otro lado.

				Sirve en cada plato 1 sepia y acompáñalas con la mayonesa de perejil. Adorna los platos con unas hojas de perejil.

				
					CONSEJO

					A la hora de cocinar alimentos a la plancha es mejor untar los alimentos en crudo con el aceite, en lugar de añadir este directamente a la plancha. De esta manera se formará una costra que evitará la salida de jugos.
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				ALBÓNDIGAS DE MERLUZA Y LANGOSTINOS

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						1 pescadilla de 1 kg

						10 langostinos

						1 cebolla

						1 huevo

						2 cucharadas de pan rallado

						harina

						2 dientes de ajo

						75 ml de vino blanco

						20 tomates cherry

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						15-20 hebras de azafrán

						pimienta

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Calienta agua en una cazuela. Limpia la pescadilla, cortándole la cabeza, la espina central y las pieles. Reserva los lomos y añade la cabeza, la espina y las pieles a la cazuela. Pela los langostinos, reserva las colas e incorpora las cabezas y las cáscaras a la cazuela. Agrega también unas ramas de perejil y una pizca de sal. Cuando empiece a hervir, desespuma el caldo y cuece los ingredientes durante 10-15 minutos. Cuela y reserva el caldo.

				Corta las colas de los langostinos y los lomos de la pescadilla en daditos y ponlos en un bol grande. Pela la cebolla, corta la mitad en daditos (reserva la otra mitad) e incorpórala. Salpimienta, añade el huevo, 1 cucharadita de perejil picado y 1 cucharada de pan rallado y mezcla. Agrega el resto del pan rallado poco a poco hasta conseguir el punto deseado.

				Coge pequeñas porciones de la masa y forma con ellas las albóndigas. Pásalas por harina y fríelas en una sartén con abundante aceite hasta que se doren. Retíralas y escúrrelas sobre una fuente cubierta con papel absorbente.

				Cuela la mitad del aceite donde has frito las albóndigas, pásalo a una tartera (cazuela amplia y baja) y ponlo a calentar. Corta en dados la otra ½ cebolla e incorpórala. Pela los dientes de ajo, pícalos finamente y añádelos. Cocina las hortalizas a fuego suave durante 6-8 minutos. Agrega 1 cucharada de harina y rehógala durante 1-2 minutos. Incorpora las hebras de azafrán y el vino y dale un breve hervor. Vierte encima 300-350 ml del caldo de pescado reservado, mezcla bien y añade 1 cucharadita de perejil picado. Introduce las albóndigas en la salsa y cocínalas durante 8-10 minutos.

				Calienta otra sartén con 1 cucharada de aceite. Añade los tomates cherry (lavados), sazónalos y saltéalos durante 2-3 minutos.

				Reparte las albóndigas con su salsa en 4 platos y salpícalos con los tomates. Decora los platos con unas hojitas de perejil.

				
					CONSEJO

					Cocinar el pescado dándole forma de albóndigas es una forma ideal de que los niños, o las personas a las que les da un poco de pereza comer pescado, se animen a consumirlo.
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				ANCHOAS EN SALSA

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						32 anchoas frescas (boquerones) limpias

						2 dientes de ajo

						1 cebolleta

						1 pimiento verde

						2 tomates

						50 ml de txakoli

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Calienta una tartera con 3-4 cucharadas de aceite. Pela los dientes de ajo, córtalos en dados e introdúcelos en la tartera. Corta la cebolleta en daditos y agrégala. Retira el tallo y las semillas del pimiento, córtalo de la misma manera y añádelo. Sazona y cocina las hortalizas a fuego suave-medio durante 8-10 minutos.

				Lava los tomates, córtalos por la mitad, rállalos, incorpóralos a la tartera y cocina todo junto durante 10 minutos más.

				Vierte encima el txakoli y dale un hervor para que se evapore el alcohol.

				Sazona las anchoas, colócalas (en círculo) en la tartera, tápalas y cocínalas durante 2 minutos.

				Reparte las anchoas y la salsa en 4 platos. Adorna los platos con unas hojas de perejil.

				
					CONSEJO

					Limpiar anchoas es fácil: solo tienes que retirarles la cabeza y las tripas, enjuagarlas y recortarles las barbas con unas tijeras.
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				ANCHOAS RELLENAS DE PIPERRADA

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						32 anchoas frescas (boquerones) limpias y abiertas

						1 cebolla roja

						2 pimientos verdes

						1 lechuga roja

						1 cebolleta

						harina y huevo batido (para rebozar)

						aceite de oliva virgen extra

						vinagre

						perejil

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Calienta una sartén con 3 cucharadas de aceite. Pela la cebolla, córtala en juliana fina y agrégala. Retira el tallo y las semillas de los pimientos, córtalos en juliana fina y agrégalos. Sazona y cocina las hortalizas durante 10-12 minutos a fuego suave-medio. Pasa la piperrada a una fuente y deja que se temple.

				Lava la lechuga, sécala, trocéala y ponla en una ensaladera. Corta la cebolleta en juliana fina e incorpórala. En el momento de servir, alíñala con aceite, vinagre y sal y mezcla bien.

				Extiende 16 anchoas en una fuente (dejando la parte interior hacia arriba), sazónalas y reparte la piperrada encima. Cúbrelas con el resto de las anchoas (dejando la parte de la piel hacia arriba), sazónalas y pásalas por harina y huevo batido.

				Calienta una sartén con bastante aceite (100-150 ml) y fríe en ella las anchoas (en tandas) durante 30 segundos por cada lado. Retíralas y escúrrelas sobre una fuente cubierta con papel absorbente.

				Sirve en cada plato 4 anchoas rellenas y una porción de ensalada. Decora los platos con unas hojas de perejil.

				
					CONSEJO

					Cuando hablamos de «anchoas limpias y abiertas» quiere decir que hay que retirarles la tripa, la cabeza y la espina central y dejarlas como un libro abierto.
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				BACALAO A LA TRANCA

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						4 lomos de bacalao desalados

						1 pimiento morrón

						1 patata grande

						1 huevo

						3 dientes de ajo

						harina (para rebozar)

						300 ml de caldo de pescado

						aceite de oliva virgen extra

						vinagre

						sal

						pimentón

						perejil

				

				ELABORACIÓN

				Pon el pimiento en un recipiente apto para el horno. Riégalo con un chorrito de aceite, sazónalo y hornéalo a 190 ºC durante 35-40 minutos. Retíralo, deja que se temple, retírale el tallo y las semillas, pélalo, córtalo en tiras y resérvalo.

				Introduce la patata (lavada y con piel) en una olla rápida, cúbrela con agua, cierra la olla y cuécela durante 8-10 minutos. Retírala, deja que se temple, pélala y resérvala.

				Calienta agua en un cazo, introduce en él el huevo y cuécelo durante 10 minutos (contados desde el momento en que el agua empiece a hervir). Refréscalo, pélalo, córtalo en daditos, espolvoréalo con un poco de perejil picado y resérvalo.

				Calienta 6-8 cucharadas de aceite en una sartén grande. Pela 1 diente de ajo y añádelo. Enharina los lomos de bacalao, introdúcelos en la sartén y fríelos durante 3 minutos por cada lado (hasta que se doren). Retíralos y pásalos a un plato. Retira también el diente de ajo.

				Deja en la sartén 1-2 cucharadas del aceite donde has frito el bacalao y reserva el resto. Pon la sartén de nuevo al fuego. Pela los otros 2 dientes de ajo, córtalos en láminas y añádelos. Incorpora el pimentón, las tiras de pimiento y 225 ml de caldo de pescado (reserva el resto). Cocina todo a fuego suave-medio durante 8-10 minutos.

				Agrega a la sartén 1-2 cucharadas de vinagre y los lomos de bacalao (dejando la parte de la piel hacia arriba) y cocínalos durante unos 5 minutos.

				Trocea la patata cocida y ponla en un vaso batidor. Incorpora 2 cucharadas del aceite reservado y el resto del caldo (75 ml). Tritura los ingredientes con una batidora eléctrica hasta conseguir un puré homogéneo.

				Sirve el puré de patata en la base de los platos, coloca encima de cada uno 1 lomo de bacalao y unas tiras de pimiento y espolvoréalos con el huevo picado. Decora los platos con unas hojas de perejil.

				
					CONSEJO

					Puedes aprovechar el tiempo de horneado y asar más pimientos para otra ocasión, o, si lo prefieres, unas berenjenas.
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				CAZUELA DE ESCÓRPORA Y ALMEJAS CON PATATAS

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						1 escórpora (cabracho) de 1.250 g

						12 almejas

						2 patatas (600 g)

						1 cebolleta

						1 pimiento verde

						8 ajos frescos

						200 ml de tomate triturado

						1 rebanada de pan

						1 diente de ajo

						25 g de almendras tostadas

						100 g de guisantes frescos (desgranados)

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						1 guindilla cayena

						15-20 hebras de azafrán

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Corta la cabeza de la escórpora, sácale los lomos y resérvalos en una fuente. Pon 1 litro de agua en una cazuela, añade la cabeza y la espina central del pescado y unas ramas de perejil, sazona y cuece todo durante 12-15 minutos. Cuela y reserva el caldo.

				Corta la cebolleta en daditos. Retira el tallo y las semillas al pimiento y córtalo de la misma manera. Limpia los ajos frescos y córtalos en rodajas de 2 cm. Calienta 3 cucharadas de aceite en una cazuela, agrega las hortalizas, sazónalas y rehógalas a fuego suave-medio durante 6-8 minutos. Añade la cayena y el tomate triturado y cocínalo brevemente (3-4 minutos). Pela las patatas, trocéalas (cascándolas) e introdúcelas en la cazuela. Cúbrelas con el caldo de pescado (unos 750 ml), mezcla bien y pon a punto de sal.

				Calienta 2 cucharadas de aceite en una sartén, agrega la rebanada de pan y dórala un poco. Añade el diente de ajo (pelado y picado) y las almendras. Cuando el ajo empiece a dorarse, pasa todo a un mortero. Añade las hebras de azafrán y maja todo bien. Incorpora el majado al guiso y cocina las patatas durante 20-25 minutos. Añade los guisantes y cocina conjuntamente durante 10 minutos.

				Introduce las almejas en la cazuela. Corta los lomos de escórpora en trozos de bocado, sazónalos y añádelos. Cocina todo durante 2-3 minutos (hasta que se abran las almejas) y sirve. Adorna los platos con unas hojas de perejil.

				
					CONSEJO

					Como sucede con tantos otros pescados, la escórpora o cabracho recibe diferentes nombres en cada zona, por ejemplo: tiñosu en Asturias, krabarroka o itsaskabra en el País Vasco, escarapote en Galicia, escorpa en Valencia, cap roig o rotja en Baleares o rascacio en Andalucía y Canarias.
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				LUBINA AL VAPOR CON VINAGRETA Y GUACAMOLE

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						4 lubinas de ración

						1 aguacate

						1 cebolleta pequeña

						1 tomate

						zumo de ½ limón

						30 hojas de cilantro

						12 hojas de cebollino

						perejil

						20 granos de pimienta blanca

						sal

				

				Para la vinagreta de fresas:

				
						8 fresas

						75 ml de vinagre

						150 ml de aceite de oliva virgen extra

						1 cucharada de azúcar

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Para la vinagreta de fresas, lava las fresas, retírales el tallo, pícalas y ponlas en un cazo. Añade el vinagre y el azúcar y cocínalas a fuego suave-medio durante 10 minutos. Deja que se templen, pásalas a un bol, agrega el aceite, pon a punto de sal, mezcla bien y resérvala.

				Para preparar el guacamole, corta el aguacate por la mitad, sácale la pulpa, ponla en un bol y aplástala con un tenedor. Corta la cebolleta en daditos y agrégala al bol. Pela el tomate, córtalo de la misma manera e incorpóralo. Pica las hojas de cilantro finamente y añádelas. Vierte encima el zumo de limón, sazona, mezcla bien y resérvalo.

				Corta y retira las cabezas de las lubinas, sácales los lomos, sazónalos y resérvalos.

				Calienta agua en una tartera y agrega una pizca de sal y los granos de pimienta. Cubre la base de una vaporera de bambú con papel de hornear y agujeréalo con la punta de un cuchillo. Extiende encima los lomos de lubina (dejando la parte de la piel hacia arriba), tapa la vaporera, colócala sobre la tartera con agua hirviendo y cocina el pescado durante unos 6 minutos.

				Sirve 1 lubina en cada plato, salséala con la vinagreta de fresas y acompáñala con el guacamole. Decora los platos con unas hojas de perejil y las hojas de cebollino (cortadas por la mitad).

				
					CONSEJO

					Si nunca has cocinado nada al vapor, tal vez te surja la duda respecto al uso del aceite: el calor del vapor del agua hirviendo sube y cocina los alimentos sin necesidad de añadir ninguna grasa.
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				MEJILLONES A LA GABARDINA CON LACTONESA

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						24 mejillones cocidos (con su caldo de cocción)

						120 g de harina

						1 yema de huevo

						100 ml de cerveza

						aceite de oliva virgen extra

						1 cucharadita de perejil en polvo

						perejil

						1 cucharadita de pimentón (picante)

						sal

				

				Para la lactonesa:

				
						50 ml de leche

						150 ml de aceite de oliva virgen extra

						1 cucharada de vinagre

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Para preparar la pasta orly, mezcla en un bol (con una varilla manual o eléctrica) la harina, la yema, una pizca de sal y la cerveza. Deja que repose durante unos 30 minutos.

				Retira las conchas de los mejillones y cuela el caldo de cocción. Resérvalos por separado.

				Para hacer la lactonesa, pon la leche en un vaso batidor, agrega una pizca de sal, el vinagre y el aceite y tritura los ingredientes con una batidora eléctrica hasta que liguen. Añade un poco del caldo de cocción de los mejillones a la lactonesa (hasta conseguir el espesor deseado) y remueve bien. Repártela en 2 boles. Agrega a uno de los boles 1 cucharadita de pimentón, y al otro, el polvo de perejil y mezcla bien. Reserva.

				Calienta abundante aceite en una sartén. Introduce los mejillones en la pasta orly, añádelos a la sartén y fríelos hasta que se doren. Retíralos y escúrrelos sobre un plato cubierto con papel absorbente.

				Sirve los mejillones y acompáñalos con un poco de las dos salsas. Adorna los platos con unas hojas de perejil.

				
					CONSEJO

					En el caso de que utilices mejillones frescos, a la hora de comprarlos es fundamental que estén cerrados. Si notas que pesan, es una buena señal, ya que significa que aún retienen agua de mar en su interior y, por tanto, se encuentran vivos y no se han abierto durante la manipulación y el transporte.
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				ATÚN CON PURÉ DE PATATA Y CEBOLLA

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						600 g de atún

						3 patatas

						2 cebollas

						2 dientes de ajo

						100 ml de leche

						12 pimientos verdes pequeños

						aceite de oliva virgen extra

						2 cucharadas de vinagre de Módena

						perejil

						pimienta

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Calienta una sartén con abundante aceite (150 ml). Pela los dientes de ajo, córtalos en láminas y agrégalos a la sartén. Pela las cebollas, córtalas en dados e incorpóralas. Pela las patatas, córtalas en cuartos de luna finos y añádelas. Sazona y cocina todo a fuego suave durante 15-20 minutos.

				Escurre las hortalizas (reserva el aceite en un bol) y ponlas en un vaso americano. Agrega la leche y tritura hasta conseguir un puré homogéneo. Resérvalo.

				Calienta 2-3 cucharadas de aceite (puedes utilizar el aceite sobrante de freír las patatas) en una sartén, añade los pimientos y fríelos durante 5-6 minutos a fuego suave-medio. Sazónalos y resérvalos.

				Corta el atún en 8-12 filetes, salpimiéntalos y fríelos brevemente (1 minuto por cada lado) en una sartén con 3-4 cucharadas de aceite (puedes utilizar el aceite sobrante de freír las patatas). Retira el atún a una fuente.

				Agrega a la sartén donde has cocinado el atún el vinagre y 1 cucharadita de perejil picado y mezcla bien.

				Sirve en cada plato 3 pimientos, una porción de puré de patatas y 2-3 filetes de atún. Salsea y adorna los platos con unas hojas de perejil.

			

			



	


				SALTEADO DE PULPO CON HORTALIZAS Y GARBANZOS

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						4 patas de pulpo cocidas

						100 g de guisantes frescos (desgranados)

						50 g de habitas frescas (desgranadas)

						1 cebolla roja

						1 pimiento verde

						6 ajos frescos

						200 g de garbanzos cocidos (en conserva)

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Pon agua a calentar en un cazo. Cuando empiece a hervir, añade los guisantes y las habitas, sazónalos y cuécelos durante unos 15 minutos. Escúrrelos y resérvalos.

				Calienta un wok con 2-3 cucharadas de aceite. Pela la cebolla, córtala en dados grandes y agrégala al wok. Retira el tallo y las semillas del pimiento, córtalo en dados grandes y añádelo. Limpia los ajos frescos (eliminándoles la parte inferior, la superior y 1-2 capas de hojas), córtalos en trozos de 3 cm y agrégalos. Sazona y saltea las hortalizas a fuego medio-alto durante 4-5 minutos. Incorpora los garbanzos, los guisantes y las habas y saltea conjuntamente durante 5 minutos más.

				Calienta en una sartén 2 cucharadas de aceite. Corta las patas de pulpo en trozos de 2-3 centímetros, añádelas a la sartén y fríelas hasta que se doren. Incorpóralas al wok, mezcla bien y sirve. Adorna los platos con unas hojas de perejil.

				
					CONSEJO

					El salteado es un método de cocina empleado para cocinar alimentos en una sartén o wok con una pequeña cantidad de grasa y empleando una fuente de calor relativamente alta.

				

				
					[image: ]
				

			

			



	


				TORRES DE SALMÓN

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						500 g de salmón fresco (sin piel ni espinas)

						2 cebolletas

						1 pimiento rojo

						3 tomates

						12 obleas de empanadilla

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						1 cucharada de pimentón dulce

						pimienta

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Corta las cebolletas en daditos y ponlas a rehogar en una sartén grande con 3-4 cucharadas de aceite. Retira el tallo y las semillas al pimiento, pélalo, córtalo de la misma manera y agrégalo. Sazona y cocina las hortalizas durante 10-12 minutos. Pela los tomates, córtalos en dados e incorpóralos a la sartén. Añade también el pimentón y cocina conjuntamente durante 15-20 minutos.

				Calienta aceite abundante en una sartén y fríe en ella las obleas (presiónalas con una cuchara de madera para que no se inflen) hasta que se doren. Retíralas, escúrrelas sobre un plato con papel absorbente y resérvalas.

				Corta el salmón en filetes finos y salpimiéntalos. Cocínalos (brevemente) a la plancha con unas gotas de aceite. Retíralos y resérvalos.

				Cubre una bandeja de horno con papel de hornear y extiende encima 4 obleas fritas.

				Cúbrelas con la mitad de la farsa de hortalizas, coloca encima 2 filetes de salmón, tápalos con otras 4 obleas fritas y repite el proceso con el resto de la farsa de hortalizas, los filetes de salmón y las obleas (terminando con una capa de obleas).

				Coloca las torres de salmón sobre una fuente apta para el horno y hornéalas a 200 ºC durante 2-3 minutos. Adorna los platos con unas hojas de perejil.

			

			



	


				TRUCHA CON SALSA MEUNIÈRE

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						4 truchas de ración

						2 zanahorias

						harina (para rebozar)

						zumo de 1 limón

						50 g de mantequilla

						250 ml de caldo de carne

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						pimienta

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Calienta agua en un cazo. Pela las zanahorias, córtalas en daditos, introdúcelas en la cazuela, sazónalas y cuécelas durante 5 minutos. Escúrrelas y resérvalas.

				Retira las cabezas de las truchas y corta los cuerpos en 2 trozos. Salpimienta las truchas, pásalas por harina y fríelas (durante 2-3 minutos por cada lado) en una sartén con abundante aceite. Retíralas y escúrrelas sobre una fuente cubierta con papel absorbente.

				Para preparar la salsa meunière, retira la mayor parte del aceite de la fritura a un bol y deja 2 cucharadas en la sartén, agrega la mantequilla y ponla a fundir. Vierte encima el zumo de limón y el caldo de carne, sazona y espolvorea con un poco de perejil picado. Dale un hervor fuerte durante unos 5-7 minutos. Remueve la sartén sin parar hasta que ligue la salsa.

				Calienta 2 cucharadas de aceite en otra sartén, añade las zanahorias y saltéalas brevemente.

				Sirve 1 trucha en cada plato, salséalas y salpícalas con los dados de zanahoria. Adorna los platos con unas hojas de perejil.

				
					CONSEJO

					El sabor de la trucha depende de la dieta que siga: son más sabrosas cuando se alimentan de pequeños crustáceos y menos cuando lo hacen a base de insectos.
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				BROCHETAS DE SALMÓN Y CIGALAS A LA MOSTAZA

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						600 g de lomo de salmón

						8 cigalas

						3-4 cucharadas de mostaza

						75 ml de brandy

						150 ml de salsa de tomate

						1 cucharadita de harina de maíz refinada (opcional)

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						pimienta

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Pela las cigalas y reserva las colas. Calienta 3-4 cucharadas de aceite en una cazuela, agrega las cabezas y aplástalas un poco para que vayan soltando su jugo. Rehógalas durante 2-3 minutos, vierte encima el brandy y flambéalas. Añade la salsa de tomate y 1 vaso de agua, sazona y cocina los ingredientes a fuego medio durante unos 15 minutos (contados desde el momento en que empiece a hervir). Cuela la salsa y ponla en un cazo. Si estuviera muy ligera, agrega la harina de maíz diluida en agua fría y remuévela hasta que espese un poco. Reserva la salsa.

				Retira la piel del salmón y córtalo en dados grandes. Monta las brochetas intercalando 3 trozos de salmón y 2 colas de cigala en cada palillo de brocheta. Salpimiéntalas y resérvalas.

				Pon 4 cucharadas de aceite en un bol, agrega la mostaza y mezcla bien.

				Calienta una plancha con 2 cucharadas de aceite, coloca encima las brochetas, úntalas con la mezcla de aceite y mostaza y cocínalas durante 2-3 minutos por cada lado.

				Sirve 2 brochetas en cada plato y acompáñalas con un poco de salsa. Adorna los platos con unas hojas de perejil.

			

			



	


				BROCHETA DE BONITO CON SALSA TERIYAKI Y GUINDILLAS

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						600 g de bonito fresco (limpio)

						200 g de guindillas frescas

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						pimienta

						sal

				

				Para la salsa teriyaki:

				
						4 cucharadas de salsa de soja

						4 cucharadas de sake

						4 cucharadas de mirin

						2 cucharadas de azúcar moreno

						½ cucharada de harina de maíz refinada

						1 trozo de jengibre (3 cm)

						1 tallo de cebolleta

				

				ELABORACIÓN

				Introduce 4 palillos de brocheta en una jarra o vaso alto con agua y déjalos a remojo durante 30 minutos. Retira los palillos del agua, úntalos con aceite y resérvalos.

				Para preparar la salsa teriyaki, pon en un cazo la salsa de soja, el sake, el mirin, el azúcar y la harina de maíz. Mezcla bien hasta que los ingredientes queden bien integrados. Pela el jengibre, corta 6 rodajas finas y agrégalas. Corta el tallo de la cebolleta en rodajas finas y añádelas. Cocina los ingredientes durante 4-5 minutos. Cuela la salsa sobre un bol y resérvala.

				Corta el bonito en 24 tacos. Salpimiéntalos, ensarta 6 tacos en cada palillo y rocía las brochetas con un poco de aceite.

				Calienta una plancha, coloca en ella las brochetas y cocínalas brevemente (2-3 minutos).

				Calienta una sartén con 5-6 cucharadas de aceite, añade las guindillas y fríelas durante 3-5 minutos. Retíralas a una fuente y sazónalas.

				Sirve 1 brocheta en cada plato y aderézalas con la salsa teriyaki. Reparte las guindillas en los 4 platos y adórnalos con unas hojas de perejil.

				
					CONSEJO

					Si no encuentras guindillas frescas, puedes sustituirlas por pimientos de Padrón o pimientos de Gernika.
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				CONGRIO A LA CERVEZA CON PATATAS

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						4 rodajas de congrio

						250 ml de cerveza

						2 patatas

						2 dientes de ajo

						2 cebolletas

						1 cucharada de harina

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						pimienta

						1 cucharadita de pimentón dulce

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Calienta agua en un cazo y sazónala. Pela las patatas y, con ayuda de una cuchara parisién (sacabolas), saca bolitas. Introdúcelas en el cazo y cuécelas a fuego suave-medio durante 10 minutos. Retíralas, escúrrelas y resérvalas.

				Pela los dientes de ajo, córtalos en láminas y ponlos a rehogar en una tartera (cazuela amplia y baja) con 3 cucharadas de aceite. Antes de que se doren, pica las cebolletas finamente, incorpóralas y cocina todo a fuego suave durante 6-8 minutos. Agrega la harina y rehógala bien (2 minutos). Añade el pimentón y la cerveza y cocina los ingredientes durante 5-6 minutos.

				Salpimienta las rodajas de congrio, introdúcelas en la tartera y cocínalas durante 2-3 minutos por cada lado. Incorpora las bolitas de patata, remueve la tartera y cocina todo conjuntamente durante 2 minutos.

				Espolvorea con perejil picado y sirve.

			

			



	


				CALAMARES A LA ROMANA

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						1 calamar grande (700 g) o 3-4 calamares pequeños

						2 huevos

						170 g de harina

						8 g de levadura química

						200 ml de agua con gas

						1-2 limones

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Para la pasta orly, casca los huevos, ponlos en un bol y móntalos con una batidora de varillas eléctrica. Agrega la harina y la levadura y bate de nuevo. Sazona, añade el agua con gas y termina de montar la pasta. Déjala reposar mientras preparas el calamar.

				Separa la cabeza del cuerpo del calamar, retírale la pluma y las aletas (retirándole también la piel) del cuerpo, dale la vuelta y enjuágalo bien por dentro y por fuera. Retira el pico de la cabeza, separa los tentáculos y la corbata y enjuaga todo bien. Corta el cuerpo en aros, los tentáculos de 2 en 2 y las aletas en tiras. Sazónalo, introdúcelo en la pasta orly, úntalo bien en ella, escúrrelo y fríelo brevemente en una sartén con abundante aceite caliente. Retíralo y escúrrelo sobre una fuente cubierta con papel absorbente.

				Sirve los calamares a la romana y acompáñalos con unos trozos de limón. Adorna los platos con unas hojas de perejil.

				
					CONSEJO

					En esta receta se acompañan los calamares a la romana con unos trozos de limón, pero también puedes aderezarlos con alguna salsa, como mayonesa, alioli, rosa o tártara.
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				FILETES DE GALLO AL AZAFRÁN CON MEJILLONES REBOZADOS

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						2 gallos (1.300-1.500 g)

						16 mejillones

						150 ml de cava

						harina, huevo batido y pan rallado (para rebozar)

						4 chalotas

						2 cucharadas de harina

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						10-15 hebras de azafrán

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Pon a calentar 500 ml de agua en una cazuela. Corta la cabeza de los gallos, saca los filetes (4 de cada gallo) y resérvalos. Añade las cabezas y las espinas a la cazuela junto con unas ramas de perejil y una pizca de sal y cuece los ingredientes a fuego suave durante 12-15 minutos. Cuela y reserva el caldo.

				Pon el cava a calentar en una sartén. Limpia los mejillones, introdúcelos en la sartén y cuécelos hasta que se abran.

				Cuela el jugo que han soltado los mejillones y mézclalo con el caldo de pescado. Retira las conchas de los mejillones.

				Pasa los mejillones por harina, huevo batido y pan rallado y fríelos brevemente (1 minuto) en una sartén con abundante aceite caliente. Retíralos y escúrrelos sobre un plato cubierto con papel absorbente.

				Para preparar la salsa, pela las chalotas, pícalas finamente y rehógalas a fuego suave en una tartera (cazuela amplia y baja) con 3 cucharadas de aceite. Agrega la harina y cocínala un poco. Añade las hebras de azafrán, vierte encima el caldo, sazona y deja que reduzca durante 10-12 minutos.

				Sazona los filetes de gallo, introdúcelos en la salsa y cocínalos durante 2-3 minutos.

				Sirve en cada plato 2 filetes de gallo con su salsa y 4 mejillones rebozados. Adorna los platos con unas hojas de perejil.

			

			



	


				FILETES DE GALLO CON CRUJIENTE DE PISTACHO

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						4 gallos de ración

						300 g de pistachos pelados

						1 puerro limpio

						2 zanahorias

						1 cucharada de harina

						zumo de 1 limón

						harina y huevo batido (para rebozar)

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Limpia los gallos, retírales las cabezas, las espinas y las pieles. Saca los lomos, sazónalos y resérvalos.

				Para preparar el caldo, pon las espinas, las cabezas y las pieles de los gallos en un cazo con un poco de agua, una pizca de sal y unas ramas de perejil y cuece todo durante 10 minutos. Desespuma, cuela el caldo y resérvalo.

				Para la salsa, pela las zanahorias y limpia el puerro (retírale la parte inferior, la superior y 1-2 capas de hojas y enjuágalo). Corta las hortalizas en medias lunas y rehógalas en una cazuela con 2 cucharadas de aceite durante 6-8 minutos. Agrega la harina, rehógala bien (2 minutos) y vierte encima el zumo de limón y 250 ml del caldo de pescado. Cocina los ingredientes durante 6-8 minutos. Tritura los ingredientes y reserva la salsa.

				Pon los pistachos en el mortero, májalos para triturarlos (sin que lleguen a formar una pasta, solo hasta que queden reducidos a trocitos pequeños) y pásalos a una fuente.

				Calienta bastante aceite (150 ml) en una sartén. Pasa los trozos de gallo por huevo batido, harina y pistacho. Fríelos (en tandas) en la sartén durante 1 minuto por cada lado. Retíralos y escúrrelos sobre una fuente cubierta con papel absorbente.

				Sirve 1 gallo en cada plato y acompáñalos con un poco de salsa. Adorna los platos con unas hojas de perejil.

			

			



	


				GULAS CON GUISANTES

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						400 g de gulas

						300 g de guisantes frescos (desgranados)

						8 rebanadas de pan

						3 dientes de ajo

						4 champiñones

						4 setas shitake

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						1 guindilla cayena

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Calienta agua en una cazuela, agrega los guisantes, sazona, tapa y cuécelos durante unos 15 minutos. Retíralos, escúrrelos y resérvalos.

				Tuesta las rebanadas de pan, pela 1 diente de ajo y frota con él las tostadas. Resérvalas.

				Calienta un wok con 4-5 cucharadas de aceite y agrega la guindilla cayena. Pela los otros 2 dientes de ajo, córtalos en láminas, añádelos y rehógalos hasta que empiecen a dorarse. Retíralos a un plato y resérvalos. Retira también la guindilla.

				Limpia los champiñones y las setas, córtalos en láminas e incorpóralos al wok con el aceite donde has frito los ajos. Sazónalos y saltéalos durante 2-3 minutos. Agrega las gulas y los guisantes y saltea todo durante 1-2 minutos.

				Sirve en cada plato una porción de gulas y guisantes y adórnalos con unas láminas de ajo y unas hojas de perejil.

				
					CONSEJO

					La guindilla cayena combina muy bien con las gulas, pero si no os gusta el picante, no la pongas. El plato quedará igual de rico.
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				LOMO DE RAPE CON SETAS

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						4 lomos de rape (de unos 170 g cada uno)

						400 g de setas variadas (limpias)

						4 chalotas

						1 cucharada de harina

						100 ml de vino blanco

						8 lonchas de panceta ahumada

						2 dientes de ajo

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						pimienta

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Para preparar la salsa, pela las chalotas, pícalas y rehógalas durante 6-8 minutos en una cazuela con 3 cucharadas de aceite. Pica los tallos (los más grandes) de la mitad de las setas y agrégalos. Sazona y cocina todo durante 5-6 minutos. Agrega la harina y rehógala bien. Vierte encima el vino y dale un hervor durante 2 minutos. Cubre con agua y cocina todo durante 6-8 minutos. Tritura los ingredientes con una batidora eléctrica hasta conseguir una salsa homogénea y resérvala.

				Salpimienta los lomos de rape y envuelve cada uno con 2 lonchas de panceta. Para que no se suelten, pínchalas con un palillo.

				Unta una fuente apta para el horno con 1 cucharada de aceite, coloca los lomos de rape encima y hornéalos a 200 ºC durante unos 8-10 minutos.

				Corta las setas en láminas y resérvalas. Calienta 3 cucharadas de aceite en una sartén grande. Pela los dientes de ajo, córtalos en láminas, incorpóralos a la sartén y rehógalos brevemente. Antes de que cojan color, incorpora las setas, sazónalas y saltéalas durante 4-5 minutos.

				Reparte la salsa en 4 platos y coloca encima de cada uno 1 lomo de rape y una porción de setas. Decora los platos con unas hojas de perejil.

			

			



	


				KOKOTXAS DE BACALAO CON PURÉ DE PATATAS

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						24 kokotxas de bacalao (desaladas)

						3-4 patatas

						100 ml de vino blanco

						4 dientes de ajo

						harina y huevo batido (para rebozar)

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						1 trozo de guindilla seca

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Calienta agua en una cazuela. Pela las patatas, trocéalas y añádelas a la cazuela. Agrega el vino, sazona y cuece las patatas durante unos 15-20 minutos. Retíralas, escúrrelas y pásalas por el pasapurés. Añade 1 cucharada de perejil picado y 2 cucharadas de aceite, mezcla bien y reserva el puré.

				Pela los dientes de ajo, córtalos en láminas y dóralos en una sartén con abundante aceite (200 ml). Retira los ajos y resérvalos. Corta 4 rodajas de guindilla y agrégalas a la sartén. Pasa las kokotxas por harina y huevo, introdúcelas (en tandas) en la sartén y fríelas brevemente (½ minuto por cada lado). Retíralas y escúrrelas sobre un plato cubierto con papel absorbente.

				Sirve 6 kokotxas y una porción de puré en cada plato. Adórnalos con unas láminas de ajo frito y unas hojas de perejil.

			

			



	


				MARMITAKO DE MEJILLONES

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						1.500 g de mejillones

						4 patatas

						3 pimientos choriceros

						100 ml de vermut blanco

						3 dientes de ajo

						1 cebolla

						1 pimiento verde

						1 tomate

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						¼ de guindilla picante

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Retira el tallo y las semillas de los pimientos choriceros, ponlos en un bol, cúbrelos con agua caliente y déjalos a remojo durante 1 hora como mínimo. Cuando estén bien hidratados, con ayuda de un cuchillo, saca la pulpa (separándola de la piel), pícala y resérvala.

				Calienta 1.000-1.500 ml de agua en una cazuela grande y agrega el vermut. Limpia los mejillones, retirándoles las barbas, introdúcelos en la cazuela y cuécelos hasta que se abran. Retira los mejillones y cuela el caldo. Resérvalos por separado.

				Calienta 3 cucharadas de aceite en una cazuela, pela los ajos, córtalos en daditos y agrégalos a la cazuela. Pela la cebolla, córtala de la misma manera y añádela. Retira el tallo y las semillas del pimiento, córtalo en dados e incorpóralo. Sazona y cocina las hortalizas a fuego medio durante 10-15 minutos.

				Corta el tomate por la mitad, rállalo e incorpóralo a la cazuela. Agrega también el trozo de guindilla y cocina todo durante 5 minutos más.

				Pela las patatas, trocéalas (cascándolas) e incorpóralas.

				Añade a la cazuela la carne de los pimientos choriceros y el caldo reservado (hasta cubrirlas), sazónalas y cuécelas durante 25-30 minutos.

				Retira las conchas de los mejillones e incorpóralos a la cazuela. Mezcla bien, retira la cazuela del fuego, remuévela un poco y deja que repose el marmitako durante 5 minutos.

				Espolvorea el marmitako con un poco de perejil picado y sirve. Adorna los platos con unas hojas de perejil.

				
					CONSEJO

					Lo más recomendable es cocinar los mejillones el mismo día de su compra. Hasta el momento de cocinarlos, guárdalos siempre en la nevera, en la parte menos fría. Para que se conserven bien frescos, puedes envolverlos en un paño limpio de cocina humedecido (nunca en una bolsa de plástico).
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				LOMO DE MERLUZA CON ALIOLI DE AZAFRÁN

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						4 lomos de merluza

						4 patatas medianas

						2 dientes de ajo

						aceite de oliva virgen extra

						2 cucharadas de vinagre de sidra

						perejil

						1 guindilla cayena

						sal

				

				Para el alioli de azafrán:

				
						2 yemas de huevo

						1 diente de ajo

						150 ml de aceite de oliva virgen extra

						1 cucharadita de mostaza de Dijon

						15 hebras de azafrán

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Pon a calentar una cazuela con agua. Lava las patatas e introdúcelas en la cazuela. Agrega una pizca de sal y cuécelas durante 30 minutos a fuego medio. Retíralas, deja que se templen un poco, pélalas con cuidado y córtalas en rodajas de 1 cm. Colócalas en una fuente grande apta para el horno y resérvalas.

				Para hacer el alioli de azafrán, coloca en un vaso batidor el diente de ajo pelado y picado, el azafrán, la mostaza y el aceite y tritura los ingredientes hasta conseguir una salsa homogénea. Coloca las yemas en un bol grande, bátelas con una varilla manual, vierte sobre ellas (poco a poco) la mezcla anterior y bate hasta conseguir un alioli bien ligado. Ponlo a punto de sal.

				Calienta una sartén grande con aceite. Sazona los lomos de merluza y cocínalos durante 4 minutos por cada lado. Colócalos sobre las patatas, dejando la parte de la piel de los lomos de merluza hacia abajo (en contacto con las patatas).

				Pela los dientes de ajo y córtalos en láminas. Calienta una sartén con 8 cucharadas de aceite, añade los ajos y la guindilla y dóralos un poco. Vierte el refrito sobre el pescado y las patatas. Agrega el vinagre a la sartén, caliéntalo y viértelo sobre el pescado y las patatas. Pasa la salsa (aceite y vinagre) de la fuente a la sartén y dale un hervor (removiendo la sartén). Riega de nuevo el pescado y las patatas con la salsa (aceite y vinagre). Repite el proceso otras dos veces y, en la última, agrega un poco de perejil picado a la sartén con la salsa.

				Sirve 1 patata y 1 lomo de merluza en cada plato, salséalos con el refrito y acompáñalos con un poco de alioli. Adorna los platos con unas hojas de perejil.

				
					CONSEJO

					El azafrán se emplea como condimento habitual en las picadas y para dar aroma y sabor tanto a preparaciones saladas como dulces. Suele usarse en platos de arroz (como el arroz a banda), de pasta (como los fideos a la cazuela o la fideuá) o de patata, y también en escabeches y en guisos.
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				BARQUILLO CON QUESO DE CABRA Y FRAMBUESAS

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						12 perlas de queso fresco de cabra rellenas de frambuesa

						12 frambuesas

						2 yogures naturales (griegos)

						2 cucharadas de miel

						4 physalis

						hojas de menta

				

				Para los barquillos:

				
						2 claras de huevo

						50 g de mantequilla fundida

						50 g de azúcar glas

						50 g de harina

				

				ELABORACIÓN

				Para preparar los barquillos, mezcla en un bol con una varilla manual las claras y la mantequilla fundida. Agrega el azúcar glas y sigue removiendo hasta que se integre. Incorpora la harina y mezcla hasta conseguir una crema homogénea.

				Cubre 2 bandejas de horno con papel de hornear. Coloca encima de cada una 6 cucharadas de masa y espárcelas un poco (sin que se toquen entre sí). Introduce las bandejas en el horno y hornéalas a 200 ºC durante unos 5-6 minutos. Retira las bandejas del horno y espera a que las galletas de barquillo se templen.

				Reparte los yogures en 4 copas y agrega a cada una unos hilos de miel, 3 perlas de queso, 3 frambuesas y 1 physalis.

				Coloca 1-2 barquillos (enteros o troceados) en cada copa y decóralas con hojas de menta.

				
					CONSEJO

					Moldear los barquillos en caliente es muy fácil, por lo que puedes dejar volar tu imaginación y darles forma de conos, canutos, tulipas, abanicos…
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				CREMA DE MANZANA CON YOGUR

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						1 kg de manzanas reineta

						4 yogures naturales (griegos)

						zumo de 1 limón

						50 g de panela

						30 g de mantequilla

						1 rama de canela

						8 nueces (peladas)

						hojas de menta

				

				ELABORACIÓN

				Pon 200 ml de agua a calentar en una cazuela grande. Agrega el zumo de limón, la rama de canela (partida por la mitad) y la panela.

				Pela las manzanas, retírales el corazón, córtalas en dados e incorpóralas a la cazuela. Tapa y cuécelas a fuego suave durante 15 minutos.

				Retira las ramas de canela y remueve las manzanas con una varilla manual. Incorpora la mantequilla (troceada) y sigue removiendo hasta que quede bien integrada. Deja que se temple.

				Reparte 3 yogures en 4 copas y coloca encima el puré de manzana. Remueve el otro yogur y pon 1 cucharada en cada copa. Adórnalas con las nueces y las hojas de menta.

				
					CONSEJO

					Si quieres que alguna fruta verde madure más rápido, solo tienes que colocarle al lado una manzana, ya que durante su proceso de maduración desprende mucho etileno, un gas que puede hacer que otras frutas maduren rápidamente.
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				TARTALETAS DE PLÁTANO

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						1 lámina de pasta brisa

						2 plátanos

						zumo de 1 naranja (grande)

						½ cucharadita de harina de maíz refinada

						50 g de miel

						100 g de queso fresco

						100 g de yogur griego

						hojas de menta

				

				ELABORACIÓN

				Cubre 4 moldes de ración con la pasta brisa. Pon un trozo de papel de hornear sobre cada una y rellénalas (para que la pasta brisa no suba) con una mezcla de legumbres (destinadas a este uso). Coloca las tartaletas sobre una bandeja de horno y hornéalas a 180 ºC durante 20 minutos. Retíralas, espera a que se enfríen y desmóldalas.

				Diluye la harina de maíz con un poco del zumo de naranja. Pon el resto del zumo de naranja, la harina de maíz diluida en zumo y la miel en una cazuela. Calienta los ingredientes hasta que empiecen a hervir. Retira del fuego y reserva la mezcla.

				Pon el queso fresco y el yogur en un vaso batidor y tritúralos con una batidora eléctrica. Reparte la mezcla en las 4 tartaletas.

				Pela los plátanos, córtalos en rodajas y cubre con ellas las tartaletas.

				Baña la superficie de las tartaletas con la mezcla de zumo, miel y harina de maíz.

				Sirve y adórnalas con unas hojas de menta.

				
					CONSEJO

					Se recomienda consumir plátano antes, durante o después de realizar ejercicio porque aportan una excelente combinación de hidratos de carbono y potasio, muy necesarios para la recuperación muscular.
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				BOCADO DE CHOCOLATE Y ARROZ

				INGREDIENTES (8 P.)

				
						150 g de chocolate negro

						30 g de arroz inflado

						1 plátano

						175 g de galletas

						80 g de mantequilla

						6 cucharadas de mermelada de albaricoque

						zumo de 1 naranja

						hojas de menta

				

				ELABORACIÓN

				Pela el plátano, aplástalo y resérvalo.

				Coloca las galletas en el mortero y májalas hasta que queden casi reducidas a polvo. Resérvalas en un bol.

				Coloca un bol al baño maría, trocea el chocolate e introdúcelo dentro. Agrega la mantequilla, caliéntalos hasta que se fundan y remueve la mezcla con una varilla. Retira el bol del baño maría e incorpora las galletas majadas, el plátano aplastado y el arroz. Amasa a mano los ingredientes hasta que queden perfectamente integrados.

				Corta 2 trozos grandes de film transparente y reparte en ellos la mezcla. Ciérralos dándoles forma de cilindro, introdúcelos en el frigorífico y espera a que endurezcan (2-3 horas aprox.).

				Pon la mermelada en un bol, agrega el zumo de naranja y mezcla bien.

				Saca los cilindros del frigorífico, retírales el film y córtalos (con un cuchillo de sierra) en rodajas gruesas. Sirve 3 rodajas en cada plato, acompáñalas con la mermelada y decora los platos con unas hojas de menta.

				
					CONSEJO

					El arroz inflado combina bien con muchos ingredientes. Ligeramente tostado y con especias y sal se convierte en un aperitivo delicioso.
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				COQUITOS CON DULCE DE LECHE

				INGREDIENTES (4-6 P.)

				
						300 g de coco rallado

						85 g de dulce de leche

						2 huevos

						150 g de azúcar

						hojas de menta

				

				ELABORACIÓN

				Casca los huevos, colócalos en un bol, bátelos un poco con una batidora de varillas eléctrica, agrega el azúcar y sigue batiéndolos hasta que monten y blanqueen.

				Incorpora el coco poco a poco y mezcla con una lengua o cuchara de madera hasta conseguir una masa compacta.

				Cubre la base de una bandeja de horno con papel de hornear. Con ayuda de 2 cucharas, coge pequeñas porciones de la masa, dales forma alargada (semejante a una croqueta) y colócalas en la bandeja.

				Introduce la bandeja en el horno y hornea los coquitos a 160 ºC durante 15 minutos. Retira la bandeja del horno y espera a que se enfríen.

				Pon el dulce de leche en una manga pastelera pequeña (o en un canutillo de papel de hornear) y decora los coquitos con unos hilos de dulce de leche.

				Sirve y adorna los platos con unas hojas de menta.

				
					CONSEJO

					Vigila los coquitos en el horno, porque en pocos segundos pueden pasar de dorados a quemados. Lo ideal es retirarlos en cuanto veas que empiezan a dorarse.
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				BOCADOS DE HOJALDRE Y CHOCOLATE

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						1 lámina de hojaldre (rectangular)

						16-18 onzas pequeñas de chocolate negro

						aceite de oliva virgen extra

						azúcar glas (para espolvorear)

						hojas de menta

				

				ELABORACIÓN

				Extiende la lámina de hojaldre (con su papel) sobre la encimera. Con ayuda de un cortapastas redondo, corta 16-18 círculos. Coloca encima de cada uno 1 onza de chocolate y envuélvelas con el hojaldre, enroscando las puntas como si fueran caramelos.

				Calienta abundante aceite en una sartén. Agrega los hojaldres de chocolate y fríelos a fuego medio para que el calor llegue al chocolate y se funda. Retíralos y escúrrelos sobre un plato cubierto con papel absorbente.

				Sirve, espolvoréalos con azúcar glas y adorna los platos con unas hojas de menta.

				
					CONSEJO

					Es importante que no saques el hojaldre del frigorífico hasta el último momento, pues si se calienta será mucho más difícil de manipular. Si quieres prepararlos con antelación, mantenlos en el frigorífico hasta el momento de freírlos.

				

				
					[image: ]
				

			

			



	


				CREMA DE LIMÓN CON MERENGUE

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						2 limones

						100 g de azúcar

						15 g de harina de maíz refinada

						2 huevos

						50 g de mantequilla

						1 lima

						hojas de menta

				

				Para el merengue:

				
						2 claras de huevo

						100 g de azúcar

				

				ELABORACIÓN

				Para hacer la crema de limón, coloca el azúcar, la harina de maíz y 150 ml de agua en un bol grande y mézclalos con una varilla. Agrega los huevos y bate de nuevo. Exprime los limones, vierte el zumo en el bol y remueve los ingredientes hasta que queden bien integrados.

				Pasa la mezcla a una cazuela y cuécela (sin dejar de remover) a fuego suave hasta que espese. Retira la cazuela del fuego, añade 25 g de mantequilla y remueve hasta que quede bien integrada en la crema. Agrega el resto de la mantequilla y repite el proceso.

				Reparte la crema en 4 copas (o recipientes) aptas para el horno y deja que se enfríe.

				Para preparar el merengue, coloca las claras en un bol y móntalas con una batidora de varillas eléctrica. Incorpora el azúcar y termina de montarlas.

				Introduce el merengue en una manga pastelera con boquilla rizada y cubre con él las copas. Coloca las copas en una bandeja de horno y gratínalas.

				Ralla encima de cada copa un poco de lima y adórnalas con unas hojas de menta.

				
					CONSEJO

					Si quieres conseguir un merengue verde con un intenso sabor a lima, no tienes más que rallar un poco de cáscara de lima sobre las claras antes de montarlas.
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				LENGUAS DE GATO RELLENAS DE CREMA PASTELERA

				INGREDIENTES (24 UNIDADES)

				
						125 g de mantequilla (a punto de pomada)

						125 g de azúcar glas

						1 cucharada de leche

						1 huevo

						125 g de harina

						300 g de crema pastelera

						12 frambuesas

						1 cucharada de canela molida

						hojas de menta

				

				ELABORACIÓN

				Pon la mantequilla y el azúcar glas en un bol y bátelos bien con la batidora de varillas eléctrica. Agrega la leche, el huevo y la canela y sigue batiendo hasta conseguir una masa homogénea. Añade la harina tamizada y mezcla suavemente con una cuchara de madera hasta que los ingredientes queden bien integrados.

				Introduce la masa en una manga pastelera con boquilla redonda lisa. Cubre 2 bandejas de horno con papel de hornear y extiende encima pequeñas porciones de masa (24), dándoles forma alargada.

				Hornéalas a 200 ºC durante 9 minutos. A los 5 minutos, cambia las bandejas de posición. Retíralas del horno y deja que se templen durante 5 minutos.

				Pon la crema pastelera en otra manga pastelera con boquilla rizada. Rellena las lenguas de gato (de dos en dos, como si fueras a hacer un bocadillo) con la crema. Pon 2 puntos de crema pastelera en los extremos de la parte superior de las lenguas de gato y coloca sobre uno de ellos 1 frambuesa y, sobre el otro, un cogollito de hojas de menta.

				
					CONSEJO

					Para que el papel de hornear se quede adherido a la bandeja, puedes poner unos botones de masa (de las lenguas de gato) entre el papel y la bandeja.
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				CRESPELLS

				INGREDIENTES (4-6 P.)

				
						100 g de manteca de cerdo

						100 g de azúcar

						2 yemas de huevo

						30 ml de zumo de naranja

						1 cucharada de aceite de oliva

						275 g de harina + 25 g para estirar

						hojas de menta

				

				ELABORACIÓN

				Pon la manteca y el azúcar en un bol grande y bátelos con una batidora eléctrica de varillas. Agrega las yemas y sigue batiendo hasta que queden integradas. Vierte encima el zumo de naranja y el aceite y bate hasta que se integren completamente. Incorpora la harina tamizada (poco a poco) y sigue batiendo hasta conseguir una masa homogénea.

				Espolvorea la encimera con un poco de harina, coloca encima la masa y amásala un poco. Córtala en 2 trozos y estíralos con un rodillo hasta conseguir 2 láminas de 3 cm de grosor.

				Con ayuda de diferentes moldes, corta las galletas y colócalas sobre una bandeja de horno cubierta con papel de hornear. Hornéalas a 200 ºC durante unos 20 minutos (según nos gusten más blancas o más morenitas).

				Sirve y adorna los platos con unas hojas de menta.

				
					CONSEJO

					Los recortes de masa no se desechan: se juntan y se vuelven a estirar para hacer más galletas.
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				FLAN DE CHOCOLATE CON NATA

				INGREDIENTES (4-6 P.)

				
						4 huevos

						4 cucharadas de leche condensada

						50 g de cacao puro en polvo

						½ l de leche

						100 g de azúcar (para el caramelo)

						150 g de nata montada

						10-15 frambuesas

						hojas de menta

				

				ELABORACIÓN

				Para hacer el caramelo, pon el azúcar a calentar en una sartén. Espera a que se funda y se tueste un poco. Viértelo en una flanera (con tapa) y extiéndelo (con cuidado de no quemarte) por el fondo y la parte inferior de las paredes de la flanera. Deja que se enfríe un poco.

				Casca los huevos, ponlos en un bol, agrega la leche condensada y bate bien con una varilla manual.

				Pon el cacao y la leche en un vaso batidor y tritúralos con una batidora eléctrica. Añade la leche con cacao al bol de los huevos con leche condensada y mezcla bien. Pasa la mezcla a la flanera y ponle la tapa.

				Vierte un poco de agua (2 dedos) en una olla rápida, introduce en ella la flanera y cocina el flan durante 4 minutos.

				Cuando baje la válvula, abre la olla, retira el flan y espera a que se temple. Desmóldalo y sirve. Decóralo con la nata montada, las frambuesas y las hojas de menta.

				
					CONSEJO

					El flan es uno de los postres más comunes y fáciles de elaborar. Puedes ir innovando y cambiando los sabores: café, queso, vainilla, canela, coco…
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				HOJALDRE RELLENO DE NATA

				INGREDIENTES (6 P.)

				
						1 lámina de hojaldre

						200 ml de nata para montar (35 % materia grasa)

						60 g de azúcar glas

						ralladura de ½ naranja

						aceite de oliva virgen extra

						hojas de menta

				

				ELABORACIÓN

				Calienta abundante aceite en una sartén.

				Corta la lámina de hojaldre en 12 rectángulos, introdúcelos en la sartén y fríelos por los dos lados. Retíralos y escúrrelos sobre un plato cubierto con papel absorbente. Espera a que se enfríen y córtalos por la mitad (como si fueras a abrir un bollo de pan para hacer un bocadillo).

				Pon la nata en un bol y móntala con una batidora de varillas eléctrica. Cuando empiece a montar, agrega 40 g de azúcar glas (reserva el resto) y la ralladura de naranja y termina de montarla. Introduce la nata en una manga pastelera con boquilla lisa.

				Rellena los hojaldres fritos con la nata y espolvoréalos con el resto del azúcar glas. Sirve y adorna los platos con unas hojas de menta.

				
					CONSEJO

					La nata se puede aromatizar con muchos ingredientes: chocolate, canela, limón, vainilla, licor…
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				MIGUELITOS DE MANJAR BLANCO

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						1 lámina de hojaldre

						azúcar glas (para espolvorear)

						hojas de menta

				

				Para el manjar blanco:

				
						1 l de leche de almendra sin azúcar

						80 g de harina de arroz

						150 g de azúcar

						2 trozos de cáscara de limón

						1 rama de canela

				

				ELABORACIÓN

				Para preparar el manjar blanco, pon a calentar a fuego suave en una cazuela la mitad de la leche de almendra, las cáscaras de limón y la rama de canela. Cuando empiece a hervir, retírala del fuego.

				Mezcla en un bol grande la harina de arroz y el azúcar. Agrega el resto de la leche de almendra (fría) y mezcla hasta conseguir una papilla. Cuela encima la leche caliente y mezcla bien. Vierte de nuevo la mezcla en la cazuela y cocínala a fuego suave hasta que espese (10-15 minutos). Pasa la crema a un bol y deja que se enfríe.

				Corta el hojaldre en 8 rectángulos y extiéndelos sobre una bandeja de horno cubierta con papel de hornear. Introdúcelos en el horno a 180 ºC y hornéalos durante 15 minutos. Retíralos y deja que se enfríen sobre una rejilla.

				Con un cuchillo de sierra, abre los hojaldres por la mitad (a modo de bocadillo) y rellénalos con el manjar blanco. Espolvoréalos con un poco de azúcar glas, sirve y adorna los platos con unas hojas de menta.

				
					CONSEJO

					El manjar blanco está delicioso de cualquier manera que lo utilices: tal cual o bien para rellenar pasteles, tartas, crepes o lo que se te ocurra.
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				TARTA DE GALLETAS Y CHOCOLATE CON MACADAMIA

				INGREDIENTES (6 P.)

				
						210 g de galletas rectangulares

						340 g de chocolate de cobertura

						30 g de nueces de macadamia

						350 ml de leche

						1 naranja

						200 ml de nata (35 % materia grasa)

						200 g de queso cremoso para untar

						16 frambuesas

						hojas de menta

				

				ELABORACIÓN

				Extiende una tira de papel de hornear a lo largo de un molde rectangular (tipo bizcocho) de manera que sobresalga una pestaña por cada lado.

				Extiende las galletas en una fuente grande, vierte encima la leche, ralla sobre ellas un poco de la piel de la naranja y deja que se empapen bien.

				Pon la nata a calentar en un cazo. Agrega el chocolate troceado y mezcla suavemente hasta que se funda. Apaga el fuego, incorpora el queso y remueve hasta que quede integrado en la mezcla.

				Cubre la base del molde con parte de la crema de chocolate, nata y queso. Extiende encima 5 galletas, cúbrelas con otro poco de crema de chocolate y tápala con otra capa de galletas. Repite el proceso hasta acabar con todos los ingredientes (finaliza con 6 galletas). Tapa la tarta con film transparente, introdúcela en el frigorífico y déjala enfriando por lo menos durante 2 horas.

				Bordea la tarta con una puntilla y desmóldala. Decórala con las frambuesas y las nueces de macadamia ralladas. Adorna con unas hojas de menta y sirve.

				
					CONSEJO

					Después del remojo, las galletas estarán bastante blandas, por lo que te recomiendo que utilices una espátula para cogerlas y colocarlas en el molde.
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				NARANJAS RELLENAS

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						4 naranjas (con piel gruesa)

						2 yogures griegos naturales

						2 claras de huevo

						75 g de azúcar

						granos de granada para decorar (opcional)

						hojas de menta

				

				ELABORACIÓN

				Lava las naranjas, córtales un trozo por cada extremo (para que luego queden bien asentadas), córtalas por la mitad y exprímelas. Reserva el zumo por un lado y las cáscaras por otro.

				Con una cuchara parisién o sacabolas, vacía las cáscaras de las naranjas (eliminándoles la pulpa) con cuidado de que no se rompa la piel. Resérvalas.

				Pon los yogures en un bol, agrega la mitad del zumo (el resto te lo puedes tomar), mezcla bien y reserva.

				Monta las claras en un bol con una batidora de varillas eléctrica. Agrega el azúcar y termina de montarlas. Incorpora la mezcla de yogur y zumo y mezcla suavemente (con movimientos envolventes) hasta que los ingredientes queden perfectamente integrados.

				Rellena las medias naranjas e introdúcelas en el congelador hasta que endurezcan. Retíralas del congelador 15 minutos antes de consumirlas.

				A la hora de servir, decóralas con unos granos de granada (opcional) y unas hojas de menta.

				
					CONSEJO

					Cuando vayas a congelar las naranjas, puedes cubrirlas con film transparente para que no absorban ningún sabor.
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				MANZANAS CARAMELIZADAS CON HELADO

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						2 manzanas golden

						4 bolas de helado de nata

						300 g de azúcar

						1 cucharada de aceite de girasol

						32-40 grosellas

						hojas de menta

				

				ELABORACIÓN

				Pon el azúcar, 50 ml de agua y ½ cucharada de aceite en un cazo. Calienta los ingredientes hasta conseguir un caramelo rubio.

				Cubre una bandeja de horno con papel de hornear y úntalo con la otra ½ cucharada de aceite. Pela las manzanas, descorazónalas y corta cada una en 8 gajos.

				Introduce un palito de brocheta en cada gajo, introdúcelos en el caramelo (tienen que quedar bien bañados), extiéndelos sobre la bandeja de horno y espera a que se enfríen.

				Extiende el caramelo sobrante (a cucharadas) sobre una fuente y deja que se enfríe hasta que las láminas de caramelo se endurezcan.

				Sirve en cada plato 4 gajos de manzana, 1 bola de helado, 1 lámina de caramelo, unas grosellas y unas hojas de menta.

				
					CONSEJO

					Hay muchas variedades de manzanas y se pueden encontrar en perfectas condiciones durante todo el año, pero la mejor temporada para consumirlas va del otoño a la primavera.
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				SAVARÍN

				INGREDIENTES (8 P.)

				
						190 g de harina de fuerza

						5-8 g de levadura seca de panadería

						20 g de azúcar

						1 pizca de sal

						2 huevos pequeños

						40 g de mantequilla fría

						mantequilla y harina (para el molde)

				

				Para el almíbar:

				
						200 g de azúcar

						150 ml de agua

						150 ml de licor de naranja

						1 rama canela

				

				Para decorar:

				
						nata montada

						fresas y frambuesas

						hojas de menta

				

				ELABORACIÓN

				Pon la harina, la levadura, el azúcar, la sal y los huevos en un bol grande y mezcla los ingredientes a mano. Cuando empiecen a unirse, pasa la mezcla a la encimera y sigue amasándola hasta conseguir una masa homogénea. Abre la masa un poco, coloca encima la mantequilla troceada, sigue amasando hasta que quede bien integrada (6-8 minutos) y forma con ella una bola. Pon la masa en un bol, cúbrela con un paño limpio de cocina y deja que fermente durante 1 hora a temperatura ambiente.

				Saca la masa del bol, estírala (sobre la encimera) un poco, forma con ella un rulo y junta las puntas formando una rosquilla. Colócala en un molde para savarín (untado con mantequilla y espolvoreado con harina), tapa el molde con film transparente y deja que repose durante 1 hora a temperatura ambiente.

				Introduce el savarín en el horno y hornéalo a 180 ºC durante unos 25 minutos. Retíralo del horno.

				Para preparar el almíbar, pon a calentar el azúcar, el agua, la canela y el licor de naranja en un cazo y cocina la mezcla hasta que se disuelva el azúcar.

				Riega el savarín con el almíbar y déjalo reposar por lo menos durante 4 horas. Desmóldalo y rellena el agujero con las fresas y las frambuesas. Adórnalo con unas hojas de menta y acompáñalo con la nata montada.

				
					CONSEJO

					Es importante no desmoldar el savarín hasta que no absorba todo el almíbar.
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				PALMERITAS DE CHOCOLATE

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						1 lámina de hojaldre rectangular

						125 g de chocolate negro de cobertura

						125 g de chocolate blanco de cobertura

						50 g de azúcar

						hojas de menta

				

				ELABORACIÓN

				Extiende el hojaldre sobre la encimera, espolvoréalo con un poco de azúcar y pásale el rodillo suavemente por encima. Dale la vuelta, espolvoréalo con otro poco de azúcar y vuelve a pasarle el rodillo. Enrolla el hojaldre por uno de los extremos (largos) hasta llegar al centro. Haz lo mismo con el otro extremo, hasta que los dos rollos se junten en el centro.

				Corta el hojaldre en rodajas de unos 2 cm, extiéndelas sobre una bandeja de horno cubierta con papel de hornear y hornéalas a 190 ºC durante 20 minutos. Retira las palmeritas y deja que se enfríen sobre una rejilla.

				Funde por separado los chocolates, bien en el microondas o al baño maría. Introduce un lado de las palmeritas en el chocolate negro, extiéndelas sobre una fuente grande y espera a que el chocolate se solidifique. Introduce el otro lado de las palmeritas en el chocolate blanco y espera a que se solidifique (para que el chocolate se enfríe antes, puedes introducir las palmeritas en el frigorífico).

				Sirve y adorna los platos con unas hojas de menta.

				
					CONSEJO

					Cuando introduzcas las palmeritas en el chocolate blanco hay que cogerlas por el lado del chocolate negro, y este podría derretirse. Te recomiendo que utilices una pinza de cocina para hacerlo.
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				PASTEL DE NARANJA Y CARAMELO

				INGREDIENTES (6 P.)

				
						500 ml de zumo de naranja

						100 ml de caramelo líquido

						10 hojas de gelatina neutra

						400 ml de nata líquida

						350 g de leche condensada

						18 frambuesas

						hojas de menta

				

				
					CONSEJO

					Este delicioso pastel de naranja y caramelo es un postre realmente sencillo que no requiere el uso del horno. Además, es apto para quienes sean intolerantes al gluten y al huevo.

				

				ELABORACIÓN

				Pon las hojas de gelatina en un bol, cúbrelas con agua y déjalas a remojo durante 5 minutos.

				Calienta en una cazuela el zumo de naranja, la nata y la leche condensada sin dejar de remover. Cuando empiece a hervir, retira la cazuela del fuego.

				Escurre las hojas de gelatina e introdúcelas en la cazuela. Remueve la mezcla con la varilla hasta que las hojas de gelatina se disuelvan.

				Cubre el interior de un molde (flanera de cristal o molde de silicona) con el caramelo. Rellénalo con la mezcla anterior (zumo, gelatina, nata y leche condensada), deja que se temple, introdúcelo en el frigorífico y espera a que cuaje (6-8 horas aprox.).

				Retira el pastel del frigorífico y desmóldalo (para que sea más fácil, calienta una cazuela con agua e introduce en ella el molde para que se temple un poco; retíralo de la cazuela, tápalo con un plato, dale la vuelta y desmóldalo).

				Decora el pastel con unas frambuesas y unas hojas de menta.
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				PASTELITOS DE CREMA

				INGREDIENTES (6 P.)

				
						12 láminas de pasta filo

						100 g de mantequilla fundida

						70 g de pistachos pelados y picados

						hojas de menta

				

				Para la crema:

				
						125 g de azúcar

						60 g de harina de maíz refinada

						600 ml de leche

						4 claras de huevo

						150 ml de nata líquida

						piel de 1 naranja

						piel de ½ limón

						1 rama de canela

				

				Para el almíbar:

				
						100 g de azúcar

						90 ml de agua

						10 ml de agua de azahar

				

				ELABORACIÓN

				Para preparar la crema, mezcla en un bol grande, con una varilla manual, el azúcar con la harina de maíz. Agrega 100 ml de leche y mezcla bien. Incorpora las claras de huevo y bate todo hasta conseguir una mezcla homogénea y resérvala.

				Coloca en una cazuela el resto de la leche (500 ml), la nata, la rama de canela y las pieles de los cítricos y caliéntalos a fuego suave durante 6-8 minutos, hasta que la leche y la nata queden bien aromatizadas. Cuela la mezcla e incorpórala al bol con la mezcla anterior. Remueve bien, pasa todo a la cazuela y cocina la mezcla a fuego suave, sin dejar de remover, hasta que empiece a hervir y espese (unos 5 minutos). Cuando hierva, mantén la crema al fuego durante 1 minuto sin dejar de remover.

				Reparte la crema en 6 recipientes pequeños y déjala reposar hasta que se enfríe bien.

				Para hacer el almíbar, pon el azúcar, el agua y el agua de azahar en una cazuela y caliéntalos hasta que el azúcar se funda. Retira el almíbar y espera a que se enfríe.

				Para montar los pastelitos, extiende una lámina de pasta filo sobre la encimera, úntala bien con mantequilla fundida, pon encima (cruzándola) otra lámina de pasta filo y úntala con más mantequilla (es importante que los bordes también queden bien impregnados). Desmolda una crema y ponla en el centro de las hojas cruzadas de pasta filo. Envuelve la crema con la pasta filo formando una especie de saquito, y coloca el pastelillo sobre una bandeja de horno cubierta con papel de hornear. Repite el proceso con el resto de los ingredientes (pasta filo, crema y mantequilla) hasta conseguir 6 pastelitos.

				Introduce la bandeja en el horno y hornea a 200 ºC durante 10-12 minutos. Retira los pastelitos del horno y riégalos con el almíbar. Espolvoréalos con los pistachos picados y adórnalos con unas hojas de menta.

				
					CONSEJO

					Es mejor hacer este postre en dos veces, ya que la crema necesita bastante tiempo de enfriado.
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				MOUSSE DE FRESA

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						500 g de fresas

						100 g de queso mascarpone

						50 g de azúcar glas

						150 ml de nata

						hojas de menta

				

				ELABORACIÓN

				Lava las fresas, retírales el tallo, trocéalas, ponlas en el vaso batidor y tritúralas con una batidora eléctrica hasta conseguir un puré homogéneo. Resérvalo.

				Pon el queso en un bol grande y bátelo con una batidora de varillas eléctrica. Añade el azúcar (en tres veces) y bátelo. Incorpora la nata (en 3 veces) y bátela. Incorpora el puré de fresas (reserva un poco para decorar) poco a poco y bate la mezcla hasta que los ingredientes queden bien integrados. Tapa el bol con film transparente, introdúcelo en el frigorífico y deja que se enfríe.

				Sirve la mousse en 4 copas y decóralas con el puré de fresas reservado y unas hojas de menta.

				
					CONSEJO

					Actualmente, gracias a los invernaderos, podemos encontrar fresas prácticamente durante todo el año, pero no olvides que siempre será mejor utilizar las de temporada, ya que tienen más aroma y sabor.
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				PERAS AL VINO CON YOGUR

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						4 peras

						400 ml de vino de Oporto

						2 yogures naturales (griegos)

						2 cucharadas de azúcar

						1 rama de canela

						hojas de menta

				

				ELABORACIÓN

				Pon a calentar en una cazuela 200 ml de agua, el vino, la rama de canela y el azúcar a fuego suave.

				Pela las peras, introdúcelas en la cazuela, tapa y cuécelas a fuego suave durante 25-30 minutos dándoles la vuelta de vez en cuando (cada 5 minutos aprox.). Retira las peras y resérvalas en un plato.

				Pon el vino a reducir (sin tapa) y cocínalo a fuego suave hasta que reduzca a la mitad. Para que espese un poco más, deja que se enfríe.

				Sirve medio yogur en el fondo de cada plato, coloca encima las peras y salséalas con la reducción de oporto. Adorna las peras con unas hojas de menta.

				
					CONSEJO

					Elige para este postre peras que estén maduras, pero firmes.
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				TARTA DE ARÁNDANOS

				INGREDIENTES (6 P.)

				Para la pasta quebrada:

				
						400 g de harina

						5 g de sal

						8 g de levadura

						100 g de azúcar

						180 g de mantequilla (a punto de pomada)

						1 huevo

				

				Para el relleno:

				
						500 g de arándanos frescos

						30 g de harina de maíz refinada

						100 g de azúcar

						½ cucharadita de canela molida

						1 cucharadita de zumo de limón

				

				Para estirar y decorar:

				
						30 g de harina (para estirar)

						1 yema de huevo (para untar la tarta)

						20 g de azúcar glas (para espolvorear)

						hojas de menta (para decorar)

				

				ELABORACIÓN

				Para hacer la pasta quebrada, mezcla la harina, la sal, la levadura y el azúcar en un bol grande. Incorpora la mantequilla y mezcla un poco. Agrega el huevo y mezcla otro poco. Pasa la masa a la encimera y amásala hasta que los ingredientes queden bien integrados. Divide la masa en dos porciones, envuélvelas con film transparente, introdúcelas en el frigorífico y déjalas enfriar durante 2 horas (como mínimo) para que endurezca. Retíralas del frigorífico y amásalas suavemente hasta que se ablanden un poco.

				Espolvorea la encimera con un poco de harina, coloca encima una de las porciones de masa, estírala bien con un rodillo y cubre con ella un molde de fondo desmontable de 23 cm de diámetro.

				Para el relleno, mezcla en un bol la harina de maíz con el azúcar y la canela. Incorpora los arándanos y vuelve a mezclar. Añade el zumo de limón y mezcla de nuevo. Pon el relleno sobre la base de la tarta y dobla los bordes sobrantes hacia el centro.

				Espolvorea la encimera con otro poco de harina, coloca sobre ella la otra porción de pasta quebrada y estírala bien. Corta tiras largas de 2 cm de grosor y colócalas sobre la tarta formando un enrejado (tiras entrecruzadas). Bate la yema de huevo y, con ayuda de un pincel de cocina, pinta el enrejado.

				Coloca la tarta sobre la rejilla del horno (pon debajo una placa por si soltara algo de líquido) y hornéala a 200 ºC durante 40 minutos. Retírala del horno, espera a que se enfríe y desmóldala.

				Pon el azúcar glas en un colador y espolvorea con él la tarta. Adórnala con unas hojas de menta.

				
					CONSEJOS

					1. Si notas que el enrejado se está dorando demasiado rápido, cubre la tarta a los 20 minutos con un trozo de papel de aluminio.

					2. Seguramente te sobrará algo de pasta quebrada. Si la guardas en el frigorífico, aguantará perfectamente durante 1 semana, y 3 meses si decides congelarla.
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				TARTA DE CEREZAS

				INGREDIENTES (8 P.)

				Para la pasta quebrada:

				
						400 g de harina de trigo + 50 g para estirar

						100 g de azúcar

						8 g de levadura en polvo

						2 g de sal

						180 g de mantequilla (a temperatura ambiente)

						2 huevos (1 para la masa y otro para dar brillo)

				

				Para el relleno:

				
						1 kg de cerezas

						200 g de azúcar

						10 ml de esencia de vainilla

						ralladura de 1 lima

						30 g de harina de maíz refinada

				

				Para decorar:

				
						nata montada

						cerezas

						hojas de menta

				

				ELABORACIÓN

				Para preparar la masa, pon la harina, el azúcar, la levadura y la sal en un bol y mezcla suavemente. Trocea la mantequilla e incorpórala. Añade 1 huevo y amasa los ingredientes hasta que se unan. Pasa la masa a la encimera y sigue amasando hasta que los ingredientes queden bien integrados. Forma un cilindro con la pasta quebrada y envuélvela con film transparente. Deja que repose en el frigorífico por lo menos durante 2 horas (mejor si es de un día para otro).

				Lava las cerezas, deshuésalas y ponlas en un bol grande. Agrégales el azúcar, la esencia de vainilla y la ralladura de la lima y mezcla bien. Tapa el bol con film transparente e introdúcelo en el frigorífico. Deja que las cerezas reposen por lo menos durante 2 horas (mejor si es de un día para otro).

				Saca la pasta quebrada del frigorífico. Corta la cuarta parte de la masa y resérvala. Coloca el resto de la masa sobre la encimera y amásala un poco (lo justo para que se ablande un poco). Espolvorea la encimera con un poco de harina, pon encima la masa, espolvoréala con otro poco de harina y estírala con el rodillo. Cubre con ella un molde redondo de fondo desmontable, dejando que sobresalgan unos 2-3 cm de masa por todo el contorno. Rellena la tarta con las cerezas, espolvoréalas con la harina de maíz refinada y dobla los bordes de la masa sobre las cerezas. Bate el otro huevo en un bol y unta con él los bordes de masa.

				Estira el trozo de pasta quebrada reservado de la misma manera que has hecho con la base y córtalo en tiras de 1 ½ cm. Coloca las tiras de masa sobre las cerezas formando un enrejado y úntalas (con cuidado) con el huevo batido.

				Hornea la tarta a 200 ºC durante 35-40 minutos. Retírala, deja que se enfríe y desmóldala.

				Decórala con un poco de nata montada, unas cerezas y unas hojas de menta.

				
					CONSEJO

					Esta tarta es bastante frágil, por lo que es recomendable manipularla con mucho cuidado para que no se rompa.
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				TARTA DE CHOCOLATE DEL DIABLO

				INGREDIENTES (6 P.)

				
						44 g de cacao en polvo

						190 ml de leche

						1 cucharada de extracto de vainilla

						100 g de mantequilla +10 g para el molde (a punto de pomada)

						234 g de azúcar

						2 huevos

						150 g de harina

						8 g de bicarbonato

						16 g de levadura en polvo

						1 pizca de sal

						Para la ganache:

						125 ml de nata líquida

						1 cucharada de extracto de vainilla

						55 g de cacao en polvo

						265 g de azúcar glas

						95 g de mantequilla (a punto de pomada)

				

				Para decorar:

				
						12-16 frambuesas

						hojas de menta

				

				ELABORACIÓN

				Calienta 160 ml de agua con el cacao en un cazo. Cuando empiece a hervir y el cacao se disuelva, retira el cazo del fuego y añade la leche y el extracto de vainilla.

				Pon la mantequilla y el azúcar en un bol y bátelos con una batidora de varillas eléctrica. Incorpora 1 huevo y bate hasta que quede bien integrado. Agrega el otro huevo y vuelve a batir hasta que se integre. Vierte en el bol la mezcla del cazo (agua, cacao, leche y vainilla) y remueve bien hasta conseguir una masa homogénea.

				Mezcla la harina, el bicarbonato, la levadura y una pizca de sal en otro bol, tamízala sobre el bol anterior y remueve los ingredientes con una varilla manual hasta conseguir una masa homogénea.

				Unta un molde redondo con un poco de mantequilla y fórralo por la parte interior con papel de hornear. Vierte dentro la masa y hornéala a 180 ºC durante 60 minutos. Retira el bizcocho del horno y espera a que se temple un poco. Desmóldalo y déjalo enfriar sobre una rejilla. Córtalo en 3 planchas.

				Para preparar la ganache, pon a calentar la nata y el extracto de vainilla en un cazo. Incorpora el cacao y el azúcar glas. Calienta los ingredientes sin dejar de remover (con una varilla de mano) hasta que queden bien integrados (no hace falta que hiervan). Retira el cazo del fuego, incorpora la mantequilla y sigue removiendo hasta que quede bien integrada. Pasa la mezcla a un recipiente y deja que se temple un poco.

				Extiende una plancha de bizcocho sobre un plato grande colocado sobre un bol boca abajo. Cúbrela con un poco de ganache, pon encima otra plancha de bizcocho y cúbrela también con ganache. Finalmente, coloca la última plancha y cúbrela con el resto de la ganache de manera que caiga por toda la superficie y el contorno de la tarta de 3 capas. Sirve la tarta, coloca las frambuesas en la parte superior y adórnala con unas hojas de menta.

				
					CONSEJO

					Por si se escapara algo de masa del molde al hornearla, colócalo sobre una bandeja de horno. De esta manera, si sale algo, no caerá a la base del horno y no se quemará.
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				TARTA DE ARROZ

				INGREDIENTES (6-8 P.)

				
						1 lámina redonda de hojaldre

						200 g de harina de arroz

						150 g de azúcar

						650 ml de leche

						4 huevos

						80 g de mantequilla fundida

						frambuesas y grosellas (para decorar)

						hojas de menta

				

				ELABORACIÓN

				Extiende la lámina de hojaldre sobre la encimera entre 2 trozos grandes de papel de hornear y estírala un poco con un rodillo.

				Corta un círculo de papel de hornear (de 3 cm más de diámetro que el molde) y cubre con él la base y parte del contorno de un molde redondo desmontable. Extiende la lámina de hojaldre sobre el molde y presiónala con las manos hasta que coja la forma del molde.

				Mezcla en un bol grande la harina de arroz con el azúcar. Agrega un vaso de la leche y remueve bien con una varilla manual hasta que los ingredientes queden bien integrados. Añade los huevos y remueve hasta conseguir una crema homogénea. Vierte el resto de la leche y remueve de nuevo. Incorpora la mantequilla fundida y remueve hasta que se integre. Vierte la mezcla en la tartaleta y corta los bordes sobrantes de hojaldre pasando el rodillo por la parte superior del molde.

				Hornea la tarta a 170 ºC durante 50 minutos. (A veces, durante el horneado, la crema se hincha y podría salirse, por lo que es conveniente poner la tarta en una bandeja de horno.)

				Retírala del horno, deja que se temple y desmóldala.

				Córtala en porciones y sirve. Adorna los platos con las frambuesas, las grosellas y las hojas de menta.

				
					CONSEJO

					A veces, antes de hornear la tartaleta de hojaldre, suele pincharse con un tenedor, pero en este caso es importante no hacerlo, porque la crema es muy líquida y podría salirse.
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				BATIDO DE MELOCOTÓN

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						3 melocotones (700 g)

						60 g de azúcar

						125 ml de leche

						3 yogures naturales (375 g)

						½ cucharadita de cardamomo en polvo

						3 cubitos de hielo

						hojas de menta

				

				ELABORACIÓN

				Pela los melocotones, trocéalos y colócalos en el vaso americano. Añade el azúcar, la leche, los yogures, el cardamomo y los cubitos de hielo y tritura todo hasta que quede una mezcla homogénea.

				Reparte el batido en 4 vasos y adórnalos con unas hojas de menta.

				
					CONSEJO

					Si los melocotones están bien maduros, el batido tendrá todo el dulzor de la fruta y no hará falta agregarle azúcar. Si lo que te apetece es un poco de contraste, puedes añadirle un chorrito de zumo de lima justo antes de servirlo.
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				CUAJADA CON SALSA DE FRESA

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						600 ml de leche de oveja (pasteurizada)

						12 gotas de cuajo líquido de farmacia

						18 fresas

						1 cucharada de azúcar

						hojas de menta

				

				ELABORACIÓN

				Pon 3 gotas de cuajo en 4 copas o recipientes.

				Vierte la leche de oveja en una cazuela y ponla a calentar a fuego medio, hasta que alcance una temperatura de unos 50 ºC (controla la temperatura con un termómetro de cocina). Reparte la leche en los 4 recipientes y espera a que cuaje.

				Para la salsa de fresas, limpia las fresas, pica 6 y ponlas en un cazo. Agrega el azúcar y caliéntalas hasta que se deshagan. Pica el resto de las fresas a tu gusto (dados o trozos irregulares) y resérvalas.

				Para servir, pon un poco de salsa de fresa sobre las cuajadas y reparte encima las fresas picadas. Decóralas con unas hojas de menta.

				
					CONSEJO

					Para conservar bien las fresas, conviene guardarlas en el frigorífico y, a ser posible, en un recipiente cerrado, pues así evitaremos que se impregnen con el aroma de otros alimentos.
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				TARTA DE MANZANA CON FRUTOS SECOS

				INGREDIENTES (6 P.)

				
						4 manzanas golden

						50 g de almendras laminadas

						75 g de avellanas

						75 g de nueces

						10 g de harina

						80 g de azúcar glas + 10 g para espolvorear

						100 g de mantequilla derretida

						45 ml de leche

						1 cucharadita de jengibre en polvo

						1 cucharadita de canela en polvo

						hojas de menta (para decorar)

				

				Para la pasta quebrada:

				
						250 g de harina de trigo + 25 g para estirar

						40 g de azúcar glas

						1 yema de huevo

						125 g de mantequilla (a punto de pomada)

						1 pizca de sal

				

				ELABORACIÓN

				Mezcla todos los ingredientes de la pasta quebrada en un bol y amásalos hasta que queden bien integrados. Forma una bola, cúbrela con film transparente (para que no se le forme corteza) y déjala reposando en el frigorífico durante 30 minutos. Espolvorea la encimera con un poco de harina, coloca encima la masa y estírala con un rodillo.

				Extiende la masa sobre la base y las paredes de un molde de fondo desmontable de 24 cm, cúbrela con papel de hornear y coloca encima unas legumbres (destinadas a este fin). Hornea la tartaleta a 180 ºC durante 20 minutos.

				Para el relleno, pela las manzanas, rállalas, ponlas sobre la tartaleta y espárcelas bien por toda la superficie.

				Pica un poco la mitad de los frutos secos (reserva el resto) y ponlos en un bol. Agrega la harina, 80 g de azúcar glas, el jengibre, la canela, la mantequilla fundida y la leche y mezcla. Reparte la mezcla sobre las manzanas ralladas y corona la tarta con los frutos secos sin picar reservados anteriormente.

				Hornea la tarta a 180 ºC durante 1 hora aproximadamente (para que los frutos secos no se tuesten demasiado, cuando hayan transcurrido 30 minutos, cubre la tarta con un trozo de papel de aluminio). Retírala y deja que se temple.

				Desmolda la tarta, espolvoréala con un poco de azúcar glas y adórnala con unas hojas de menta.

				
					CONSEJO

					Para que la pasta quebrada de las paredes del molde no se baje, mójala por el contorno superior con un poco de agua presionando la masa de manera que quede adherida al molde.
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				TARTA DE CUAJADA CON MANZANA Y NUECES

				INGREDIENTES (10 P.)

				
						700 g de cuajada

						1 manzana

						100 g de nueces caramelizadas

						180 g de azúcar (160 + 20)

						80 g de harina

						ralladura de ½ limón

						110 g de mantequilla (100 + 10)

						2 huevos

						grosellas

						hojas de menta

				

				ELABORACIÓN

				Mezcla 160 g de azúcar y la harina en un bol y pásalos a una jarra.

				Mezcla la ralladura de limón con la cuajada y añádela a la jarra. Incorpora los huevos y tritura todos los ingredientes con una batidora eléctrica. Incorpora poco a poco 100 g de mantequilla fundida y sigue batiendo hasta conseguir una masa homogénea.

				Forra la base y el contorno interior de un molde de fondo desmontable con papel de hornear y vierte dentro la masa. Hornea la tarta a 180 ºC (calor inferior y superior con ventilador) durante 45 minutos. Retírala, deja que se temple, desmóldala y pásala a un plato.

				Funde el resto de la mantequilla (10 g) y del azúcar (20 g) en una sartén. Lava la manzana, corta 8 gajos (igual es suficiente con media manzana) y ponlos en la sartén. Cocínalos a fuego suave hasta que se doren.

				Decora la tarta con la manzana, las nueces caramelizadas, las grosellas y unas hojas de menta.

				
					CONSEJO

					Esta tarta es perfecta para almorzar, merendar o como postre. Se hace en muy poco tiempo, está muy rica, es económica y tiene un sabor muy suave que gusta a mayores y pequeños. Puedes variar la presentación utilizando caramelo, chocolate, virutas de limón, mermelada, miel, cacao, canela…
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				TARTA DE NARANJA Y CHOCOLATE

				INGREDIENTES (6 P./MOLDE DE 18 CM)

				
						1 naranja

						3 huevos

						70 ml de aceite de girasol

						220 g de azúcar

						170 g de harina

						16 g de levadura en polvo

						sal

						mantequilla y harina (para el molde)

						tiras de naranja confitadas

						hojas de menta

						Para la ganache de chocolate (relleno y cobertura):

						300 ml de nata (35 % materia grasa)

						200 g de chocolate negro de cobertura

						2 cucharadas soperas de miel

						2 cucharadas de mantequilla a temperatura ambiente

				

				ELABORACIÓN

				Lava la naranja, pélala (retirándole solo la parte superficial de la cáscara, la naranja) y pon la piel en el vaso americano (reserva la naranja). Casca los huevos y agrégalos. Pela la naranja en vivo (eliminándole toda la parte blanca para que no amargue la mezcla), trocéala e incorpórala al vaso americano. Tritura todo bien. Añade el aceite y vuelve a triturar.

				Mezcla en un bol el azúcar, la harina, la levadura y una pizca de sal. Vierte en el bol la mezcla del vaso americano y remueve los ingredientes hasta conseguir una crema homogénea.

				Unta el molde con un poco de mantequilla, espolvoréalo con un poco de harina y vierte dentro la mezcla del bizcocho. Hornéalo a 180 ºC durante 35-40 minutos. Retíralo y deja que se temple un poco. Desmóldalo y déjalo enfriar sobre una rejilla.

				Para preparar la ganache, pica el chocolate finamente y ponlo en un bol. Pon la nata y la miel en un cazo, y ponla a calentar. Cuando se caliente, viértela sobre el chocolate y remueve hasta que el chocolate se funda. Incorpora la mantequilla (en dos tandas) y sigue removiendo. Deja que se temple.

				Con un cuchillo de sierra, corta el bizcocho por la mitad, de manera que te queden 2 láminas. Coloca la parte inferior sobre un plato y cúbrela con la ganache de chocolate. Pon encima la otra lámina de bizcocho y nápalo con el resto de la ganache. Espera a que el chocolate se asiente y cubra bien toda la tarta.

				Para servir, pasa la tarta a otra fuente y adórnala con las tiras de naranja confitadas y unas hojas de menta.

				
					CONSEJO

					Para que sea más fácil desmoldar el bizcocho, puedes cubrir la base del molde con un trozo de papel de hornear.
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				TARTA MILHOJAS

				INGREDIENTES (12 P.)

				
						3 láminas de hojaldre

						500 g de nata montada azucarada

						500 g de crema pastelera

						75 g de azúcar

						fresas pequeñas (para decorar)

						hojas de menta

				

				Para la crema de yema:

				
						1 huevo

						4 yemas

						150 g de azúcar

						20 g de harina de maíz refinada

						100 ml de leche

				

				ELABORACIÓN

				Extiende una lámina de hojaldre sobre una bandeja de horno cubierta con papel de hornear, tápala con otro trozo de papel de hornear y coloca encima otra bandeja de horno. Pon otro trozo de papel sobre la bandeja superior, extiende otra lámina de hojaldre, cúbrela con papel de hornear y coloca sobre ella otra bandeja. Repite el proceso hasta colocar la tercera lámina de hojaldre (en total, necesitarás 4 bandejas). Hornéalas a 180 ºC durante 30 minutos. Retíralas y deja que se enfríen.

				Para la crema de yema, mezcla en un bol el azúcar y la harina de maíz, vierte encima la leche y remueve bien. Agrega el huevo y las yemas y remueve hasta que los ingredientes queden bien integrados. Calienta la crema a fuego suave (sin dejar de remover) hasta que espese (unos 5 minutos). Pásala a un bol, tápala a piel con film transparente y espera a que se enfríe.

				Introduce la nata montada en una manga pastelera con una boquilla rizada, y la crema pastelera, en otra manga también con boquilla rizada.

				Coloca una lámina de hojaldre sobre la encimera y extiende encima la crema de yema. Espolvoréala con el azúcar y quémala con un soplete hasta conseguir una fina capa de azúcar caramelizada. Resérvala para el final (será la parte superior del milhojas).

				Para montar el milhojas, extiende otra lámina de hojaldre sobre una fuente y cúbrela con la nata formando botones con la manga pastelera. Coloca encima otra lámina de hojaldre y cúbrela del mismo modo con la crema pastelera. Finalmente, coloca encima la lámina de hojaldre con la crema de yema caramelizada. Adorna la tarta con nata montada, fresas y hojas de menta.

				
					CONSEJO

					Si no tienes 4 bandejas de horno, puedes hornear las láminas de hojaldre de una en una.
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				TARTA DE MANZANA CLÁSICA

				INGREDIENTES (6 P.)

				
						3-4 manzanas reineta

						250 ml de leche

						50 g de azúcar

						20 g de harina de maíz refinada

						1 huevo

						2 yemas de huevo

						1 vaina de vainilla

						1 trozo de cáscara de limón

						2-3 cucharadas de mermelada de albaricoque

						frambuesas, grosellas y hojas de menta (para decorar)

				

				Para la pasta quebrada:

				
						250 g de harina + 25 g para estirar

						125 g de mantequilla (a punto de pomada)

						60 ml de agua

						1 pizca de sal

				

				ELABORACIÓN

				Para la pasta quebrada, mezcla la harina, la sal y la mantequilla en un bol y amásalos un poco. Agrega el agua y sigue amasando hasta que los ingredientes queden bien integrados.

				Espolvorea la encimera con un poco de harina, coloca encima la masa y estírala con un rodillo. Cubre un molde de fondo desmontable con la masa y corta los sobrantes (pasando el rodillo por encima). Tapa la tartaleta con un trozo de papel de hornear, rellénala con legumbres (destinadas a este fin) y hornéala a 200 ºC durante 20 minutos. Saca la tartaleta del horno y retira el papel y las legumbres. Reserva la tartaleta.

				Para la crema pastelera, calienta en una cazuela la leche (reserva un poco) con la vaina de vainilla (abierta) y la cáscara de limón durante 5 minutos, para que la leche quede bien aromatizada.

				Mezcla en un bol grande el azúcar, la harina de maíz refinada y la leche (fría) reservada. Añade las yemas y el huevo y bate hasta que quede una papilla homogénea. Cuela encima la leche aromatizada, mezcla y pasa todo a la cazuela. Cocina a fuego suave, sin dejar de remover, hasta que espese (unos 5 minutos).

				Extiende la crema pastelera sobre la tartaleta. Pela las manzanas, córtalas en láminas finas y cubre con ellas toda la superficie. Hornea la tarta a 200 ºC durante 45 minutos. Retírala, deja que se enfríe y desmóldala.

				Unta la superficie de la tarta con la mermelada de albaricoque y decórala con las frambuesas, las grosellas y unas hojas de menta.

				
					CONSEJO

					Es importante encender el horno con suficiente antelación para que haya alcanzado la temperatura adecuada cuando introduzcamos nuestra tarta.
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				TARTA PAVLOVA

				INGREDIENTES (6-8 P.)

				
						1 rodaja de piña (200 g)

						1 kiwi

						10 frambuesas

						10 arándanos

						ralladura de ½ lima

						hojas de menta

				

				Para el merengue:

				
						125 g de claras a temperatura ambiente

						125 g de azúcar en grano

						125 g de azúcar glas

				

				Para la crema de nata y mascarpone:

				
						250 ml de nata fría

						160 g de queso mascarpone

						50 g de azúcar glas

						1 cucharadita de extracto de vainilla

				

				ELABORACIÓN

				Para hacer el merengue, pon las claras en un bol grande y móntalas con una batidora de varillas eléctrica. Cuando empiecen a montar, agrega el azúcar en grano, poco a poco, y sigue montándolas. Cuando termines con todo el azúcar en grano, añade poco a poco el azúcar glas (tamizado) y termina de montarlas. Pon el merengue en una manga con una boquilla redonda y fina.

				Cubre una bandeja de horno con un trozo grande de papel de hornear y marca en él, con un lápiz, un círculo grande. Forma con el merengue un círculo grande y rellénalo con más merengue hasta conseguir una base de tarta. Introduce la manga que tiene dentro el merengue dentro de otra manga con boquilla más grande y forma con ella unos botones grandes alrededor del contorno. Pon el merengue que te ha sobrado sobre otro trozo de papel de hornear, extiéndelo hasta conseguir una lámina fina y colócalo en otra bandeja de horno.

				Introduce las bandejas en el horno (la lámina fina abajo, y la base de la tarta, arriba) y hornéalas a 90 ºC durante 2-3 horas (hasta que el merengue se seque). A los 30 minutos aproximadamente, retira la bandeja donde está la lámina fina de merengue, deja que se enfríe, córtala en trozos irregulares y resérvalos para el montaje final. Cuando la base de la tarta esté seca, retírala del horno y espera a que se enfríe bien.

				Para la crema de nata y mascarpone, pon el queso, la nata, el azúcar y el extracto de vainilla en un bol, mézclalos y móntalos con una varilla manual. Introduce el bol en el frigorífico hasta el momento de montar la tarta.

				Pela la piña y el kiwi, córtalos en dados y resérvalos.

				Introduce la crema de nata y mascarpone en una manga pastelera.

				Para montar la tarta, pon la base de la tarta sobre una fuente y rellena el interior con la crema de nata y mascarpone. Pon encima los dados de piña y de kiwi. Agrega las frambuesas, los arándanos, la ralladura de lima y unos trozos de la lámina fina de merengue reservada. Decora la tarta con unas hojas de menta.

				
					CONSEJO

					Para que el merengue quede blanco es importante hornearlo a 90 ºC. Si se sube la temperatura, empezará a tostarse.
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				TARTA DE MOKA CON FRUTOS ROJOS

				INGREDIENTES (8 P.)

				
						4 huevos

						100 g de azúcar

						100 g de harina

						mantequilla y harina (para el molde)

						30 ml de licor de avellana

						200 ml de jarabe (agua y azúcar a partes iguales)

						frambuesas y grosellas (para decorar)

						hojas de menta

				

				Para la crema de moka:

				
						250 g de mantequilla a punto de pomada

						4 cucharadas de azúcar glas

						2 cucharadas de café soluble

						3 yemas

				

				Para la ganache de chocolate:

				
						100 g de chocolate negro de cobertura

						150 ml de nata (35 % materia grasa)

						1 cucharada de miel

						1 cucharada de mantequilla a temperatura ambiente

				

				ELABORACIÓN

				Unta un molde redondo con mantequilla y espolvoréalo con un poco de harina.

				Para preparar el bizcocho, pon los huevos y el azúcar en un bol grande y bátelos con una batidora eléctrica de varillas hasta que monten. Tamiza la harina encima y mezcla suavemente (con movimientos envolventes) con una lengua hasta que los ingredientes queden bien integrados. Vierte la mezcla en el molde y hornéalo a 180-200 ºC durante 20 minutos. Retíralo y desmóldalo en caliente. Deja que se enfríe sobre una rejilla.

				Para preparar la crema de moka, bate en un bol la mantequilla y la mitad del azúcar con la batidora de varillas eléctrica. Diluye el café soluble con 2 cucharadas de agua, incorpóralo y bate hasta que los ingredientes queden bien integrados. Coloca las yemas en otro bol, agrega el resto del azúcar y móntalas con la batidora de varillas eléctrica. Añade las yemas montadas al preparado anterior (mantequilla, azúcar y café) y remueve con una lengua, con movimientos suaves y envolventes, hasta que todos los ingredientes se integren. Reserva la crema de moka.

				Para la ganache de chocolate, pica el chocolate finamente y ponlo en un bol. Calienta la nata con la miel (en un cazo o en el microondas), vierte la mezcla sobre el chocolate y remueve los ingredientes hasta que el chocolate se funda. Incorpora la mantequilla y sigue removiendo hasta que quede integrada. Reserva la ganache.

				Para montar la tarta, da la vuelta al bizcocho, dejando hacia arriba la parte más bonita. Córtalo (con un cuchillo de sierra) por la mitad en 2 discos. Mezcla el licor con el jarabe y unta con la mezcla los 2 discos de bizcocho por la parte interior. Cubre uno de los discos (el que va a quedar abajo) con un poco de crema de moka y coloca encima el otro disco. Cubre la tarta (superficie y laterales) con más crema de moka. Pon el resto de la moka en una manga pastelera y decora la tarta (8 botones). Reparte la ganache en el centro de la tarta y decórala con las frambuesas, las grosellas y las hojas de menta.

				
					CONSEJO

					Normalmente suele dejarse templar el bizcocho antes de desmoldarlo, pero en este caso hay que desmoldarlo en caliente para que no se humedezca.
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				TARTA RED VELVET

				INGREDIENTES (6-8 P.)

				
						260 g de harina

						7,5 g de cacao en polvo

						5 g de bicarbonato

						1 pizca de sal

						130 ml de leche

						4 g de colorante rojo

						75 g de mantequilla (a punto de pomada)

						200 g de azúcar

						1 huevo grande

						90 g de yogur griego

						2 g de aroma de vainilla

				

				Para la crema de chocolate blanco:

				
						110 g de chocolate blanco de cobertura

						200 g de azúcar glas

						150 g de mantequilla (a punto de pomada)

						500 g de queso crema (de untar)

				

				Para decorar:

				
						fresas

						frambuesas

						grosellas

						arándanos

						hojas de menta

				

				ELABORACIÓN

				Mezcla en un bol la harina con el cacao, el bicarbonato y la sal. Tamiza la mezcla y resérvala.

				Agrega el colorante rojo a la leche, mezcla bien y resérvala.

				Pon la mantequilla y el azúcar en un bol grande y bátelos con una batidora de varillas eléctrica hasta que monten. Agrega el huevo y sigue batiendo hasta que quede incorporado. Añade el yogur y la esencia de vainilla y bate de nuevo. Vierte la leche con colorante en el bol y mezcla suavemente con una lengua. Incorpora la mezcla de harina y remueve hasta que los ingredientes queden bien integrados. Forra un molde de fondo desmontable con papel de hornear, vierte dentro la mezcla del bizcocho y hornéalo a 180 ºC durante 35-40 minutos. Retíralo, espera a que se enfríe y desmóldalo. Corta el bizcocho en 3 planchas y resérvalo.

				Para preparar la crema de chocolate, funde el chocolate al baño maría o en el microondas y resérvalo. Pon el azúcar glas y la mantequilla en un bol grande y bátelos con una batidora de varillas eléctrica. Incorpora el chocolate fundido y bate de nuevo. Finalmente, agrega el queso y bate todo hasta conseguir una crema homogénea. Introduce la crema de chocolate en una manga pastelera con boquilla rizada.

				Extiende una plancha de bizcocho sobre una fuente, cúbrela con la crema de chocolate blanco, tápala con otra plancha de bizcocho y repite el proceso. Termina la tarta con una capa de crema de chocolate blanco y decórala con las frutas y unas hojas de menta.

				
					CONSEJO

					Cuando incorpores la leche con colorante a la mezcla de mantequilla, azúcar, huevo, yogur y vainilla, quedará una crema con aspecto cortado; no te preocupes: en cuanto añadas los ingredientes secos, conseguirás una masa homogénea.
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				TARTA TRES CHOCOLATES

				INGREDIENTES (6-8 P./ MOLDE DE 20-24 CM)

				
						115 g de chocolate negro

						115 g de chocolate con leche

						115 g de chocolate blanco

						570 ml de nata líquida

						570 ml de leche

						36 g de cuajada en polvo

				

				Para la base de galleta:

				
						150 g de galletas

						20 ml de leche

						40 g de mantequilla fundida

				

				Para decorar:

				
						chocolate negro rallado

						frambuesas

						hojas de menta

				

				ELABORACIÓN

				Para preparar la base de la tarta, tritura las galletas y ponlas en un bol. Añade la leche y la mantequilla y mezcla todo bien hasta que quede una masa homogénea.

				Cubre (por la parte interior) el contorno de un molde redondo de fondo desmontable con una tira ancha de papel de hornear, de manera que sobresalga del molde. Pon la masa de galleta en el fondo del molde y presiónala (con la mano cubierta con un trozo de film transparente) hasta que quede compacta. Reserva la base.

				Mezcla la leche con la cuajada en polvo y resérvala.

				Para hacer la crema de chocolate negro, calienta en un cazo ⅓ de la nata con el chocolate negro (sin dejar de remover) hasta que el chocolate se funda y se integre con la nata. Incorpora ⅓ de la leche con cuajada, dale un hervor y mezcla bien, hasta que los ingredientes queden bien integrados. Vierte suavemente la mezcla sobre la base de galleta y deja que se temple hasta que endurezca.

				Para hacer la crema de chocolate con leche, calienta en un cazo ⅓ de la nata con el chocolate con leche (sin dejar de remover) hasta que el chocolate se funda y se integre con la nata. Incorpora ⅓ de la leche con cuajada, dale un hervor y mezcla bien, hasta que los ingredientes queden bien integrados. Vierte la mezcla (con suavidad) sobre la capa de chocolate negro. Deja que se temple hasta que endurezca.

				Para hacer la crema de chocolate blanco, calienta en un cazo a fuego muy suave ⅓ de la nata con el chocolate blanco (sin dejar de remover) hasta que el chocolate se funda y se integre con la nata. Incorpora ⅓ de la leche con cuajada, dale un hervor y mezcla bien, hasta que los ingredientes queden bien integrados. Vierte la mezcla (con suavidad) sobre la capa de chocolate con leche. Deja que se temple hasta que endurezca.

				Deja que la tarta repose durante 3 horas. Desmóldala y decórala con el chocolate negro rallado, las frambuesas y unas hojas de menta.

				
					CONSEJO

					Para evitar que las capas de chocolate se mezclen, cuando viertas una capa de chocolate sobre la anterior, puedes hacerlo sobre la parte posterior de una cuchara o cucharón, de manera que el chocolate se deslice y no caiga directamente en la capa anterior de chocolate. Además, durante el proceso, es importante no mover el molde.
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				TARTA DE TOCINO DE CIELO

				INGREDIENTES (10 P.)

				
						300 g de harina de almendra

						1 cucharadita de harina de maíz refinada

						225 g de clara de huevo

						700 g de azúcar

						345 ml de yema de huevo

						aceite de oliva virgen extra o mantequilla (para el molde)

				

				Para decorar:

				
						azúcar glas

						20 almendras

						20 frambuesas

						hojas de menta

				

				ELABORACIÓN

				Cubre la parte interior de un molde de cristal redondo primero con 1 trozo grande de papel de aluminio (engrasado con un poco de aceite) y después con un trozo de papel de hornear (engrasado con otro poco de aceite). Reserva el molde.

				Pon la harina de almendra y la de maíz en un bol grande. Pon las claras en otro bol, bátelas a mano con una varilla, incorpóralas al bol anterior y mezcla bien.

				Para preparar el jarabe, calienta 300 ml de agua con el azúcar en una cazuela hasta que el azúcar se disuelva.

				Pon las yemas en un bol grande y bátelas un poco con una varilla manual. Agrega el jarabe, poco a poco, y remueve hasta que los ingredientes queden bien integrados. Vierte esta mezcla (poco a poco) sobre el bol con la harina y las claras. Remueve los ingredientes hasta conseguir una crema homogénea y viértela en el molde.

				Coloca el molde en una bandeja de horno con un poco de agua y hornea la tarta al baño maría a 180 ºC durante 40 minutos.

				Retira la tarta del horno y espera a que se temple Desmóldala (colocando un plato o fuente encima y dándole la vuelta) y retírale el papel de aluminio y el de hornear.

				Espolvoréala (a tu gusto) con azúcar glas y adórnala con las almendras, las frambuesas y las hojas de menta.

				
					CONSEJO

					Si notas que la tarta se está tostando demasiado, puedes tapar la parte superior con un trozo de papel de aluminio.
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				TORRIJA CARAMELIZADA CON HELADO

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						2 rebanadas gruesas de pan de molde

						500 ml de leche

						2 cucharadas de leche condensada

						1 rama de canela

						3 tiras de corteza de naranja

						3 tiras de corteza de limón

						4 cucharadas de azúcar

						4 bolas de helado (al gusto)

						hojas de menta

				

				ELABORACIÓN

				Mezcla la leche y la leche condensada en una cazuela y ponlas a calentar a fuego suave. Agrega la rama de canela, la corteza de naranja y la de limón y cuece todo a fuego suave durante unos 6-8 minutos, hasta que la leche quede bien aromatizada.

				Corta las rebanadas de pan de molde por la mitad y colócalas en un recipiente hondo. Cúbrelas con la leche aromatizada y espera a que queden bien remojadas.

				Para que no se rompan, retíralas del recipiente con una espátula y colócalas sobre un plato. Cúbrelas con el azúcar y caramelízalas utilizando un soplete.

				Sirve en cada plato 1 torrija, 1 bola de helado y unas hojas de menta.

				
					CONSEJO

					La diferencia fundamental entre la torrija tradicional y esta radica en la desaparición del rebozado y de la fritura, en el empleo de pan de molde en lugar de pan de barra, y en el último toque: cubrirla de azúcar y caramelizarla con un soplete.
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				TARTA DE PIÑA

				INGREDIENTES (8 P.)

				
						5 rodajas de piña en almíbar

						3 huevos grandes

						100 g de azúcar

						50 ml de almíbar de piña

						120 g de harina

						16 g de levadura en polvo

				

				Para el caramelo:

				
						80 g de azúcar

						zumo de ½ limón

				

				Para decorar:

				
						6 frambuesas

						20 grosellas

						nata montada

						hojas de menta

				

				ELABORACIÓN

				Cubre un molde (apto para el horno) con papel de hornear y resérvalo.

				Para el caramelo, pon el azúcar y el zumo de limón en una sartén y caliéntalos a fuego medio hasta que el azúcar se funda y consigas un caramelo rubio. Viértelo en el molde y deja que se enfríe.

				Corta las rodajas de piña por la mitad y cubre con ellas la base del molde.

				Pon los huevos y el azúcar en un bol grande y bátelos con una batidora de varillas eléctrica hasta que blanqueen y doblen su volumen. Agrega el almíbar y bate de nuevo. Tamiza sobre el bol la harina y la levadura y mezcla los ingredientes con una espátula con movimientos suaves y envolventes. Vierte la mezcla sobre las rodajas de piña.

				Hornea la tarta (calor arriba y abajo con aire) a 180 ºC durante 25 minutos. Retírala y deja que se temple.

				Para desmoldarla, despega los bordes de la tarta con un cuchillo y voltéala sobre un plato.

				Decórala con frambuesas, grosellas, nata y unas hojas de menta.

				
					CONSEJO

					Si prefieres utilizar piña natural para hacer este postre, necesitarás 50 ml de almíbar; para prepararlo, tan solo tienes que cocer 50 g de azúcar con 50 ml de agua hasta que el azúcar se disuelva.
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				TRUFAS BLANCAS CON PISTACHO

				INGREDIENTES (30 UNIDADES)

				
						200 g de chocolate blanco

						250 ml de nata líquida (38 % materia grasa)

						75 g de azúcar glas

						120 g de pistachos triturados

						hojas de menta

				

				ELABORACIÓN

				Pon el azúcar glas en un bol grande, agrega la nata y semimóntala con una batidora de varillas eléctrica. Ralla el chocolate blanco e incorpóralo de golpe. Mezcla los ingredientes con una lengua o cuchara de madera. Tapa el bol con film transparente, introdúcelo en el frigorífico y deja que enfríe durante 4 horas.

				Con 2 cucharitas, coge pequeñas porciones de masa y dales forma de trufa. Rebózalas con el pistacho (para que sea más fácil, puedes poner un poco de pistacho en un vaso, agregar una bolita de chocolate y remover el vaso hasta que la trufa quede bien envuelta con el pistacho).

				Sirve y adorna los platos con unas hojas de menta.

				
					CONSEJO

					Los pistachos se enrancian con mucha facilidad, por eso conviene guardarlos dentro de un frasco de cristal en una despensa seca y oscura. Para triturarlos puedes utilizar un molinillo de café o picarlos con un cuchillo; no hace falta que queden reducidos a polvo.
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				ALBARICOQUES CON MERENGUE

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						8 albaricoques

						2 claras de huevo

						80 g de azúcar

						20 g de pistachos pelados

						20 g de almendra crocanti

						hojas de menta

				

				ELABORACIÓN

				Para hacer el merengue, pon las claras en un bol grande y móntalas con una batidora de varillas eléctrica. Cuando empiecen a montar, añade el azúcar poco a poco y termina de montarlas hasta conseguir un buen punto de nieve. Pon el merengue en una manga pastelera con boquilla rizada y resérvalo.

				Abre los albaricoques por la mitad, retírales el hueso (con cuidado de que no se rompan) y colócalos sobre una bandeja de horno. Rellena los huecos (donde estaban los huesos) con los pistachos picados y la almendra crocanti, y cúbrelos decorativamente con un poco de merengue (botones, flores…).

				Introduce la bandeja en el horno y gratínalos hasta que se doren.

				Sirve 2 albaricoques (4 mitades) en cada plato y decóralos con unas hojas de menta.

				
					CONSEJO

					Cuando gratines los albaricoques es importante que no te alejes de horno, ya que el merengue se quema con facilidad.
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				TARTA AL WHISKY

				INGREDIENTES (6 P.)

				
						150-200 g de sobaos (según el tamaño del molde)

						100 ml de agua

						50 g de azúcar

						60 ml de whisky

						250 ml de nata líquida para montar

						150 g de leche condensada

						150 g de queso crema

						1 vaina de vainilla

				

				Para la crema de yema:

				
						4 yemas de huevo

						1 hoja de gelatina

						80 g de azúcar

						80 ml de agua

				

				Para decorar:

				
						50 g de azúcar

						125-150 g de almendra crocanti

						100 g de nata montada

						hojas de menta

				

				ELABORACIÓN

				Cubre la parte interior de un molde rectangular (tipo bizcocho) con film transparente.

				Para preparar la crema de yema, introduce la hoja de gelatina en un bol con agua fría y espera a que se ablande. Prepara un almíbar calentando el azúcar y el agua en un cazo. Cuando se funda el azúcar, agrega la hoja de gelatina escurrida y remueve los ingredientes hasta que la gelatina se funda. Pon las yemas en un bol y rómpelas con una varilla manual. Vierte encima el almíbar con gelatina y mezcla bien. Cuela la mezcla sobre el molde cubierto con film transparente y deja que se enfríe.

				Pon a calentar en otro cazo los 100 ml de agua con los 50 g de azúcar. Cuando el azúcar se funda, retira el cazo del fuego, agrega el whisky y mezcla bien. Corta los sobaos por la mitad (la idea es conseguir 2 láminas finas de cada uno), extiéndelos sobre una fuente y riégalos con la mezcla. Resérvalos.

				Pon la nata fría en un bol, móntala con una batidora de varillas eléctrica y resérvala.

				Pon en otro bol la leche condensada y el queso crema, agrega las semillas de la vaina de vainilla y móntalos con la batidora de varillas eléctrica.

				Mezcla los ingredientes de los dos boles (la nata montada con la mezcla de leche condensada, queso y vainilla) e introduce la crema en una manga pastelera.

				Cubre la crema de yema con una capa de la crema anterior. Coloca encima una capa de sobaos, cúbrelos con otra capa de crema y coloca sobre ella otra capa de sobaos. Tapa el molde con film transparente y presiona los sobaos un poco con la mano. Introduce el molde en el congelador y deja que se endurezca la tarta (12 horas como mínimo).

				Retira la tarta helada del congelador, dale la vuelta y desmóldala. Cubre la parte superior con azúcar y quémalo con un soplete o un quemador de azúcar. Decora los bordes de la tarta con la almendra crocanti, y la parte superior, con la nata montada y unas hojas de menta.

				
					CONSEJO

					Recuerda que esta tarta lleva alcohol, por lo que no está recomendada para los más pequeños de la casa.
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				TRONCO DE CHOCOLATE

				INGREDIENTES (6 P.)

				
						5 huevos

						125 g de azúcar

						75 g de harina

						75 g de cacao en polvo

				

				Para rellenar y decorar:

				
						450 g de queso fresco para untar

						80 g de azúcar

						1 yema de huevo

						150 g de nata montada

						2 cucharadas de cacao en polvo

						75 g de nueces picadas

						25 g de piñones tostados

						6 nueces cortadas por la mitad

						virutas de chocolate blanco

						virutas de chocolate negro

						hojas de menta

				

				ELABORACIÓN

				Para preparar el bizcocho, pon los huevos y el azúcar en un bol grande y bátelos con una batidora de varillas eléctrica hasta que monten bien. Tamiza encima la harina y el cacao y mezcla bien con movimientos envolventes.

				Extiende la mezcla sobre una bandeja de horno cubierta con papel de hornear y hornéala a 180 ºC durante 12-15 minutos. Retira el bizcocho del horno y enróllalo en caliente (aprovechando el papel de hornear y cubriéndolo con un paño para no quemarte). Espera a que se enfríe.

				Para hacer la crema del relleno, pon el queso y el azúcar en un bol grande y móntalos con una batidora de varillas eléctrica. Agrega la yema y bate de nuevo. Incorpora la nata montada y mezcla suavemente (con una lengua), realizando movimientos suaves y envolventes.

				Divide la crema en dos partes y reserva una de ellas. Agrega a la otra parte las 2 cucharadas de cacao, mezcla bien, introdúcela en una manga pastelera y resérvala.

				Desenrolla el bizcocho y cubre la parte central con la crema blanca, agrega las nueces picadas y enróllalo de nuevo. Cubre el tronco con la crema chocolateada e introdúcelo en el frigorífico durante 1 hora.

				Adorna el tronco con piñones, nueces, virutas de chocolate blanco y negro y unas hojas de menta.

				
					CONSEJO

					Para que los huevos monten bien es importante que estén a temperatura ambiente.
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				PASTELITOS DE QUESO CON MERMELADA

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						300 g de queso crema

						2 huevos pequeños

						100 g de azúcar

						10 g de harina

						125 ml de nata líquida

						4 cucharadas de mermelada de albaricoque

						hojas de menta

				

				ELABORACIÓN

				Para forrar los moldes, corta 4 trozos grandes de papel de hornear, apriétalos y arrúgalos bien (como si fueras a hacer unas bolas con ellos). Ábrelos de nuevo y extiéndelos sobre 4 recipientes redondos aptos para el horno. Para que el papel se adapte mejor al molde, puedes presionarlo introduciendo un vaso dentro. Coloca los moldes sobre una bandeja de horno.

				Casca los huevos y ponlos en una jarra. Agrega el queso, el azúcar, la harina y la nata y tritura los ingredientes con una batidora eléctrica hasta conseguir una crema homogénea. Reparte la crema en los 4 moldes y hornéalos a 200 ºC durante 20 minutos. Retira la bandeja del horno y deja que se enfríen.

				Desmolda los pastelitos, sírvelos y salséalos con la mermelada de albaricoque. Decora los platos con unas hojas de menta.

				
					CONSEJO

					Una ventaja de preparar este postre en moldes individuales es que se pueden congelar sin ningún problema los pastelitos que no vayas a consumir.
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				FLAN DE COCO

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						1 bote pequeño de leche condensada (370 g)

						100 g de coco rallado

						3 huevos

						75 g de azúcar (para el caramelo)

						frambuesas

						hojas de menta

				

				ELABORACIÓN

				Separa las claras de las yemas y ponlas en dos boles.

				Remueve un poco las yemas con una varilla manual, agrega la leche condensada, 250 ml de agua y el coco rallado y mezcla bien, hasta que los ingredientes queden bien integrados.

				Monta las claras a punto de nieve con una batidora de varillas eléctrica e incorpóralas suavemente a la mezcla anterior.

				Para hacer el caramelo, pon a calentar el azúcar en una sartén hasta que se funda y coja un bonito color tostado. Viértelo en un molde, espárcelo bien y espera a que se temple.

				Vierte la mezcla del flan en el molde caramelizado y hornéalo al baño maría a 170 ºC durante 30 minutos (si no quieres que se tueste la parte superior, puedes taparlo con un trozo de papel de aluminio). Retíralo del horno y deja que se temple.

				Desmolda el flan y córtalo en porciones. Decora los platos con unas frambuesas y unas hojas de menta.

				
					CONSEJO

					Aunque la base de los flanes es siempre la misma (huevos y leche), pueden hacerse con un sinfín de sabores y texturas. Puedes aromatizarlos con limón, naranja, canela, vainilla, chocolate, turrón, queso, castañas, compotas e incluso con frutos secos.
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				TORTILLA DE CHOCOLATE CON CHANTILLÍ

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						6 huevos

						150 g de chocolate negro de cobertura 70 %

						12 g de cacao

						150 g de azúcar

						8 fresas

						1 plátano

						aceite de oliva virgen extra

						hojas de menta

				

				Para el chantillí:

				
						100 ml de nata para montar (35 % materia grasa)

						20 g de azúcar glas

						1 cucharadita de esencia de vainilla (líquida)

				

				ELABORACIÓN

				Calienta 1 cucharada de aceite en una sartén. Bate 3 huevos en un bol, agrega la mitad del azúcar, la mitad del chocolate y la mitad del cacao y mezcla bien. Vierte la mezcla en la sartén y cuájala poco a poco, removiendo los ingredientes suavemente. Retira la tortilla a un plato y resérvala. Repite el proceso con el resto de los ingredientes para hacer otra tortilla.

				Para preparar el chantillí, pon la nata fría en un bol, agrega el azúcar glas y la esencia de vainilla y bate los ingredientes con una batidora de varillas eléctrica hasta que monten. Introduce el chantillí en una manga pastelera con boquilla (lisa o estrellada).

				Lava las fresas, retírales el tallo y córtalas en láminas. Pela el plátano y córtalo en rodajas.

				Para servir, corta las tortillas por la mitad y sirve media en cada plato (si lo prefieres, puedes cortarla en tiras). Acompáñalas con el chantillí, las láminas de fresa y las rodajas de plátano. Adorna los platos con unas hojas de menta.

				
					CONSEJO

					A esta tortilla le pueden ir muy bien unos trocitos de plátano o de cualquier otra fruta que vaya bien con el chocolate. Puede ser una merienda perfecta para los fríos domingos de invierno o incluso prepararla para un desayuno.
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				SÁNDWICH HELADO

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						16 galletas

						1 litro de helado de vainilla

						250 g de chocolate negro de cobertura

						200 g de crocanti de almendra

						hojas de menta

				

				ELABORACIÓN

				Saca el helado del congelador y déjalo a temperatura ambiente durante 15 minutos.

				Con un sacabolas, forma una bola de helado y colócala sobre una galleta, tapa el helado con otra galleta y presiónalas un poco, hasta conseguir un sándwich. Con una puntilla (cuchillo pequeño), recorta el helado que sobresalga. Repite el proceso con el resto de las galletas y el resto del helado.

				Coloca los sándwiches sobre una fuente, tápalos con film transparente e introdúcelos en el congelador hasta el momento de consumirlos.

				Funde el chocolate al baño maría y pásalo a un bol pequeño. Coloca también en un bol el crocanti de almendra.

				Retira los sándwiches del congelador. Introduce un sándwich hasta la mitad en el chocolate fundido y a continuación en el crocanti de almendra. Repite el proceso con el resto de los sándwiches. Sirve 2 sándwiches en cada plato y adórnalos con unas hojas de menta.

				
					CONSEJO

					Si hace mucho calor y no quieres que los sándwiches se derritan enseguida, la víspera puedes congelar un recipiente grande con agua (donde quepan los sándwiches). Al día siguiente, cuando vayas a rellenar las galletas, saca el recipiente del congelador, pon encima otro recipiente del mismo tamaño y coloca sobre este los sándwiches.
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				PLÁTANOS FLAMBEADOS CON HELADO

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						4 plátanos

						4 bolas de helado de vainilla

						50 g de mantequilla

						2 cucharadas de azúcar

						4 tiras de cáscara de naranja

						50 ml de brandy

						hojas de menta

				

				ELABORACIÓN

				Pon la mantequilla a calentar en una sartén. Pela los plátanos, corta cada uno en 3 trozos y añádelos a la sartén. Espolvoréalos con el azúcar, agrega las tiras de naranja (cortadas en juliana fina) y cocínalos durante 8-10 minutos, hasta que se doren.

				Vierte el brandy sobre los plátanos y flambéalos.

				Sirve en cada plato 1 bola de helado y 1 plátano. Salsea y adorna los platos con unas hojas de menta.

				
					CONSEJO

					El plátano tiene acción depurativa, pues el 75 % de su peso es agua, y su contenido en proteínas y grasas es muy bajo, por lo que puede incluirse sin problema en las dietas de adelgazamiento. Siempre que puedas, elige plátano de Canarias.
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				TARTA SELVA NEGRA

				INGREDIENTES (6 P.)

				
						250 ml de leche

						15 ml de vinagre de vino blanco

						100 g de mantequilla (a punto de pomada)

						150 g de azúcar

						2 huevos

						100 g de chocolate negro de cobertura

						300 g de harina de repostería

						15 g de cacao en polvo

						16 g de levadura química

						5 g de bicarbonato sódico

						1 pizca de sal

				

				Para el relleno:

				
						500 ml de nata líquida para montar (mínimo 35 % MG)

						100 g de azúcar glas

						100 g de mermelada de cerezas negras (o de frutos del bosque)

				

				Para el almíbar:

				
						100 g de azúcar

						100 ml de kirsch (licor de cereza)

						100 ml de agua

				

				Para decorar:

				
						frutos del bosque: frambuesas, moras, arándanos, grosellas, fresas…

						75 g de chocolate negro de cobertura

						hojas de menta

				

				ELABORACIÓN

				Pon la leche a calentar en un cazo. Cuando se temple, apártala del fuego, vierte el vinagre y espera unos 3-4 minutos hasta que la leche se corte. Resérvala.

				Para preparar el bizcocho, funde el chocolate en el microondas o al baño maría y resérvalo. Pon la mantequilla y el azúcar en un bol y bátelos con una batidora de varillas eléctrica hasta que se integren. Agrega un huevo y bate de nuevo, hasta que quede bien integrado. Agrega el otro huevo y repite el proceso. Incorpora el chocolate fundido y bate hasta que se integre. Vierte poco a poco la leche cortada en el bol sin dejar de batir. Mezcla en otro bol la harina con el cacao, la levadura, el bicarbonato y la sal, tamízalos sobre la mezcla anterior y remueve los ingredientes con una cuchara de madera (o lengua) hasta que queden bien integrados.

				Vierte la masa en un molde (de 20 cm) forrado con papel de hornear, introdúcelo en el horno y hornea a 180 ºC durante 45-60 minutos. Retira el bizcocho del horno y deja que se temple un poco. Desmóldalo y deja que se enfríe sobre una rejilla. Córtalo horizontalmente en 3 láminas (o discos).

				Para preparar el relleno, monta la nata fría con el azúcar glas en un bol grande con la batidora de varillas eléctrica. Introduce la nata montada en una manga pastelera con boquilla rizada y resérvala.

				Para preparar el almíbar, pon a calentar el agua, el kirsch y el azúcar en un cazo y deja que hierva durante unos 10 minutos, hasta conseguir un buen almíbar. Resérvalo.

				Para montar la tarta, unta las 3 láminas con un poco de almíbar, y 2 de ellas, también con la mermelada de cereza. Coloca sobre las 2 láminas con mermelada unos botones (o flores) de nata montada hasta cubrir toda la superficie. Monta una lámina sobre la otra y cubre con la lámina que solo tiene almíbar. Decora el contorno de la parte superior con botones (o flores) de nata montada. Coloca los frutos del bosque en el centro de la tarta y espolvoréala con el chocolate (rallado o en forma de virutas). Adorna con unas hojas de menta y sirve.

				
					CONSEJO

					El tiempo del horneado del bizcocho puede variar en función de cada horno; para comprobar si está hecho o no, a los 45 minutos puedes introducir en el bizcocho un palillo de brocheta: si sale seco, nos indicará que está a punto.
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ÍNDICE DE RECETAS

			PANES Y MASAS

			BOLLO SUIZO

			BOLLOS DE PAN MULTICEREALES

			CALZONE DULCE DE CREMA DE CHOCOLATE Y PLÁTANO

			CARACOLAS CON PASAS

			FOCACCIA

			KARAPAIXO

			PAN CON PASAS Y NUECES

			PAN DE CHOCOLATE

			PAN DE MAÍZ

			PAN DE MOLDE

			PAN DE OLIVAS NEGRAS

			PRETZELS

			SKOLEBOLLER

			ZOPAKO

			COCA DE TRAMPÓ CON ATÚN

			EMPANADA DE ATÚN Y HUEVO

			PETIT CHOUX DE SALMÓN AHUMADO

			PIZZA DE SETAS, QUESO Y JAMÓN

			BOLLOS DE PAN CON CEBOLLA

			PAN DE CÚRCUMA Y PASAS

			TARTALETAS DE AVENA RELLENAS DE PISTO Y LOMO

			QUICHE DE PANCETA Y QUESO

			MOLLETES

			BOLLOS DE PAN INTEGRAL

			ENTRANTES

			BOCADO DE VERDEL CON AGUACATE Y VINAGRETA DE FRESA

			BRICKS DE SALCHICHA Y QUESO

			EMPANADILLAS DE ACELGAS Y JAMÓN SERRANO

			BATIDO DE ESPINACAS Y MANZANA

			EMPANADILLAS DE JAMÓN Y QUESO

			EMPANADILLAS DE MEJILLÓN

			BATIDO DE ZANAHORIA CON PERA Y NARANJA

			EMPANADILLAS DE SALCHICHA Y MANZANA

			EMPANADILLAS DE QUESO, ESPINACA Y HUEVO

			BROCHETAS DE CHAMPIÑÓN Y PANCETA FRESCA

			EMPANADILLAS DE HORTALIZAS Y MOUSSE DE FOIE

			BROCHETAS DE TOMATE CHERRY Y QUESO

			HOJALDRE DE HORTALIZAS Y MOLLEJAS DE PATO

			BUÑUELOS DE ZANAHORIA Y QUESO

			CROQUETAS DE POLLO Y ESPINACAS

			CANUTILLOS DE SETAS Y PUERRO

			ROLLITOS DE HORTALIZAS CON CREMA DE JUDÍAS Y PATATA

			ROLLITOS DE VERANO

			PAN CON PEREJIL, AJO Y QUESO

			CÓCTEL DE GAMBAS

			ENSALADILLA DE SURIMI

			BATIDO DE AGUACATE Y KIWI CON MENTA

			LANGOSTINOS COCIDOS CON TRES SALSAS

			TARTALETAS DE ALCACHOFAS CON VELOUTÉ DE JAMÓN

			COGOLLOS CON ENSALADILLA Y QUESO

			COPA DE BRÓCOLI CON PALITOS DE PAN

			LANGOSTINOS CRUJIENTES CON MAYONESA PICANTE

			CHORIZO AL TXAKOLI

			TARTALETAS DE AGUACATE Y POLLO

			HUMMUS DE REMOLACHA

			PIMIENTOS DE CRISTAL CON PANCETA Y ANCHOA

			PINCHO DE AGUACATE Y TOMATE

			ROLLITOS DE TXISTORRA

			PATÉ DE PIMIENTOS MORRONES

			ROLLITOS CRUJIENTES DE GULAS

			CHAMPIÑÓN RELLENO CON HABITAS

			SAMOSAS DE MARISCO CON TOMATES ALIÑADOS

			PUDIN DE SURIMI Y ESPÁRRAGOS VERDES

			BATIDO DE AGUACATE, PLÁTANO Y PIÑA

			ZUMO DE PIÑA Y APIO

			EMPANADILLAS DE MORCILLA CON PIÑONES Y MANZANA

			VOLOVANES RELLENOS DE MOLLEJAS DE PATO

			VOLOVANES RELLENOS DE AJOARRIERO

			TOSTA DE TOFU, ZANAHORIA Y AGUACATE

			AGUACATE CRUJIENTE AL HORNO

			EMPANADILLAS DE GALLINA Y HUEVO

			BOLLO DE CALAMAR GRATINADO

			PINCHO DE ACEITUNA MANZANILLA

			CHAMPIÑONES AL AJILLO

			RULOS DE SALMÓN Y ENSALADILLA

			QUICHE DE SALCHICHAS

			PINCHO DE SALMOREJO CON BOQUERONES Y JAMÓN

			PINCHO DE TAPENADE

			PINCHO MORUNO

			BOCADOS DE ARROZ CON PALITOS DE SURIMI

			ENSALADAS

			ENSALADA DE QUINOA CON LANGOSTINOS

			ENSALADA DE ANCHOAS

			ENSALADA DE AGUACATE Y LANGOSTINOS

			COGOLLOS ALIÑADOS

			ENSALADA DE ACHICORIA, NARANJA Y NUECES

			ENSALADA DE ARROZ CON GUISANTES Y SURIMI

			ENSALADA DE ESPÁRRAGOS, HUEVO Y PATATA

			ENSALADA DE JUDÍAS VERDES Y JAMÓN COCIDO

			ENSALADA DE ARROZ Y UVAS

			ENSALADA DE ARROZ CON LOMO Y PIÑA

			ENSALADA DE GARBANZOS ESPECIADOS

			ENSALADA DE MOJAMA Y MOZZARELLA

			ENSALADA DE JUDÍAS, MELOCOTÓN Y BACALAO

			COGOLLOS RELLENOS DE SURIMI

			ENSALADA DE MORRONES, AGUACATE Y MEJILLONES

			ENSALADA DE MORRONES, AGUACATE Y PALMITO

			ENSALADA DE CUSCÚS, JAMÓN COCIDO Y MANZANA

			ENSALADA DE PATATA, AGUACATE Y ATÚN

			ENSALADA DE PATATAS ASADAS CON BACALAO

			ENSALADA DE ESCAROLA, MANZANA Y NUECES

			ENSALADA DE PATATAS ASADAS Y AHUMADOS

			ENSALADA CON MOLLEJAS DE PATO

			ENSALADA DE ESPINACAS Y CALABAZA CON DÁTILES

			ENSALADA TEMPLADA DE PUERROS

			ENSALADA DE SARDINAS EN ESCABECHE

			ENSALADA DE SETAS, RÚCULA Y ESCAROLA

			ENSALADA DE QUESO FRESCO DE CABRA

			ENSALADILLA ALCAPARRADA

			ENSALADA DE LOMBARDA CON NARANJA Y NUECES

			ENSALADA DE TOMATE Y CALAMARES

			ENSALADA TEMPLADA DE POLLO

			ENSALADA DE AGUACATE, GARBANZOS Y ALMENDRAS

			ENSALADA TEMPLADA DE LANGOSTINOS

			ENSALADA TEMPLADA DE PULPO

			ENSALADA DE GARBANZOS Y NUECES

			ENSALADA DE JUDÍAS VERDES Y PATATA

			ENSALADA TEMPLADA DE SETAS Y GAMBAS

			ENSALADA TEMPLADA DE CHICHARRO EN ESCABECHE

			ENSALADA TEMPLADA DE VIEIRAS

			ENSALADA WALDORF CON ESPÁRRAGOS VERDES

			ENSALADA DE PASTA CON ANCHOAS

			ENSALADA DE TRIGO SARRACENO, CALABAZA Y GRANADA

			SOPAS Y CREMAS

			CALDO DE PAPAS

			CREMA DE PUERROS CON CALABAZA SALTEADA

			CALDO DE PINTARROJA

			CONSOMÉ AL JEREZ

			CREMA DE ACELGAS CON PENCAS EN TEMPURA DE PIMENTÓN

			CREMA DE BERROS

			CREMA DE BACALAO Y TAPIOCA

			CREMA DE ALCACHOFAS CON ALMEJAS

			CREMA DE CALABACÍN

			CREMA DE CEBOLLAS Y QUESO FRITO

			CREMA DE CALABACÍN Y SETAS

			CREMA DE ESPÁRRAGOS VERDES CON PAN FRITO

			CREMA DE CHAMPIÑÓN CON JAMÓN

			CREMA DE COL CON MORCILLA

			CREMA DE GUISANTES CON BOCADOS DE PANCETA Y QUESO

			CREMA DE LECHUGA CON LASCAS DE BACALAO Y ALCACHOFAS SALTEADAS

			CREMA DE JUDÍAS VERDES CON PIPAS Y PISTACHOS 

			SOPA CREMOSA DE HORTALIZAS Y MEJILLONES

			CREMA DE LECHUGA CON QUESO CRUJIENTE

			CREMA DE PLÁTANO VERDE CON BONIATO

			CREMA DE LECHUGA

			CREMA DE PUERROS Y BACALAO AHUMADO

			CREMA FRÍA DE AGUACATE CON JAMÓN

			SOPA FRÍA DE ZANAHORIA

			CREMA DE REMOLACHA CON MANZANA

			CREMA FRÍA DE LECHUGA

			CREMA FRÍA DE GUISANTES

			SOPA FRÍA DE MELOCOTÓN CON JAMÓN

			CREMA FRÍA DE PUERROS

			CREMA DE SOPA DE AJO CON JAMÓN CRUJIENTE

			SOPA DE PAN CON BERBERECHOS

			SOPA FRÍA DE MELÓN CON GAMBAS

			SALMOREJO DOS COLORES

			SALMOREJO CON GUINDILLAS FRITAS

			SOPA DE AZAFRÁN

			SOPA DE ARROZ Y HORTALIZAS

			SOPA CON CODITOS

			SOPA DE REPOLLO Y POLLO

			SOPA DE CHAYOTE

			PURÉ DE ACELGAS CON ARROZ FRITO

			SOPA DE ESPINACAS Y AVENA

			SOPA DE COCIDO CON TAPIOCA

			SOPA DE ACELGAS Y CALABAZA AL CURRY

			CREMA DE MARISCO

			CREMA DE GARBANZOS Y FOIE CON HILOS DE VINAGRE

			SOPA DE HORTALIZAS CON YEMA DE HUEVO

			SOPA DE CEBOLLA Y COLES DE BRUSELAS

			SOPA DE INVIERNO

			SOPA DE HORTALIZAS CON POLLO Y HUEVO COCIDO

			SOPA DE COLIFLOR Y JAMÓN

			SOPA DE MAÍZ CON PANCETA

			SOPA DE NABOS

			SOPA DE NAVAJAS

			SOPA DE NAVAJAS CON UDÓN

			SOPA DE PESCADO Y ARROZ CON ALGA DULSE

			SOPA DE PAN CON MENTA

			SOPA DE QUESO

			SOPA DE UDÓN Y CERDO

			SOPA DE QUINOA CON HORTALIZAS Y POLLO

			SOPA FRÍA DE MELÓN

			SOPA DE HORTALIZAS CON TRIGO

			SOPA DE UDÓN CON POLLO

			SOPA FRÍA DE REMOLACHA

			SOPA FRÍA DE NARANJA CON GAMBAS Y HUEVO COCIDO

			SOPA DE ZANAHORIA Y BONIATO CON PICATOSTES

			SOPA FRÍA DE MELÓN CON LANGOSTINOS

			SOPA MINESTRONE CON SALMÓN

			SOPA TURCA

			VICHYSSOISE CON HABITAS

			VERDURAS Y HORTALIZAS

			ALBÓNDIGAS DE HORTALIZAS

			TOMATES RELLENOS DE ARROZ Y ATÚN EN ACEITE

			PIMIENTOS VERDES RELLENOS DE ARROZ, PASAS Y PIÑONES

			ACELGAS CON PATATAS Y MORCILLA DE ARROZ

			ALCACHOFAS CON HUEVAS DE TRUCHA

			ALCACHOFAS CON HUEVOS DE CODORNIZ Y VINAGRETA DE AVELLANAS

			PUERROS EN BRICK CON CREMA DE CALABAZA

			SANJACOBOS DE CARDO CON BECHAMEL DE JAMÓN

			BERENJENAS A LA MIEL CON ENSALADA

			ESPÁRRAGOS REBOZADOS CON SALSA DE PIMIENTOS

			DELICIAS DE BERENJENA

			REPOLLO AL CURRY CON PASAS

			BERENJENAS RELLENAS CON BECHAMEL DE QUESO AZUL

			BERENJENAS RELLENAS DE BOLOÑESA

			BORRAJA GRATINADA CON PURÉ DE PATATA

			CALABAZA ASADA

			CALABAZA FRITA CON TXISTORRA

			CAZUELA DE COLIFLOR REBOZADA

			COGOLLOS A LA PLANCHA CON ANCHOAS Y TOMATES

			COL CON PATATAS Y JAMÓN

			COLIFLOR AL HORNO CON ESPECIAS

			COLIFLOR CON BECHAMEL Y SÉSAMO

			COLIFLOR CON MAYONESA DE AJO Y PIMENTÓN

			ENDIBIAS A LA PLANCHA CON VINAGRETA DE PISTACHOS

			ENDIBIAS CON BECHAMEL Y QUESO

			ESPÁRRAGOS A LA PLANCHA CON BAGNA CAUDA

			ESPÁRRAGOS CON SALSA DE MOSTAZA

			ESPÁRRAGOS VERDES CON LACTONESA

			GRATINADO DE COLES DE BRUSELAS Y CHAMPIÑONES

			HABITAS SALTEADAS CON CREMA DE PATATA

			JUDÍAS VERDES CON VINAGRETA DE FRUTOS SECOS

			MENESTRA DE VERDURAS CON MEJILLONES

			MILHOJAS DE PATATAS, ACELGAS Y QUESO

			GUISO DE ALCACHOFAS CON HONGOS 

			GRATINADO DE PUERROS CON PURÉ DE PATATAS

			PATATAS A LA IMPORTANCIA CON GULAS

			ÑOQUIS DE ESPINACAS CON JAMÓN

			PASTEL PARMENTIER

			PASTEL DE PATATAS, JAMÓN COCIDO Y PANCETA

			PASTEL DE CALABACÍN AL HORNO

			PASTEL DE ESPÁRRAGOS BLANCOS CON CRUJIENTE DE QUESO

			TARTA DE CHAMPIÑONES, ESPÁRRAGOS Y JAMÓN

			CREPES DE CHAMPIÑONES Y QUESO

			PASTEL DE ESPINACAS Y PURÉ DE PATATA

			PATATA RELLENA DE GULAS Y GAMBAS

			MORRONES ASADOS ALIÑADOS

			PATATAS RELLENAS DE HORTALIZAS CON QUESO

			PENCAS RELLENAS CON PURÉ DE PATATA Y HUEVO

			PATATAS RELLENAS AL GRATÉN

			PATATAS RELLENAS DE HABITAS Y SETAS

			PIMIENTOS RELLENOS DE CHAMPIÑONES

			POTE DE CASTAÑAS

			PIQUILLOS RELLENOS DE ENSALADILLA RUSA

			PISTO CON SETAS Y HUEVOS

			PUERROS A LA PLANCHA CON VINAGRETA DE PIPAS

			SALTEADO DE BORRAJA Y POLLO

			BORRAJAS GRATINADAS CON CALABAZA

			CHAMPIÑONES SALTEADOS CON MIEL Y MOSTAZA

			COLIFLOR CON BECHAMEL DE POLLO

			COLIFLOR CON REFRITO DE AJETES

			COLIFLOR CON TEMPURA DE HORTALIZAS

			COLIFLOR CON PANCETA Y PASAS

			ESPINACAS CON BECHAMEL, JAMÓN Y HUEVO

			PATATAS CON ESPINACAS Y BACALAO

			ESPÁRRAGOS RELLENOS

			MENESTRA DE PRIMAVERA CON HUEVO ESCALFADO

			PATATAS CON PANCETA Y SETAS

			HORTALIZAS ASADAS AL HORNO

			SPANAKOPITA

			CALABACINES RELLENOS DE HORTALIZAS

			JUDÍAS VERDES CON BACALAO

			MENESTRA PALENTINA

			LEGUMBRES

			ALUBIA BLANCA CON PIMIENTO SECO RELLENO DE ARROZ

			POCHAS BLANCAS CON ALITAS DE PATO

			POCHAS CON FOIE

			ALUBIAS BLANCAS CON BUTIFARRA

			ALUBIAS PINTAS CON ACELGAS Y MORCILLA

			GARBANZOS CON ALMEJAS

			BABATXIKIS CON CALABACÍN Y MORCILLA

			CARILLAS CON ESPINACAS

			CHÍCHAROS CON CODILLO

			CREMA DE GARBANZOS CON JAMÓN

			CREMA DE LENTEJAS CON HORTALIZAS AL VAPOR

			CARILLAS CON ESPINACAS Y CALABAZA

			LENTEJAS CON CHORIZO Y PANCETA

			ALUBIAS CON PANCETA ASADA

			ENSALADA DE ALUBIA BLANCA Y JAMÓN DE PATO

			LENTEJAS CON ALAS DE PATO

			ALUBIAS CON CHORIZO Y ARROZ INTEGRAL

			ENSALADA DE JUDÍAS BLANCAS A LA SALVIA

			ALUBIAS CON CHICHARRO

			ENSALADA DE LENTEJAS Y CODORNIZ

			GARBANZOS CON PANCETA IBÉRICA

			POCHAS CON CARRILLERAS DE CERDO

			GARBANZOS GUISADOS

			GARBANZOS SALTEADOS CON FOIE FRESCO

			LENTEJAS CON ZANAHORIAS Y CÚRCUMA

			LENTEJAS CON ALBÓNDIGAS DE CORDERO AL CURRY

			LENTEJAS CON CROQUETAS DE MIJO

			LENTEJAS VIUDAS

			BOLICHES CON COLES DE BRUSELAS

			POCHAS CON RABO DE CERDO Y LENGUA DE CORDERO

			PURÉ DE GARBANZOS Y ESPINACAS CON SALCHICHAS

			LENTEJAS CON ARROZ Y SALTEADO DE CALABACÍN 

			SOPA DE GARBANZOS CON JAMÓN

			CREMA DE ALUBIAS CON REPOLLO Y MORCILLA

			ALUBIAS BLANCAS CON LANGOSTINOS

			FALAFEL CON SALSA DE YOGUR

			HUEVOS

			HUEVO CON CREMA DE PATATA, BOLETOS Y AROS DE CEBOLLA

			TORTILLITAS DE PATATA CON CALABACÍN ALIÑADO

			TORTILLA EN SALSA DE TOMATE

			HUEVO MOLLET CON AGUACATE

			HUEVOS ESCOCESES

			HUEVOS ESCALFADOS EN SALSA

			HUEVOS CON HABITAS Y AJOS FRESCOS

			HUEVOS NAPOLEÓN

			HUEVOS RELLENOS DE ATÚN CON OLIVAS NEGRAS

			GRATINADO DE HUEVOS CON PIPERRADA

			HUEVOS ESCALFADOS, GUISANTES Y PAN FRITO

			TORTILLA DE COLIFLOR CON SALSA DE TOMATE

			TORTILLA DE ESPÁRRAGOS Y LANGOSTINOS CON ENSALADA

			REVUELTO DE GULAS Y ALCACHOFAS

			REVUELTO DE GAMBAS Y ESPINACAS CON ENSALADA DE TOMATE

			ROLLITOS DE TORTILLA, QUESO Y PANCETA

			TORTILLA DE BACALAO CON AJETES Y PIMIENTOS

			TORTILLA DE CALABACÍN Y MORCILLA

			HUEVOS CON SALSA AURORA CON BERENJENA Y JAMÓN

			HUEVOS FRITOS CON MORRONES ASADOS

			HUEVOS FRITOS CON PATATAS PANADERA

			HUEVOS CON SALCHICHAS

			HUEVOS AL PLATO CON CHORIZO Y QUESO 

			TORTILLA DE PATATA EN SALSA

			HUEVOS TERESITA

			ARROCES

			ARROZ PRIMAVERAL DE CORDERO

			ARROZ CON POLLO Y PLÁTANO

			ARROZ CALDOSO CON GUISANTES Y LANGOSTINOS

			ARROZ AL FORN

			ARROZ AL CAVA

			ARROZ A LA MILANESA

			ARROZ CON COLIFLOR AL HORNO

			ARROZ ARRANTZALE

			RISOTTO CON HIGADILLOS DE POLLO AL JEREZ

			ARROZ CON SARDINAS

			ARROZ CON CALAMARES AL AZAFRÁN

			ARROZ CON ALMEJAS EN SALSA VERDE

			ARROZ INTEGRAL CON HORTALIZAS Y CONEJO

			ARROZ CON COSTILLA DE CERDO

			PASTELES DE ARROZ, ZANAHORIAS Y PANCETA

			CROQUETAS DE ARROZ CON POLLO Y ESPINACAS

			ARROZ CON HORTALIZAS Y HUEVO ESCALFADO

			ARROZ CON LOMO, PANCETA Y JAMÓN COCIDO

			ARROZ NEGRO CON MERLUZA Y ALIOLI

			ENSALADA DE ARROZ AL CURRY

			ARROZ CUATRO DELICIAS

			ARROZ CON CHORIZO Y JAMÓN

			ARROZ CON MEJILLONES

			ARROZ CON HORTALIZAS Y ALMEJAS

			ARROZ CON PESCADO Y CALABACÍN
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				SOBRE EL USO DEL HORNO

				Siempre que se indique la temperatura a la que se ha de hornear un alimento, el horno habrá de calentarse previamente, hasta alcanzar los grados requeridos, antes de introducirlo

				SOBRE EL USO DE LA OLLA RÁPIDA

				Todos los tiempos de cocción han de contarse a partir del momento en que suba la válvula
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¿El boniato? Cuando se carameliza queda sublime.

¿El arroz? Cocinado a la manera iraní es una verdadera delicia...

¿El pollo? ¡Cuando se prepara con cerveza, adquiere un perfume maravilloso!

Julie Andrieu, creadora y presentadora de Las recetas de Julie, revela sus secretos para sacar el máximo partido de los productos que todos tenemos en nuestra nevera mediante 150 recetas imprescindibles, para el día a día, así como para momentos más excepcionales. ¿El compromiso de Julie? Recetas universales, fáciles de cocinar, que ponen en valor las verduras de la huerta y los ingredientes de proximidad. 

¡La referencia de la cocina cotidiana que no te puedes perder!
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Este ebook incluye En familia con Karlos Arguñano y A mi manera
En familia con Karlos Arguiñano:
«El primer recuerdo que tengo cocinando, tendría entonces doce años, es en casa, siguiendo las indicaciones de mi madre para preparar una salsa de tomate… y es que la cocina forma parte del patrimonio de una familia, se trata de un bien preciado que se transmite de generación en generación. En este libro he reunido más de 350 platos muy sencillos de preparar para disfrutar en casa junto a los tuyos. Cocina casera, económica, saludable y con productos de temporada para tengáis donde elegir: verduras; legumbres; arroces; pastas; sopas y cremas; huevos; carnes; pescados y mariscos; postres y mucho, mucho más. Os animo a compartir estas recetas con vuestra familia, pues en la cocina hay un ingrediente que nunca puede faltar, el cariño. Y en la familia, cuanto más, mejor.»
PREMIO GOURMAND 2014 AL MEJOR LIBRO DE COCINA CASERA 
A mi manera:
¿Sabes preparar la mejor tortilla de patatas? ¿Y el mejor salmorejo? ¿Y las mejores kokotxas de bacalao? ¿Y la mejor caldereta? Karlos Arguiñano, el cocinero más popular de la televisión, nos descubre en este nuevo libro todos los secretos para preparar, a su manera, los mejores platos de la gastronomía regional española: bacalao al pilpil, cochinillo asado, cocido madrileño, fabada asturiana, huevos rotos, fideuá de mejillones, grelos con costilla, marmitako de txitxarro, merluza a la sidra, patatas a la riojana, pisto manchego, pulpo a feira, suquet de pescado, txangurro a la donostiarra, vieiras rellenas… y mucho mucho más.
Este libro reúne así las recetas más representativas de la cocina regional española con el toque inconfundible y personal del maestro de los fogones de la televisión, Karlos Arguiñano.
Un exhaustivo y completísimo recorrido a través de más de trescientas recetas, un canto a la diversidad y a la calidad de la mejor cocina tradicional española para disfrutar en nuestras casas.
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¿Dietas? ¿Comida real? Te cuenten lo que te cuenten, no olvides que la comida está para disfrutarla. Nadie quiere pasarse la vida contando calorías, porque la obsesión por la buena alimentación puede ser casi tan dañina como una alimentación deficiente. ¡Basta! Podemos llevarnos bien con la comida, con conocimiento y con tranquilidad.

Comida, vamos a llevarnos bien es un libro sencillo y práctico pensado para que hagas de tu relación con la comida algo que enriquece tu vida. Consejos y recetas sacadas del día a día de Virginia Troconis, que ha conseguido mantener un cuerpo saludable y maravilloso, y con la aprobación de un dietista de primera línea como Pablo Ojeda.

¡La comida es tu aliada! Virginia Troconis y el dietista Pablo Ojeda te explican cómo disfrutar de la comida manteniendo la línea
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La chica del Zodiaco. Segunda parte

    

    Izquierdo, Andrea

    9788408265993

    352 Páginas
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El chico acuario es independiente y natural
 El chico piscis es sensible y espiritual
 El chico aries es enérgico e impulsivo
 El chico tauro es estable y sensual
ANNA YA NO ES LA MISMA
 Lleva ya un tercio de su experimento del Zodiaco y ha aprendido más sobre ella misma que sobre los hombres que ha conocido. Sin embargo, los recientes sucesos familiares han dado un giro vertiginoso a su vida.
ANNA TIENE EL CORAZÓN ROTO
 El amor no se puede controlar y ha llegado para poner a prueba el experimento. Pero en una ciudad como Los Ángeles nada es lo que parece, y las mentiras se pueden ocultar tras una buena actuación.
ANNA VA A LUCHAR
 No puede rendirse ahora. Tras un intenso desengaño amoroso, tiene que recomponerse y encontrar su propio camino. Aunque, durante todo el experimento, siempre haya una persona poniendo su corazón patas arriba y tentándola a romper las reglas.



¿Conseguirá Anna encontrar su match o está cada vez más lejos de lograrlo?
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12 reglas para vivir

    

    Peterson, Jordan B.

    9788408200314

    512 Páginas
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¿Cuáles son las reglas esenciales para vivir que todos deberíamos conocer? Regla n.° 1: mantente erguido con los hombros hacia atrás…, como las langostas; regla n.° 8: di la verdad, o por lo menos no mientas; regla n.° 11: no molestes a los niños cuando montan en monopatín; regla n.° 12: cuando te encuentres un gato por la calle, acarícialo. 
Jordan Peterson, «el pensador más polémico e influyente de nuestro tiempo», según el Spectator, nos propone un apasionante viaje por la historia de las ideas y de la ciencia —desde las tradiciones antiguas a los últimos descubrimientos científicos— para tratar de responder a una pregunta esencial: qué información básica necesitamos para vivir en plenitud.
Con humor, amenidad y espíritu divulgativo, Peterson recorre países, tiempos y culturas al mismo tiempo que reflexiona sobre conceptos como la aventura, la disciplina y la responsabilidad.
Todo con el fin de desgranar el saber humano en doce hondas y prácticas reglas para la vida que rompen radicalmente con los lugares comunes de la corrección política.
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