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    SINOPSIS


    El más veterano, popular y querido de los cocineros de la tele vuelve a sorprender con un libro que ya es de referencia en la bibliografía culinaria. Karlos Arguiñano ha querido volcar aquí su ingenio para hacer recetas asequibles a todos los niveles, con productos fáciles de conseguir y que aseguran el triunfo en la cocina. Porque, para Karlos, cocinar es un placer cuya recompensa es la alegría de compartir y la promesa de la buena salud.


    Como es marca de la casa, en estas páginas hay inspiración para entrantes, ensaladas, huevos, platos de cuchara, arroces, masas, carnes, pescados, postres y mucho más. Todo hasta completar 545 recetas para inspirarse en el día a día con la seguridad de que siempre salen bien, en una edición a color, con fotos, consejos infalibles y mucha claridad en la explicación de los procesos.


    Sin duda, el nuevo número uno de los títulos más vendidos en Navidad.

  


  
    545 RECETAS

    PARA TRIUNFAR


    KARLOS

    ARGUIÑANO
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    INTRODUCCIÓN


    La cocina, estarás de acuerdo conmigo, va mucho más allá de la alimentación. Cuando nos encontramos entre fogones preparando un plato, estamos creando sabores y momentos que quedarán grabados en nuestra memoria y en la de nuestros seres queridos. Cocinamos para contentar al estómago, pero también para buscar la sonrisa, propia y ajena. Si lo logramos, hemos triunfado.


    No hace falta complicarse la vida para conseguirlo. Valoro y defiendo la cocina casera, esa plena de sabor y con sustancia, que empieza en el mercado y termina en una mesa en la que se moja pan. Esa cocina de productos frescos y de temporada, de guisos socorridos y entrantes refrescantes, que se adapta a nuestro ritmo de vida y nos proporciona energía y salud.


    En este libro he incluido nada más y nada menos que 545 recetas para inspirarte. Aquí encontrarás elaboraciones asequibles y fáciles de seguir, con ingredientes que puedes encontrar en cualquier tienda o mercado y que te garantizarán el éxito en la mesa. He elegido platos completos, vistosos y, sobre todo, muy sabrosos para contentar a todos los paladares. Unas alubias blancas con codornices y setas, un risotto de calamar, una tarta de queso con arándanos… ¡Ideas no te van a faltar! Encontrarás opciones de todo tipo para tu día a día y también para las ocasiones especiales.


    Si algo he aprendido a lo largo de todos estos años es que, a la hora de cocinar, los detalles pueden marcar la diferencia, y por eso he incluido consejos y trucos que te ayudarán a resolver dudas e imprevistos y a no desperdiciar comida. Además, para que puedas localizar rápidamente lo que más te apetezca según el momento, he organizado las recetas en secciones: entrantes, ensaladas, sopas y cremas, verduras y hortalizas, legumbres, huevos, arroces, pastas y masas, carnes y aves, pescados y mariscos y postres. Como ya viene siendo costumbre, también hay una sección dedicada a las recetas de mi hijo Joseba. Sus ñoquis a la boloñesa y su tortilla de patata cremosa son lo que yo llamo «recetas ricas ricas y con fundamento». Y, como no podía ser de otra forma, en la sección de postres he contado con la valiosa ayuda de mi hermana Eva, que siempre consigue que todo sepa de maravilla.


    Si el triunfo se mide en sonrisas, espero que con estas 545 recetas logres sacar muchas. ¡A disfrutar!


    
      Karlos Arguiñano

    


    [image: ]
  

  
    ENTRANTES
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      BATIDO DE PLÁTANO, MANZANA Y ESPINACAS


      Ingredientes (4 p.)


      
        	2 plátanos


        	1 manzana


        	70 g de espinacas


        	50 g de nueces peladas


        	1 cucharadita de semillas de chía


        	hojas de menta


        	sal

      


      Elaboración


      Lava las espinacas, sécalas, pícalas un poco e introdúcelas en una batidora de vaso.


      Pela la manzana, trocéala, retírale el corazón y añádela a las espinacas. Agrega 500 ml de agua y tritura todo bien.


      Pela los plátanos, trocéalos e incorpóralos a la batidora. Añade las nueces, la chía y una pizca de sal y tritura los ingredientes hasta conseguir un batido homogéneo.


      Sirve en 4 copas y adórnalas con unas hojas de menta.


      Consejo


      Puedes sustituir el agua por leche o una bebida vegetal (de coco, de soja, de almendra, de avena…) que sea de vuestro agrado.
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      BATIDO DE TOMATE, ZANAHORIA Y SANDÍA


      Ingredientes (4 p.)


      
        	4 tomates de rama (maduros)


        	2 zanahorias


        	500 g de sandía


        	1 cucharada de miel


        	8 cubitos de hielo


        	10 g de pistachos pelados


        	hojas de menta

      


      Elaboración


      Pela las zanahorias, córtalas en rodajas y ponlas en una batidora de vaso. Pela la sandía, trocéala e incorpórala. Pela los tomates, córtalos en dados y añádelos. Agrega la miel y los cubitos de hielo y tritura todo bien.


      Sirve el batido en 4 vasos. Aplasta un poco los pistachos con la ayuda del lado plano de un cuchillo y repártelos entre los 4 vasos. Decóralos con unas hojas de menta.


      Consejo


      Si no tienes una batidora potente para picar el hielo, puedes sustituir los cubitos de hielo por 1 vaso de agua fría.
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      CARPACCIO DE SANDÍA CON MOZZARELLA Y ANCHOAS


      Ingredientes (4 p.)


      
        	800 g de sandía


        	2 bolas de mozzarella (250 g)


        	16 anchoas en aceite


        	1 cucharada de alcaparras


        	60 g de rúcula


        	aceite de oliva virgen extra


        	30 hojas de albahaca


        	perejil


        	sal

      


      Elaboración


      Pela la sandía, córtala en láminas finas y resérvalas.


      Corta la mozzarella de la misma manera y resérvala.


      Para preparar un aceite de albahaca, mezcla en una picadora o en un vaso batidor las hojas de albahaca con 100-125 ml de aceite, sazona y tritura todo bien. Resérvalo.


      Distribuye las láminas de sandía en 4 platos, sazónalas y úntalas con un poco de aceite de albahaca. Reparte sobre ellas las láminas de mozzarella y coloca encima las anchoas (4 en cada plato). Salpica los platos con las alcaparras y aderézalos con otro poco de aceite de albahaca.


      Pon unas hojas de rúcula en el centro de cada plato y alíñalas con otro poco de aceite de albahaca. Decóralos con unas hojas de perejil.


      Consejo


      La mozzarella es un queso fresco que habitualmente se presenta embolsado con su suero. Una vez abierta, lo mejor es consumirla cuanto antes.
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      CHORIZO A LA SIDRA


      Ingredientes (4 p.)


      
        	4 chorizos frescos (400 g)


        	300 ml de sidra natural


        	1 barra de pan


        	aceite de oliva virgen extra


        	1 hoja de laurel


        	perejil

      


      Elaboración


      Calienta 1 cucharada de aceite en una sartén, añade los chorizos y dóralos durante 4-5 minutos.


      Pon la sidra a calentar en una cazuela y añade la hoja de laurel. Introduce los chorizos en la cazuela, tápalos y cuécelos a fuego lento durante 20 minutos. Retíralos de la cazuela y córtalos por la mitad.


      Corta 8 rebanadas gruesas de pan y sirve 2 en cada plato. Coloca 1 trozo de chorizo sobre cada trozo de pan y pínchalos con un palillo. Decora los platos con unas hojas de perejil.


      Consejo


      También puedes cocer los chorizos directamente en la sidra, sin dorarlos antes. Pínchalos primero un poco para que suelten la grasa.
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      CROQUETAS DE CHORIZO Y HUEVO COCIDO


      Ingredientes (6 p.)


      
        	100 g de chorizo fresco


        	2 huevos


        	60 g de harina


        	600 ml de leche


        	2 dientes de ajo


        	1 cebolleta


        	harina, huevo batido y pan rallado (para rebozar)


        	aceite de oliva virgen extra


        	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 y resérvalos.


      Calienta una cazuela con 2 cucharadas de aceite. Pela los ajos, pícalos finamente y añádelos a la cazuela. Corta la cebolleta en daditos y agrégala. Sazona y cocina las hortalizas a fuego medio durante 5-6 minutos. Retira la piel del chorizo, desmenúzalo, incorpóralo y rehógalo brevemente.


      Añade la harina a la cazuela, rehógala durante 2-3 minutos y agrega la leche poco a poco sin dejar de remover. Sazona y cocina la bechamel a fuego suave durante 15-20 minutos sin dejar de remover.


      Pica los huevos cocidos finamente, incorpóralos a la bechamel y mezcla bien. Pasa la masa a una fuente, cúbrela (a piel) con film transparente y espera a que se temple. Introdúcela en el frigorífico y deja que se enfríe bien.


      Retira la masa del frigorífico, desmóldala, córtala en porciones, redondéalas y luego alárgalas un poco. Pásalas por harina, huevo batido y pan rallado.


      Calienta abundante aceite en una sartén, añade una tanda de croquetas y fríelas hasta que se doren. Retíralas y escúrrelas sobre una fuente cubierta con papel absorbente. Repite el proceso hasta freír todas las croquetas.


      Reparte las croquetas en 6 platos y decóralos con unas hojas de perejil.


      Consejo


      Es conveniente cocinar la bechamel sin dejar de remover (con una cuchara de madera) hasta que la masa se despegue fácilmente de los laterales de la cazuela.
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      PIQUILLOS RELLENOS DE CARNE


      Ingredientes (4 p.)


      
        	16 pimientos del piquillo


        	150 g de carne de ternera picada


        	150 g de carne de cerdo picada


        	1 diente de ajo


        	1 cebolleta


        	1 pimiento verde


        	1 yema de huevo


        	harina y huevo batido (para rebozar)


        	aceite de oliva virgen extra


        	perejil


        	pimienta


        	sal

      


      Para la salsa:


      
        	2 cebolletas


        	1 cucharada de harina


        	100 ml de vino tinto


        	300 ml de caldo de carne


        	sal

      


      Elaboración


      Para preparar la salsa, calienta 3-4 cucharadas de aceite en una sartén. Corta las cebolletas en daditos, introdúcelas en la sartén y rehógalas a fuego suave-medio durante 8-10 minutos. Añade la harina, rehógala un poco y vierte encima el vino y el caldo. Sazona y cocina los ingredientes durante 10-12 minutos a fuego suave-medio. Pasa los ingredientes a un vaso batidor y tritúralos con una batidora eléctrica. Reserva la salsa.


      Pela el diente de ajo y córtalo en daditos. Corta la cebolleta de la misma manera. Retira el tallo y las semillas al pimiento verde y córtalo también en daditos. Calienta una sartén con 2-3 cucharadas de aceite, introduce en ella las hortalizas y rehógalas a fuego medio durante 6-8 minutos. Retíralas, escúrrelas y ponlas en un bol.


      Incorpora las carnes, la yema y 1 cucharadita de perejil picado al bol con las hortalizas, salpimienta a tu gusto y mezcla bien.


      Rellena los pimientos con la farsa, pásalos por harina y huevo batido y fríelos por los dos lados en una sartén con aceite. Retíralos y escúrrelos sobre una fuente cubierta con papel absorbente.


      Pon la salsa en una tartera (cazuela amplia y baja), introduce en ella los piquillos rellenos y cocínalos durante 4-5 minutos por cada lado.


      Sirve los pimientos en una fuente y decórala con unas hojas de perejil.

    


    
      RULOS DE POLLO CON MAYONESA DE AJO


      Ingredientes (4 p.)


      
        	8 filetes de pollo


        	8 lonchas de beicon


        	4 lonchas de queso havarti


        	harina, huevo batido y pan rallado (para rebozar)


        	aceite de oliva virgen extra


        	perejil


        	pimienta


        	sal

      


      Para la mayonesa de ajo:


      
        	1 huevo


        	1 diente de ajo


        	150 ml de aceite de oliva virgen extra


        	1 cucharada de vinagre


        	1 pizca de sal

      


      Elaboración


      Para preparar la mayonesa, casca el huevo, ponlo en un vaso batidor, agrega el diente de ajo pelado y cortado en láminas, el vinagre, la sal y el aceite y tritúralos con una batidora eléctrica hasta que emulsionen.


      Calienta una sartén, introduce en ella las lonchas de beicon y cocínalas brevemente. Corta las lonchas de queso por la mitad.


      Salpimienta los filetes de pollo y extiéndelos sobre la tabla de cocina. Coloca encima 1 loncha de beicon y ½ loncha de queso sobre cada filete y enróllalos. Pásalos por harina, huevo batido y pan rallado.


      Calienta una sartén con aceite, introduce en ella los rulos de pollo y fríelos hasta que queden crujientes. Retíralos y escúrrelos sobre una fuente cubierta con papel absorbente.


      Sirve los rulos de pollo y acompáñalos con la mayonesa de ajo. Decora los platos con unas hojas de perejil.

    


    
      ENDIBIAS RELLENAS DE SALMÓN, QUESO Y AGUACATE


      Ingredientes (4 p.)


      
        	3 endibias


        	125 g de salmón ahumado


        	1 rodaja de rulo de queso de cabra (70 g)


        	1 aguacate


        	2 huevos


        	aceite de oliva virgen extra


        	perejil


        	sal

      


      Consejo


      Los contrastes de sabor y de texturas combinan bien con las hojas de endibia. Puedes probar otras mezclas con queso roquefort, atún, anchoas, gambas, bacalao, naranja, pera, manzana, frutos secos…


      Elaboración


      Pon 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 y resérvalos.


      Corta la base de las endibias, quítales las hojas más largas (16) y resérvalas. Pica finamente el resto de las endibias y ponlas en un bol grande.


      Pica 1 de los huevos finamente e incorpóralo al bol. Separa la clara de la yema del otro huevo, pícalas finamente y resérvalas por separado.


      Retira la corteza del queso, ponlo en un plato, májalo con un tenedor e incorpóralo al bol.


      Pela el aguacate, córtalo en daditos, reserva la mitad y agrega el resto al bol.


      Corta la mitad del salmón en daditos y añádelos al bol. Corta el resto en tiras y resérvalas.


      Sazona la mezcla del bol, añádele 2 cucharadas de aceite y mezcla bien. Rellena las hojas de endibia con la mezcla y sirve 4 hojas rellenas en cada plato.


      Adorna la superficie de las hojas de endibia (jugando con los colores) con el salmón, el aguacate, la clara y la yema reservados. Decóralas con unas hojas de perejil.
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      EMPANADILLAS DE PATATA, JAMÓN Y QUESO


      Ingredientes (4 p.)


      
        	16 obleas para empanadillas


        	2 patatas medianas


        	150 g de jamón cocido


        	150 g de queso mozzarella


        	aceite de oliva virgen extra


        	perejil


        	pimienta


        	sal

      


      Elaboración


      Lava las patatas y ponlas en un bol. Cubre el bol con film transparente, pínchalo e introdúcelo en el microondas durante 8 minutos. Retira las patatas del microondas y deja que se templen.


      Pela las patatas, pásalas a un bol, aplástalas bien con un tenedor, salpimiéntalas, riégalas con 1 cucharada de aceite y mezcla.


      Corta el jamón en daditos y agrégalo al bol. Corta el queso de la misma manera y añádelo. Mezcla todo bien y espolvorea con un poco de perejil picado.


      Extiende las obleas de empanadilla (con su papel) sobre la encimera y rellénalas con la mezcla de patata, jamón y queso.


      Dóblalas y ciérralas presionando los bordes con un tenedor.


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


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


      Consejo


      También puedes cocinar las empanadillas en el horno. Si lo haces así, para que cojan un bonito color dorado, os recomiendo que antes de hornearlas las untéis con huevo batido.
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      ROLLITO DE SALMÓN Y RÚCULA


      Ingredientes (4 p.)


      
        	4-6 lonchas grandes de salmón ahumado


        	50 g de hojas de rúcula limpia


        	1 pan de semillas


        	1 diente de ajo


        	1 cucharada de mostaza a la antigua


        	aceite de oliva virgen extra


        	perejil

      


      Elaboración


      Corta 16 rebanadas de pan y tuéstalas en un tostador.


      Pela el diente de ajo y unta con él (suavemente) las tostadas.


      Mezcla la mostaza con 2 cucharadas de aceite en un bol. Reserva el aderezo.


      Corta cada loncha de salmón en 3 tiras. Extiende 1 tira sobre la encimera, pon 1 ramillete de hojas de rúcula encima de uno de sus extremos y enrolla el salmón alrededor de las hojas de rúcula. Monta los otros rollitos de la misma manera.


      Coloca 4 tostadas de pan sobre 4 platos, pon 1 rollito de salmón y rúcula sobre cada una y aliña con el aderezo de aceite y mostaza. Decora los platos con unas hojas de perejil.


      Consejo


      Lo mejor es que montes los rollitos en el último momento para que el pan no se empape y se reblandezca.
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      HORMIGÓN MALAGUEÑO


      Ingredientes (4 p.)


      
        	1 kg de patatas


        	1 rape limpio (1 kg aprox.)


        	½ kg de gambones (o langostinos)


        	50 ml de whisky


        	aceite de oliva virgen extra


        	perejil


        	sal

      


      Para la mayonesa:


      
        	1 huevo


        	250 ml de aceite de girasol


        	50 ml de aceite de oliva virgen extra


        	1 cucharada de agua templada


        	sal

      


      Elaboración


      Retira las cabezas de los gambones y pélalos. Reserva por separado las cabezas y las colas.


      Calienta 3-4 cucharadas de aceite en una cazuela. Introduce en ella las cabezas de los gambones y rehógalas a fuego fuerte durante 4-5 minutos. Vierte encima el whisky y dale un hervor fuerte. Agrega 2 litros de agua, sazona y cuece las cabezas a fuego suave durante 20-25 minutos. Cuela el caldo.


      Pasa el caldo a otra cazuela y ponlo a calentar. Cuando empiece a hervir, introduce en él los gambones y cuécelos durante 2 minutos. Retíralos (reserva el caldo en la cazuela), pásalos a un plato, reserva 4 enteros y corta el resto en dados.


      Corta el rape por la mitad, introdúcelo en la cazuela con el caldo y cuécelo durante 10 minutos. Retíralo, córtalo en dados y resérvalo.


      Pela las patatas, trocéalas (cascándolas) introdúcelas en la cazuela con el caldo y cuécelas durante 25-30 minutos. Escúrrelas bien, ponlas en un bol y deja que se templen. Agrega al bol las colas troceadas de los gambones y los dados de rape.


      Para hacer la mayonesa, pon el huevo en un vaso batidor, añade el aceite de girasol y el de oliva, sazona y tritura los ingredientes con una batidora eléctrica hasta que liguen. Para aligerarla, agrégale el agua templada y mezcla bien. Incorpora la mayonesa (reserva un poco para el emplatado) al bol con las patatas, los gambones y el rape y mezcla bien.


      Reparte el hormigón en 4 platos. Nápalos con una capa fina de la mayonesa reservada, coloca 1 gambón en la parte superior de cada uno y decóralos con unas hojas de perejil.


      Consejo


      El caldo resultante de la cocción de las gambas, el rape y las patatas es muy sabroso. Podéis tomarlo tal cual o aprovecharlo para hacer una sopa o un arroz.
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      FRITOS DE PULPO CON ACEITE DE AJO Y PIMENTÓN


      Ingredientes (4 p.)


      
        	4 patas de pulpo cocidas


        	2 dientes de ajo


        	aceite de oliva virgen extra


        	1 cucharadita de pimentón picante


        	perejil


        	sal

      


      Para la masa:


      
        	250 ml de agua


        	60 ml de aceite de oliva virgen extra


        	75 g de harina


        	2 huevos


        	sal

      


      Elaboración


      Para preparar la masa, pon a hervir el agua junto con el aceite y una pizca de sal en una cazuela grande. Tamiza la harina e incorpórala poco a poco a la cazuela, batiendo con una varilla manual. Agrega los huevos de uno en uno sin dejar de batir. Retira la masa y deja que repose durante 15 minutos.


      Corta el pulpo en trozos de bocado, introdúcelos en la masa y mezcla bien, hasta que los trozos de pulpo queden bien impregnados.


      Calienta abundante aceite en un cazo y fríe en él unos trozos de pulpo hasta que se doren. Retíralos y escúrrelos sobre un plato cubierto con papel absorbente. Repite el proceso con el resto del pulpo.


      Para preparar el aceite de ajo y pimentón, pela los dientes de ajo, córtalos por la mitad y rehógalos en una sartén con 8 cucharadas de aceite. Cuando empiecen a dorarse, retira la sartén del fuego, agrega el pimentón, mezcla bien y deja que se temple. Pasa todo a un vaso batidor, sazona y tritura bien con una batidora eléctrica.


      Coloca los fritos de pulpo en una fuente y acompáñalos con el aceite de ajo y pimentón. Adorna la fuente con unas hojas de perejil.

    


    
      PINCHOS DE HUEVO COCIDO Y ANCHOA


      Ingredientes (4 p.)


      
        	6 huevos


        	12 filetes de anchoa en aceite


        	12 rebanadas de pan


        	aceite de oliva virgen extra


        	perejil

      


      Para la mayonesa:


      
        	1 huevo


        	150-175 ml de aceite de oliva virgen extra


        	1 cucharada de vinagre


        	1 pizca de sal

      


      Elaboración


      Pon los huevos en un cazo con agua y cuécelos durante 10 minutos (contados desde el momento en que el agua empiece a hervir). Retíralos, refréscalos, pélalos, córtalos por la mitad y resérvalos.


      Calienta aceite en una sartén, introduce en ella las rebanadas de pan y fríelas hasta que estén bien doradas (si quieres que tengan menos grasa, puedes tostarlas en el horno o en un tostador). Retíralas y escúrrelas sobre un plato cubierto con papel absorbente.


      Para preparar la mayonesa, pon el huevo, el vinagre, el aceite y la sal en un vaso batidor y tritúralos con una batidora eléctrica hasta que liguen.


      Para montar los pinchos, extiende las rebanadas de pan frito sobre una fuente y coloca, sobre cada una, ½ huevo, un poco de mayonesa y 1 filete de anchoa enroscado. Decora la fuente con unas hojas de perejil.

    


    
      TOTOPOS CON CREMA DE GUACAMOLE


      Ingredientes (4 p.)


      
        	6 tortillas de maíz


        	2 aguacates


        	1 tomate


        	½ cebolleta


        	zumo de 1 lima


        	1 cucharadita de salsa picante


        	aceite de girasol


        	10 g de hojas de cilantro


        	perejil


        	sal

      


      Elaboración


      Calienta el aceite en una sartén grande. Corta las tortillas en 8 triángulos, añádelos a la sartén y fríelos por los dos lados hasta que se doren. Escúrrelos sobre un plato cubierto con papel absorbente y resérvalos.


      Para preparar el guacamole, corta los aguacates por la mitad, retírales el hueso, sácales la pulpa y ponla en una picadora. Retira el tallo del tomate, córtalo en gajos y agrégalo. Corta la cebolleta en dados y añádela. Incorpora el zumo de lima, la salsa picante, las hojas de cilantro y sal (al gusto). Tritura los ingredientes hasta conseguir una crema homogénea.


      Reparte la crema de aguacate en 4 platos y acompáñala con los totopos. Decora los platos con unas hojas de perejil.


      Consejos


      1. Para hacer los totopos en casa, es mejor abrir el paquete de las tortillas la víspera y dejar que se sequen antes de cortarlas y freírlas.

      2. Si no vais a consumir la crema de guacamole inmediatamente, conviene taparla a piel con film transparente (es decir, que el film esté en contacto con el guacamole) para evitar que el aire lo oxide.


      [image: ]
    


    
      EMPANADILLAS DE PATATA Y CHISTORRA


      Ingredientes (4 p.)


      
        	16 obleas para empanadillas


        	2 patatas


        	100 g de chistorra


        	2 dientes de ajo


        	8 pimientos del piquillo


        	100 ml de vino blanco


        	aceite de oliva virgen extra


        	perejil


        	sal

      


      Elaboración


      Calienta 4 cuchadas de aceite en una sartén. Pela los dientes de ajo, córtalos en láminas y añádelos a la sartén. Corta los pimientos en tiras, incorpóralos, sazónalos y cocínalos a fuego medio durante 6-8 minutos. Vierte encima el vino y dale un hervor fuerte. Agrega 100 ml de agua y cocina los pimientos a fuego medio durante 5-6 minutos más. Pásalos a un vaso batidor y tritúralos con una batidora eléctrica. Reserva la salsa.


      Pon las patatas en un cazo, cúbrelas con agua y cuécelas durante unos 30 minutos. Retíralas, refréscalas, pélalas y pásalas a un bol. Aplástalas con un tenedor hasta conseguir un puré fino, sazónalo y resérvalo.


      Calienta una sartén sin aceite. Retira la piel de la chistorra, desmenúzala y rehógala en la sartén a fuego medio hasta que se dore un poco. Retírala, escúrrela bien, agrégala al bol del puré de patatas y mezcla bien.


      Extiende las obleas sobre la encimera, rellénalas con la farsa de patata y chistorra y ciérralas presionando los bordes con un tenedor.


      Calienta una sartén con abundante aceite y fríe en ella las empanadillas (en tandas) a fuego medio hasta que se doren. Retíralas y escúrrelas sobre un plato cubierto con papel absorbente.


      Sirve las empanadillas en una fuente, acompáñalas con la salsa de pimiento y decórala con unas hojas de perejil.

    


    
      OSTRAS CON SALSA HOLANDESA


      Ingredientes (4 p.)


      
        	12 ostras


        	1 puerro


        	aceite de oliva virgen extra


        	perejil


        	sal gruesa

      


      Para la salsa holandesa:


      
        	4 yemas de huevo


        	200 g de mantequilla


        	25 ml de txakoli


        	sal

      


      Elaboración


      Para preparar la salsa holandesa, derrite la mantequilla en el microondas y deja que se temple un poco. Pon las yemas en un bol y comienza a batirlas con la batidora de varillas. Cuando se monten, ve añadiendo poco a poco la mantequilla fundida y sigue batiendo hasta que la salsa espese. Añade el txakoli y una pizca de sal y mezcla bien. Reserva la salsa.


      Calienta aceite en una sartén. Limpia el puerro (retirándole la parte inferior, la superior y 2 capas de hojas), lávalo bien, córtalo en juliana fina, añádelo a la sartén y fríelo a fuego medio hasta que quede crujiente. Retíralo y escúrrelo sobre un plato cubierto con papel absorbente.


      Abre las ostras (tira las conchas planas) y suéltalas. Reserva la carne y el jugo. Coloca las conchas profundas sobre una bandeja de horno cubierta con sal gruesa. Coloca en ellas las ostras con su jugo, cúbrelas con un poco de salsa holandesa y gratínalas en el horno durante 2-3 minutos.


      Sirve las ostras y ponles encima un poco de puerro crujiente. Decora los platos con unas hojas de perejil.

    


    
      HUMMUS DE CALABAZA


      Ingredientes (4 p.)


      
        	300 g de calabaza


        	250 g de garbanzos cocidos


        	2 cucharadas de tahín


        	1 diente de ajo


        	zumo de ½ limón


        	½ barra de pan de la víspera


        	1 cucharada de sésamo negro


        	1 cucharada de sésamo blanco


        	2 zanahorias


        	aceite de oliva virgen extra


        	perejil


        	1 cucharadita de comino molido


        	1 ½ cucharada de pimentón


        	sal

      


      Elaboración


      Pela la calabaza, córtala en dados, colócala en un recipiente apto para el horno y hornéala a 200 ºC durante 20-25 minutos. Retírala y deja que se enfríe.


      Introduce en una batidora de vaso la calabaza, los garbanzos, el tahín, el comino, el diente de ajo (pelado y troceado), el zumo de limón y 50-60 ml de agua. Tritura los ingredientes hasta conseguir una pasta homogénea. Pon a punto de sal, añade 1-2 cucharadas de aceite y vuelve a triturar hasta que los ingredientes queden bien integrados.


      Corta el pan en rodajas finas, tuéstalas en un tostador y resérvalas.


      Calienta una sartén sin aceite y tuesta en ella el sésamo negro y el blanco a fuego suave. Retíralos y resérvalos.


      Pela las zanahorias y córtalas en bastones.


      Sirve el hummus en 4 platos, espolvoréalos con un poco de pimentón y aderézalos con un poco de aceite. Acompáñalos con los bastones de zanahoria y las tostadas de pan. Salpícalos con el sésamo tostado y decóralos con unas hojas de perejil.


      Consejo


      Puedes enriquecer el hummus añadiéndole aceitunas, alcaparras, cebollitas o guindillas en vinagre o unos frutos secos.
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      ROLLITOS DE PRIMAVERA CON GAMBAS


      Ingredientes (4 p.)


      
        	8 hojas de pasta brick


        	200 g de gambas peladas


        	200 g de col


        	1 pimiento verde


        	1 diente de ajo


        	2 zanahorias


        	50 g de brotes de soja


        	aceite de oliva virgen extra


        	perejil


        	sal

      


      Para la salsa agridulce:


      
        	50 ml de vinagre de arroz


        	10 ml de salsa de soja


        	20 g de kétchup


        	½ cucharadita de salsa picante


        	50 g de azúcar


        	1 cucharadita de harina de maíz refinada


        	150 ml de agua fría

      


      Elaboración


      Calienta 3-4 cucharadas de aceite en un wok. Corta la col en juliana fina y añádela al wok. Retira el tallo y las semillas del pimiento, córtalo en juliana fina e incorpóralo. Pela el diente de ajo, córtalo en juliana y agrégalo. Pela las zanahorias, córtalas en juliana fina e introdúcelas en el wok. Añade una pizca de sal a las hortalizas y rehógalas a fuego suave-medio durante 8-10 minutos.


      Añade los brotes de soja y saltéalos durante 1-2 minutos. Pasa las hortalizas a una fuente y resérvalas.


      Calienta 2 cucharadas de aceite en el wok, sazona las gambas y saltéalas durante 1 minuto. Incorpora las hortalizas reservadas y saltea conjuntamente durante 1 minuto. Pasa la mezcla a una fuente y deja que se enfríe.


      Pon a calentar en un cazo el vinagre, la salsa de soja, el kétchup, la salsa picante y el azúcar. Remueve los ingredientes con una varilla manual hasta que se integren. Pon la harina de maíz en un bol, añade el agua fría y mezcla bien. Agrega la mezcla de harina y agua al cazo y cocina los ingredientes a fuego suave, sin dejar de remover con la varilla, hasta que espesen. Apaga el fuego y deja que se enfríe la salsa.


      Extiende las hojas de pasta brick sobre una superficie lisa. Pon una buena porción de la mezcla de hortalizas y gambas en el centro de cada hoja, dobla dos de los lados hacia el centro y después enróllalas hasta formar los rollitos.


      Calienta abundante aceite en una sartén, introduce en ella los rollitos (en tandas) y fríelos hasta que se doren bien. Retíralos y escúrrelos sobre una fuente cubierta con papel absorbente.


      Sirve 2 rollitos en cada plato (1 de ellos abierto), acompáñalos con la salsa agridulce y decóralos con unas hojas de perejil.


      Consejo


      Aunque estamos acostumbrados a que los rollitos de primavera sean salados, también existen versiones dulces que se sirven como postre.
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      RELÁMPAGOS RELLENOS DE PATÉ DE AGUACATE Y ATÚN


      Ingredientes (4 p.)


      
        	2 aguacates


        	100 g de atún en aceite


        	1 cebolleta


        	zumo de ½ limón


        	1 cucharada de semillas de sésamo


        	aceite de oliva virgen extra


        	12 hojas de cebollino


        	perejil


        	sal

      


      Para la masa:


      
        	150 g de harina


        	4 huevos


        	90 g de mantequilla


        	250 ml de agua


        	sal

      


      Elaboración


      Para preparar la masa, pon a calentar el agua y la mantequilla en un cazo. Cuando se funda la mantequilla, sazona la mezcla, aparta el cazo del fuego, incorpora de golpe la harina (tamizada) y remueve los ingredientes con una varilla hasta que queden bien integrados. Agrega 1 huevo y sigue removiendo hasta que quede bien integrado. Incorpora el resto de los huevos de uno en uno y repite el proceso (es importante que no se añada el siguiente huevo hasta que el anterior esté perfectamente integrado). Introduce la masa en una manga pastelera con boquilla lisa.


      Cubre la base de 2 bandejas de horno con papel de hornear y extiende 12 porciones alargadas de masa sobre cada bandeja. Espolvorea la masa con las semillas de sésamo y hornéala a 200-220 ºC durante 15-20 minutos. Retira los relámpagos del horno y deja que se enfríen.


      Pela los aguacates, trocéalos y ponlos en una picadora. Añade el atún escurrido. Corta la cebolleta en dados y agrégala. Vierte encima el zumo de limón y 1 cucharada de aceite y sazona la mezcla. Tritura los ingredientes hasta conseguir un paté cremoso e introdúcelo en otra manga pastelera.


      Corta los relámpagos por la mitad (como si fueran bollos de pan para hacer bocadillos), cubre la parte inferior con el paté de aguacate y atún, espolvoréalos con el cebollino picado y tápalos con la parte superior de los profiteroles.


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


      Consejo


      El paté de aguacate y atún de esta receta también es un entrante estupendo si lo acompañas con unos picos, unas regañás o unas tostadas de pan.
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      CROQUETAS DE BACALAO Y AJOS FRESCOS


      Ingredientes (4 p.)


      
        	200 g de bacalao desmigado desalado


        	12 ajos frescos


        	1 cebolleta


        	60 g de harina


        	600 ml de leche


        	harina, huevo batido y panko (para rebozar)


        	aceite de oliva virgen extra


        	perejil


        	sal

      


      Elaboración


      Calienta una cazuela con 4 cucharadas de aceite. Corta la cebolleta en daditos, añádela a la cazuela y rehógala a fuego medio durante 6-8 minutos. Limpia los ajos frescos, retirándoles la parte inferior, la superior y 1-2 capas de hojas, lávalos bien, córtalos en rodajas finas, agrégalos a la cazuela y rehógalos a fuego medio durante 3 minutos.


      Incorpora el bacalao a la cazuela y rehógalo brevemente. Añade la harina, cocínala durante 2 minutos y vierte encima la leche poco a poco, sin dejar de remover. Cocina la masa (sin dejar de remover con una varilla manual) durante 15-20 minutos a fuego suave. Espolvoréala con un poco de perejil picado, ponla a punto de sal, mezcla bien y pásala a una fuente. Unta la superficie con un poco de aceite o cúbrela a piel con film transparente para que no le salga costra y espera a que se temple un poco. Introdúcela en el frigorífico y deja que se enfríe bien.


      Cuando la masa esté fría, córtala en porciones y moldea las croquetas. Enharínalas, pásalas por huevo batido y panko y fríelas (en tandas) en una sartén con abundante aceite caliente. Retíralas y escúrrelas sobre un plato cubierto con papel absorbente.


      Sirve las croquetas en una fuente y decórala con unas hojas de perejil.

    


    
      CROQUETAS NEGRAS DE CALAMAR


      Ingredientes (4 p.)


      
        	2 calamares medianos (400 g)


        	1-2 bolsas de tinta de calamar


        	300 ml de caldo de pescado


        	1 cebolleta


        	70 g de harina


        	300 ml de leche


        	harina, huevo batido y pan rallado (para rebozar)


        	aceite de oliva virgen extra


        	perejil


        	nuez moscada


        	sal

      


      Elaboración


      Limpia los calamares, pícalos finamente y saltéalos en una sartén con 2-3 cucharadas de aceite. Escúrrelos y resérvalos.


      Para preparar la salsa de calamar, pon en un vaso batidor la tinta de los calamares y el caldo de pescado y tritúralos con la batidora eléctrica. Cuela la salsa y resérvala.


      Para preparar la bechamel, corta la cebolleta en daditos y rehógala a fuego medio en una cazuela con 3-4 cucharadas de aceite durante 6-8 minutos. Añade la harina y cocínala durante 2 minutos. Vierte (poco a poco) la leche y la salsa de calamar, mezcla bien, pon a punto de sal y cocínala a fuego suave sin dejar de remover durante 15-20 minutos. Ralla una pizca de nuez moscada encima, incorpora los calamares y mezcla bien. Pasa la masa a una fuente amplia, tápala a piel con film transparente y espera a que se temple. Introdúcela en el frigorífico y deja que se enfríe bien.


      Corta la masa en cuadrados de bocado, pásalos por harina, huevo y pan rallado y fríelos (en tandas) en una sartén con abundante aceite caliente. Retíralos y escúrrelos sobre una fuente cubierta con papel absorbente.


      Sirve las croquetas en una fuente y decórala con unas hojas de perejil.

    


    
      PATÉ DE ANACARDOS


      Ingredientes (4 p.)


      
        	150 g de anacardos


        	1 diente de ajo


        	zumo de ½ limón


        	2 cucharadas de leche vegetal


        	aceite de oliva virgen extra


        	5 hojas de albahaca fresca


        	15 hojas de orégano fresco


        	perejil


        	sal

      


      Para los palitos de pan:


      
        	100 g de harina


        	100 ml de agua


        	1 cucharada de semillas de sésamo


        	sal

      


      Elaboración


      La víspera, pon los anacardos en un bol, cúbrelos con agua y déjalos a remojo durante 8 horas.


      Para preparar los palitos de pan, pon la harina, el agua y una pizca de sal en un bol y mezcla los ingredientes con una varilla manual. Pasa la masa a una manga pastelera. Cubre 2 bandejas de horno con papel de hornear y forma encima con la masa unas tiras (o palitos) dejando un poco de espacio entre ellas. Espolvorea los palitos con las semillas de sésamo y hornéalos a 200 ºC durante 15 minutos (hasta que se tuesten y tomen color). Retíralos del horno y deja que se templen.


      Retira el agua de remojo de los anacardos y ponlos en una picadora. Pela el diente de ajo y añádelo. Agrega el zumo de limón, la leche vegetal, las hojas de albahaca y las de orégano, ½ cucharadita de perejil picado, 1 cucharada de aceite y 1 pizca de sal. Tritura los ingredientes hasta conseguir una pasta homogénea.


      Sirve el paté de anacardos y acompáñalo con los palitos de pan. Decora los platos con unas hojas de perejil.


      Consejo


      Puedes sustituir los anacardos por cualquier otro fruto seco que sea de vuestro agrado, como, por ejemplo, almendras, avellanas o nueces.
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      CROQUETAS DE BOLETOS Y JAMÓN


      Ingredientes (4 p.)


      
        	200 g de boletos


        	100 g de jamón serrano


        	70 g de mantequilla + 10 g


        	1 cebolleta


        	1 diente de ajo


        	70 g de harina


        	700 ml de leche


        	harina, huevo batido y pan rallado (para rebozar)


        	aceite de oliva virgen extra


        	perejil


        	sal

      


      Elaboración


      Trocea los 70 g de mantequilla y ponla a calentar a fuego suave en una cazuela. Corta la cebolleta en daditos e introdúcela en la cazuela. Pela el diente de ajo, córtalo de la misma forma y agrégalo. Rehoga las hortalizas durante 4-5 minutos a fuego medio.


      Limpia los boletos, pícalos finamente, añádelos a la cazuela y cocínalos durante 3-4 minutos.


      Corta el jamón en daditos, incorpóralo a la cazuela y rehógalo brevemente. Añade la harina, cocínala durante 2 minutos y vierte encima la leche poco a poco, sin dejar de remover con una varilla de mano. Pon a punto de sal y cocina la masa a fuego suave y sin dejar de remover durante unos 15-20 minutos. Espolvoréala con un poco de perejil picado, mezcla bien y pásala a una fuente amplia. Unta la superficie con el resto de la mantequilla (10 g) para que no se forme costra. Deja que se temple un poco a temperatura ambiente, introdúcela en el frigorífico y enfríala bien (mejor si es de un día para otro).


      Divide la masa en pequeñas porciones (tamaño croqueta), redondéalas y forma las croquetas. Pásalas por harina, huevo batido y pan rallado y fríelas (en tandas) en una sartén con abundante aceite caliente hasta que se doren. Retíralas y escúrrelas sobre una fuente cubierta con papel absorbente.


      Sirve las croquetas en una fuente y decórala con unas hojas de perejil.

    


    
      EMPANADILLAS DE GAMBAS Y CALABACÍN


      Ingredientes (4 p.)


      
        	16 obleas para empanadillas


        	24 gambas


        	1 calabacín


        	2 dientes de ajo


        	1 cebolla


        	aceite de oliva virgen extra


        	10 hojas de albahaca fresca


        	perejil


        	sal

      


      Elaboración


      Calienta una sartén con 3-4 cucharadas de aceite. Pela los dientes de ajo y la cebolla, córtalos en daditos, introdúcelos en la sartén y rehógalos a fuego medio durante 8-10 minutos. Lava el calabacín, córtalo en daditos, agrégalo a la sartén, sazona y cocina todo junto durante 10 minutos más. Pica las gambas finamente, sazónalas, añádelas a la sartén y cocínalas durante 1 minuto. Apaga el fuego, pica las hojas de albahaca finamente, incorpóralas y mezcla bien. Pasa la farsa a un plato y espera a que se temple.


      Extiende las obleas sobre la encimera y rellénalas con la farsa. Dóblalas y ciérralas presionando los bordes con un tenedor.


      Calienta una sartén con aceite, introduce en ella 4 empanadillas y fríelas por los dos lados hasta que se doren. Retíralas y escúrrelas sobre un plato cubierto con papel absorbente. Fríe el resto de las empanadillas de la misma manera.


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

    


    
      PATÉ DE HIGADITOS CON MERMELADA DE HIGOS


      Ingredientes (8 p.)


      
        	500 g de higaditos de pollo (limpios y troceados)


        	150 g de mermelada de higos


        	50 g de mantequilla


        	1 cebolleta


        	4 cucharadas de nata líquida


        	2 cucharadas de brandy


        	1 hogaza de pan de maíz


        	perejil


        	¼ de cucharadita de clavo (en polvo)


        	¼ de cucharadita de pimienta en polvo


        	sal

      


      Elaboración


      Pon la mitad de la mantequilla a fundir en una sartén. Corta la cebolleta en daditos y rehógala en la sartén a fuego suave durante 8-10 minutos.


      Sazona los higaditos y añádelos a la sartén. Agrega el clavo y la pimienta y mezcla bien. Cocina los higaditos a fuego suave-medio durante 4-5 minutos.


      Pasa los higaditos a una picadora, incorpora el resto de la mantequilla, la nata y el brandy y tritúralos bien. Pon el paté en un bol, cúbrelo (a piel) con film transparente, introdúcelo en el frigorífico y deja que se enfríe.


      Aligera la mermelada añadiéndole 1 cucharada de agua, tritúrala, ponla en un biberón y resérvala.


      Corta el pan en rebanadas finas y tuéstalas en una tostadora.


      Unta las tostadas con el paté y sirve 4 por ración. Salpica los platos con unas gotas de mermelada de higos y decóralos con unas hojas de perejil.


      Consejo


      Este plato es perfecto para cuando tengas invitados en casa, ya que, además de cundir, lo puedes preparar con antelación.
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      CREPES DE ESPINACA CON SETAS Y QUESO


      Ingredientes (4 p.)


      
        	150 g de setas


        	150 g de queso mozzarella


        	2 dientes de ajo


        	1 cebolla


        	50 ml de vino blanco


        	50 g de nueces peladas


        	aceite de oliva virgen extra


        	perejil


        	sal

      


      Para la masa de los crepes:


      
        	125 g de espinacas


        	2 huevos


        	125 g de harina


        	240 ml de leche


        	nuez moscada


        	sal

      


      Elaboración


      Calienta una sartén con 3 cucharadas de aceite. Pela los dientes de ajo y la cebolla, córtalos en daditos y añádelos a la sartén. Sazona y rehoga las hortalizas a fuego medio durante 6-8 minutos.


      Corta las setas en daditos, incorpóralas a la sartén y saltéalas durante 3-4 minutos.


      Agrega el vino blanco y cocínalo hasta que se evapore el alcohol.


      Corta el queso en dados, pica un poco las nueces y añádelos a la sartén. Mezcla bien y cocina todo junto durante 2-3 minutos, hasta que el queso se derrita y se integre con los demás ingredientes. Reserva.


      Para preparar la masa de los crepes, pon las espinacas en una batidora de vaso, agrega los huevos, la harina, la leche, un poco de nuez moscada y una pizca de sal. Tritura los ingredientes hasta conseguir una masa homogénea.


      Calienta una sartén, ponle un poco de aceite, vierte encima un poco de la masa, extiéndela por toda la base de la sartén y cocínala hasta que empiece a burbujear. Dale la vuelta y cocínala por el otro lado. Repite el proceso hasta terminar toda la masa (8 crepes).


      Rellena cada crepe con la mezcla de setas, queso y nueces. Coloca los crepes sobre una bandeja de horno untada con un poco de aceite y hornéalos a 180 ºC durante 2-3 minutos.


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


      Consejo


      Puedes hacer los crepes a tu gusto, ajustando el tamaño y el grosor y jugando con distintos ingredientes. Si empleas harina de trigo sarraceno, conseguirás unos crepes sin gluten muy decentes.
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      GAMBAS EN TEMPURA CON MAYONESA DE SOJA


      Ingredientes (4 p.)


      
        	16 gambas


        	harina de tempura


        	agua fría


        	aceite de oliva virgen extra


        	perejil


        	sal

      


      Para la mayonesa de soja:


      
        	2 cucharadas de salsa de soja


        	1 huevo


        	1 cucharada de vinagre


        	175 ml de aceite de oliva virgen extra

      


      Elaboración


      Pela las gambas y resérvalas.


      Para preparar la mayonesa, pon el huevo, el vinagre, la salsa de soja y el aceite en un vaso batidor y tritúralos con una batidora eléctrica hasta que liguen.


      Calienta una sartén con abundante aceite. Mezcla la harina de tempura con agua fría en la proporción que indique el paquete. Sazona las gambas, introdúcelas en la tempura y fríelas en la sartén brevemente, hasta que se doren. Retíralas y escúrrelas sobre un plato cubierto con papel absorbente.


      Sirve las gambas en una fuente y acompáñalas con la mayonesa de soja. Decora los platos con unas hojas de perejil.

    


    
      BOCADOS DE QUESO, MELÓN Y JAMÓN


      Ingredientes (4 p.)


      
        	200 g de queso fresco


        	200 g de melón


        	200 g de jamón cocido en taco


        	1 barra de pan


        	aceite de oliva virgen extra


        	1 cucharada de orégano picado


        	perejil


        	sal

      


      Elaboración


      Pon el orégano en un bol, añade 4 cucharadas de aceite y 1 pizca de sal y mezcla bien.


      Corta 12 rebanadas de pan, úntalas con el aceite de orégano (reserva parte para aliñar), colócalas en una bandeja de horno y hornéalas a 180 ºC durante 5 minutos.


      Corta el queso, el jamón y el melón en 12 tacos.


      Inserta en un palillo de brocheta 1 taco de queso, 1 taco de melón y 1 taco de jamón, riega la brocheta con el aceite de orégano y pínchala en 1 rebanada de pan. Repite el proceso hasta formar 12 brochetas.


      Sirve 3 bocados de queso, melón y jamón en cada plato y decora los platos con unas hojas de perejil.

    


    
      BRICKS DE BACALAO, CEBOLLA Y PIMIENTO


      Ingredientes (4 p.)


      
        	8 hojas de pasta brick


        	250 g de bacalao desalado desmigado


        	2 cebollas


        	2 pimientos verdes


        	aceite de oliva virgen extra


        	perejil


        	sal

      


      Elaboración


      Calienta una sartén grande con 6 cucharadas de aceite. Pela las cebollas, córtalas en juliana fina e introdúcelas en la sartén. Retira los tallos y las semillas de los pimientos, córtalos de la misma manera y agrégalos a la sartén. Sazona las hortalizas y rehógalas a fuego medio durante 20 minutos.


      Incorpora el bacalao y cocínalo durante 3-4 minutos. Escurre la mezcla y deja que se temple.


      Extiende las hojas de pasta brick sobre la encimera y rellénalas con la mezcla de bacalao, cebolla y pimiento. Ciérralas formando unos paquetitos, como si fueran unos rollitos de primavera, y colócalos sobre una bandeja de horno cubierta con un trozo de papel de hornear. Hornéalos a 200 ºC durante 15 minutos.


      Sirve 2 bricks en cada plato y adórnalos con unas hojas de perejil.

    


    
      GAMBAS GABARDINA CON MAYONESA DE LIMA


      Ingredientes (4 p.)


      
        	24 gambas


        	1 huevo


        	100 g de harina


        	60 ml de agua con gas


        	aceite de oliva virgen extra


        	perejil


        	sal

      


      Para la mayonesa de lima:


      
        	1 huevo


        	1 lima


        	175 ml de aceite de girasol


        	sal

      


      Elaboración


      Retira las cabezas de las gambas, pélalas (dejando la punta de las colas sin pelar) y resérvalas.


      Para preparar la mayonesa, casca el huevo y ponlo en un vaso batidor. Exprime la lima (reserva la cascara de media) y añade el zumo al vaso. Agrega el aceite de girasol, sazona y tritura los ingredientes con una batidora eléctrica hasta que liguen. Reserva la mayonesa.


      Para hacer la pasta orly (masa de la gabardina), pon el huevo en un bol y bátelo bien con una varilla manual. Añade la harina e incorpora poco a poco el agua con gas. Sazona, agrega 1 cucharadita de perejil picado y sigue batiendo hasta conseguir una masa homogénea.


      Calienta abundante aceite en una sartén. Sazona las gambas, introdúcelas (en tandas) en la pasta orly, pásalas a la sartén y fríelas hasta que se doren. Retíralas y escúrrelas sobre una fuente cubierta con papel absorbente.


      Reparte la mayonesa en 4 platos y ralla encima un poco de la cáscara de lima reservada. Sirve 6 gambas en cada plato y decóralos con unas hojas de perejil.


      Consejo


      Puedes aprovechar las cabezas y las cáscaras de las gambas para hacer un fumet que siempre vendrá muy bien para hacer una sopa o un arroz.


      [image: ]
    


    
      EMPANADILLAS DE GAMBAS CON ALIOLI


      Ingredientes (4 p.)


      
        	12 obleas para empanadillas


        	24 gambas


        	1 diente de ajo


        	1 cebolleta


        	25 g de harina


        	200 ml de leche


        	1 huevo batido


        	aceite de oliva virgen extra


        	perejil


        	sal

      


      Para el alioli:


      
        	1 diente de ajo


        	1 huevo


        	150 ml de aceite de oliva virgen extra


        	1 cucharada de vinagre


        	1 pizca de sal

      


      Elaboración


      Separa las cabezas de las gambas (reserva por separado las colas).


      Calienta 3 cucharadas de aceite en un cazo, introduce en él las cabezas de las gambas y rehógalas bien. Vierte encima 250 ml de agua, sazónalas y cuécelas durante 8-10 minutos. Cuela la mezcla y reserva el caldo.


      Calienta 3 cucharadas de aceite en un wok. Pela el diente de ajo, pícalo finamente y agrégalo al wok. Corta la cebolleta en daditos y añádela. Sazona las hortalizas y rehógalas a fuego suave durante 6-8 minutos.


      Pela 12 colas de gamba dejándoles la punta de la cola sin pelar, sazónalas y resérvalas. Pela las otras 12 colas de gamba, córtalas en rodajas finas, incorpóralas al wok y rehógalas brevemente. Añade la harina y cocínala un poco. Vierte encima, poco a poco, la leche y 100 ml del caldo reservado sin dejar de remover con una varilla manual. Cocina la mezcla a fuego suave-medio durante 10 minutos y espolvoréala con un poco de perejil picado. Pásala a una fuente y deja que se enfríe.


      Extiende las obleas sobre la tabla, pon un poco de la masa en el centro de cada una y coloca 1 gamba encima, dejando que la punta de la cola sobresalga de la oblea. Dóblalas y ciérralas presionándolas con un tenedor. Extiende las empanadillas sobre una bandeja de horno cubierta con papel de hornear, úntalas con un poco de huevo batido y hornéalas a 200 ºC durante 8-10 minutos. Retíralas del horno.


      Para preparar el alioli, pela el diente de ajo, córtalo en daditos e introdúcelo en un vaso batidor. Agrega el huevo, la sal, el vinagre y el aceite y tritura los ingredientes con una batidora eléctrica hasta que emulsionen.


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


      CONSEJO


      Las empanadillas se pueden hornear o freír. Si se hornean, es importante barnizarlas con huevo batido para que queden doradas.
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      CHAMPIÑONES AL JEREZ


      Ingredientes (4 p.)


      
        	800 g de champiñones


        	150 ml de vino de Jerez


        	5 dientes de ajo


        	1 cebolla


        	1 tomate


        	harina de maíz refinada


        	aceite de oliva virgen extra


        	perejil


        	1 cucharadita de pimentón dulce


        	sal

      


      Elaboración


      Calienta una cazuela con 4 cucharadas de aceite. Pela los dientes de ajo, pícalos finamente e introdúcelos en la cazuela. Pela la cebolla, córtala en daditos y añádela. Sazona las hortalizas y rehógalas a fuego medio durante 15 minutos.


      Lava los champiñones, sécalos, córtalos por la mitad y agrégalos a la cazuela. Mezcla y cocínalos a fuego suave durante 15 minutos.


      Corta el tomate por la mitad, rállalo sobre las hortalizas y mezcla bien. Incorpora el pimentón y el vino de Jerez, pon a punto de sal, tapa y cocina todo a fuego suave durante 10 minutos.


      Si la salsa quedara muy ligera, puedes ligarla añadiendo un poco de harina de maíz refinada diluida en agua fría y dándole un hervor.


      Sirve y decora los platos con unas hojas de perejil.

    


    
      CHAMPIÑONES CON SALSA TERIYAKI


      Ingredientes (4 p.)


      
        	32 champiñones


        	2 cucharadas de salsa teriyaki


        	125 ml de vino blanco


        	1-2 cucharadas de mostaza a la antigua


        	1 cucharada de miel


        	1 trozo de piel de naranja


        	1 trocito (2 cm) de jengibre fresco


        	16 rebanadas de pan


        	aceite de oliva virgen extra


        	1 rama de canela


        	perejil


        	sal

      


      Elaboración


      Lava los champiñones y sécalos.


      Calienta una sartén con 4 cucharadas de aceite, introduce en ella los champiñones, sazónalos y dóralos a fuego fuerte. Vierte encima el vino y deja que reduzca un poco.


      Incorpora a la sartén la mostaza, la miel, la salsa teriyaki, la canela y la piel de naranja. Pela el jengibre, córtalo en 4 y agrégalo. Cocina los champiñones a fuego medio durante 4-5 minutos.


      Sirve los champiñones y acompáñalos con el pan. Decora los platos con unas hojas de perejil.

    


    
      ENSALADILLA DE CALABACÍN


      Ingredientes (4 p.)


      
        	1 calabacín


        	30 g de pasas


        	2 huevos


        	1 tomate


        	8 pepinillos


        	2 tomates secos en aceite


        	15 g de pipas de calabaza (peladas)


        	15 g de pipas de girasol (peladas)


        	8 filetes de anchoa (en aceite)


        	8 aceitunas arbequinas


        	perejil


        	sal

      


      Para la lactonesa de ajo:


      
        	1 diente de ajo pequeño


        	60 ml de leche


        	175 ml de aceite de oliva suave


        	zumo de ½ limón


        	sal

      


      Elaboración


      Pon las pasas en un bol, cúbrelas con agua tibia y deja que se hidraten.


      Pon los huevos en un cazo, cúbrelos con agua y cuécelos durante 10 minutos (contados a partir del momento en que hierva el agua). Retíralos, refréscalos, pélalos y resérvalos.


      Pela el tomate, córtalo en dados y ponlo en un bol grande. Corta los huevos en dados e incorpóralos. Escurre las pasas e introdúcelas en el bol. Corta los pepinillos en rodajas finas y agrégalos. Corta los tomates deshidratados en daditos y añádelos. Pela el calabacín, córtalo en daditos e incorpóralo. Añade también las pipas de girasol y de calabaza y sazona.


      Para preparar la lactonesa, pela el diente de ajo, córtalo un poco y ponlo en un vaso batidor. Vierte la leche, el zumo de limón y el aceite y sazona. Tritura los ingredientes hasta que liguen.


      Agrega la lactonesa al bol con la ensaladilla y mezcla bien.


      Sirve la ensaladilla en 4 platos y coloca, encima de cada ración, 2 filetes de anchoa y 2 aceitunas. Decora los platos con unas hojas de perejil.


      CONSEJO


      Si la lactonesa quedara muy espesa, puedes aligerarla añadiéndole 1-2 cucharadas de agua hasta conseguir el espesor deseado.
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    ENSALADAS
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      ENSALADA PARA LA PLAYA


      Ingredientes (4 p.)


      
        	250 g de judías verdes


        	220 g de arroz


        	1 diente de ajo


        	2 huevos


        	75 g de maíz (en conserva)


        	1 cucharada de pipas de girasol (peladas)


        	aceite de oliva virgen extra


        	perejil


        	sal

      


      Para la vinagreta:


      
        	1 cebolleta pequeña


        	1 cucharada de mostaza antigua


        	4 cucharadas de aceite de oliva virgen extra


        	1 cucharada de vinagre


        	perejil


        	sal

      


      Elaboración


      Calienta 1 cucharada de aceite en una cazuela. Pela el diente de ajo, añádelo (entero) a la cazuela y rehógalo brevemente. Incorpora el arroz, vierte encima el agua (el doble y un poco más que de arroz), sazónalo y cuécelo a fuego medio durante 18 minutos. Pásalo a un bol grande y deja que se enfríe.


      Calienta agua en cazo. Retira el extremo duro de las judías, córtalas en trocitos de 1 cm, introdúcelas en el cazo, sazónalas, tápalas y cuécelas durante 10-12 minutos. Escúrrelas, ponlas en una fuente y deja que se enfríen.


      Pon agua a calentar en otro cazo, introduce en él los huevos y cuécelos durante 10 minutos (contados a partir del momento en que el agua empiece a hervir). Retíralos, refréscalos, pélalos, córtalos en cuartos y resérvalos.


      Para la vinagreta, corta la cebolleta en daditos y ponla en un bol. Añade la mostaza, 1 pizca de sal, el aceite, el vinagre y un poco de perejil picado y bate los ingredientes hasta que queden bien integrados.


      Agrega al arroz las judías, el maíz, la vinagreta y una pizca de sal y mezcla todo bien.


      Para servir, pon un aro de emplatar sobre un plato, llénalo con ¼ parte de la ensalada de arroz y retira el molde. Monta otros 3 platos de la misma manera. Salpica las ensaladas con unas pipas de girasol y pon, encima de cada una, 2 cuartos de huevo. Decora los platos con unas hojas de perejil.


      Consejo


      Puedes usar el arroz que prefieras, pero para esta receta son mejores las variedades en las que el arroz queda suelto, como basmati, jazmín o arroz vaporizado.
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      ENSALADA DE BACALAO Y NARANJA CON MOSTAZA


      Ingredientes (4 p.)


      
        	2 lomos de bacalao desalado


        	4 naranjas


        	1 cucharada de mostaza antigua


        	1 cebolla morada (pequeña)


        	32 aceitunas moradas (tipo kalamata)


        	30 g de brotes de rúcula


        	3 cucharadas de aceite de oliva virgen extra


        	perejil

      


      Elaboración


      Pela 3 naranjas en vivo (eliminándoles toda la piel blanca que envuelve los gajos), córtalas en rodajas de 1 centímetro y resérvalas en una fuente.


      Corta la otra naranja por la mitad, exprímela y pon el zumo en un bote (que tenga una tapa que cierre herméticamente). Añade la mostaza y el aceite, tapa el bote y bate los ingredientes enérgicamente.


      Corta la cebolla en juliana fina y resérvala.


      Elimina la piel de los lomos de bacalao y córtalos en rodajas.


      Pon las rodajas de naranja en 4 platos (4 en cada uno) y reparte sobre ellas las rodajas de bacalao. Coloca encima una cuarta parte de la cebolla y 8 aceitunas en cada plato.


      Aliña las ensaladas con la vinagreta y salpícalas con los brotes de rúcula. Decora los platos con unas hojas de perejil y sirve.


      Consejo


      Tal vez pienses que, al combinar la naranja con la cebolla, esta última puede ocultar el sabor de la primera, pero la verdad es que sucede todo lo contrario: la cebolla potencia el sabor de la naranja.
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      ENSALADA DE BONIATO


      Ingredientes (4 p.)


      
        	2 boniatos


        	2 huevos


        	1 escarola


        	1 granada


        	200 g de bonito o atún en aceite


        	4-6 cucharadas de aceite de oliva virgen extra


        	1-2 cucharadas de vinagre de Módena


        	perejil


        	sal

      


      Elaboración


      Pon los huevos en un cazo con agua y cuécelos durante 10 minutos (contados a partir del momento en que el agua empiece a hervir). Retíralos, refréscalos, pélalos y resérvalos.


      Pela los boniatos y córtalos en dados. Ponlos en un recipiente apto para el microondas, sazónalos, tápalos con film transparente y cocínalos en el microondas durante unos 5 minutos. Retíralos y deja que se enfríen (si lo prefieres, también puedes usarlos templados).


      Pon en un bol el vinagre, el aceite y una pizca de sal y bate los ingredientes con una varilla manual hasta que emulsionen. Reserva la vinagreta.


      Suelta la escarola en hojas, lávalas bien, sécalas, trocéalas y ponlas en una ensaladera grande. Sazónalas y alíñalas con un poco de la vinagreta (reserva el resto para el final).


      Corta la granada por la mitad y golpéala (sobre un bol) por la parte de la piel con una cuchara hasta que salgan todos los granos.


      Reparte la escarola en 4 platos. En cada uno de ellos, desmenuza encima de la escarola ¼ parte del bonito, salpícala con ¼ parte de la granada y coloca sobre ella ¼ parte de los dados de boniato. Corta los huevos por la mitad y pon 1 mitad en cada plato. Aliña las ensaladas de nuevo y decóralas con unas hojas de perejil.


      Consejo


      Los dados de boniato se cocinarán más uniformemente si les das la vuelta a los 2 minutos.
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      COGOLLOS DE LECHUGA A LA PLANCHA CON ATÚN


      Ingredientes (4 p.)


      
        	6 cogollos de lechuga


        	200 g de atún en aceite


        	1 cebolla roja pequeña


        	aceite de oliva virgen extra


        	perejil


        	sal

      


      Para la vinagreta:


      
        	2 cucharadas de vinagre de manzana


        	100 ml de aceite de oliva virgen extra


        	1 cucharada de miel


        	10 g de pistachos pelados


        	10 g de avellanas peladas


        	1 cucharada de arándanos deshidratados


        	sal

      


      Elaboración


      Para hacer la vinagreta, mezcla en un bol la miel con el vinagre y el aceite y una pizca de sal. Bate los ingredientes con una varilla de mano.


      Pica los pistachos, las avellanas y los arándanos y agrégalos al bol. Remueve los ingredientes y reserva la vinagreta.


      Calienta una plancha con 2 cucharadas de aceite. Corta los cogollos por la mitad a lo largo y colócalos sobre la plancha (dejando la parte interior en contacto con la plancha). Cocínalos a fuego medio durante 3 minutos (1 minuto y medio por cada lado).


      Pela la cebolla, córtala en juliana fina y resérvala.


      Sirve en cada plato 3 mitades de cogollo, sazónalas y reparte por encima la cebolla roja y el atún. Aliña con la vinagreta y decora los platos con unas hojas de perejil.


      Consejo


      Si lo prefieres, puedes batir los ingredientes de la vinagreta introduciéndolos en un bote con tapa y agitándolo enérgicamente durante 30 segundos.
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      ENSALADA DE LENTEJAS CON PAVO


      Ingredientes (4 p.)


      
        	300 g de lenteja negra (caviar)


        	150 g de pechuga de pavo cocida (1 loncha gruesa)


        	8 tomates secos (deshidratados)


        	50 g de alcaparras


        	20 aceitunas verdes deshuesadas (pequeñas)


        	20 avellanas


        	1 manzana (Granny Smith)


        	6-8 cucharadas de aceite de oliva virgen extra


        	1 cucharada de vinagre de Jerez


        	1 cucharada de salsa de soja


        	15 hojas de cebollino


        	perejil


        	sal

      


      Elaboración


      Pon las lentejas en la olla rápida, cúbrelas con agua abundante y sazónalas. Cierra la olla y cuécelas durante 6 minutos. Retíralas, escúrrelas, ponlas en un bol y deja que se enfríen.


      Calienta un cazo con agua. Introduce en él los tomates secos y cuécelos durante 6 minutos (contados a partir del momento en el que agua empiece a hervir). Retíralos, sécalos, córtalos en dados y pásalos al bol con las lentejas.


      Corta la pechuga de pavo en daditos e incorpórala al bol junto con las alcaparras y las aceitunas. Aplasta un poco las avellanas y añádelas.


      Lava la manzana, quítale el corazón, córtala en daditos y agrégala también al bol.


      Pica el cebollino finamente e incorpóralo.


      Para preparar la vinagreta, pon en un bote de cristal (que tenga tapa) el vinagre, la salsa de soja y 6-8 cucharadas de aceite, tapa el bote y agítalo hasta que los ingredientes emulsionen. Aliña la ensalada y mezcla bien.


      Decora los platos con unas hojas de perejil.


      Consejo


      Si prefieres emplear lentejas cocidas en conserva para esta receta, enjuágalas bien con agua antes de utilizarlas.
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      ENSALADA DE CUSCÚS Y GARBANZOS


      Ingredientes (4 p.)


      
        	150 g de cuscús precocinado


        	200 g de garbanzos cocidos


        	250 g de caldo de hortalizas


        	½ diente de ajo


        	zumo de ½ limón


        	40 g de avellanas


        	40 g de almendras


        	40 g de uvas pasas sin semillas


        	½ cebolla roja


        	aceite de oliva virgen extra


        	6-8 hojas de menta fresca


        	20 hojas de cebollino


        	perejil


        	½ cucharadita de comino molido


        	½ cucharadita de canela molida


        	1 cucharadita de pimentón dulce


        	sal

      


      Elaboración


      Pica las hojas de menta y de cebollino muy finamente y pásalas a un cuenco. Pica también finamente el medio diente de ajo y añádelo al cuenco. Agrega el comino, la canela, el pimentón, el zumo de limón y un buen chorro de aceite, mezcla y reserva el aliño.


      Calienta el caldo en una cazuela hasta que empiece a hervir. Pon el cuscús en un bol grande, vierte encima el caldo hirviendo, añade una pizca de sal, mueve un poco el bol para que se mezcle, tápalo con film transparente y déjalo reposar durante unos 10 minutos. Retira el film y suelta el cuscús con la ayuda de dos cucharas.


      Agrega al cuscús los garbanzos cocidos y mezcla. Riega con la mitad de la vinagreta (reserva el resto), mezcla bien y reserva.


      Pica las avellanas e introdúcelas en el cuenco con el resto de la vinagreta. Añade también las almendras y las pasas.


      Corta la media cebolla en juliana, incorpórala a la vinagreta y mezcla todo bien (agrega un poco de aceite si queda seco).


      Para servir, pon un aro de emplatar sobre un plato, llénalo con ¼ parte del cuscús con garbanzos, retira el molde, coloca encima 1 cucharada de la vinagreta con los frutos secos y adorna con unas hojas de perejil. Monta otros 3 platos de la misma manera.


      Consejo


      Si lo prefieres, puedes usar caldo de carne o de pollo para preparar el cuscús.
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      ENSALADA DE ROBLE, ESPINACAS, GRANADA Y ATÚN


      Ingredientes (4 p.)


      
        	150 g de lechuga hoja de roble


        	150 g de espinacas baby


        	1 granada


        	125 g de atún en aceite


        	25 g de pasas


        	30 g de avellanas peladas


        	aceite de oliva virgen extra


        	vinagre


        	perejil


        	sal

      


      Elaboración


      Lava las espinacas y las hojas de lechuga roble, sécalas, trocéalas, ponlas en una fuente grande y sazónalas.


      Agrega las pasas y el atún desmenuzado.


      Aplasta las avellanas y espolvorea con ellas la ensalada.


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


      Adereza la ensalada con aceite y vinagre. Decora los platos con unas hojas de perejil.

    


    
      ENSALADA DE TOMATE, PASTA Y PAVO


      Ingredientes (4 p.)


      
        	2-3 tomates


        	200 g de coditos (o cualquier pasta pequeña)


        	400 g de pechuga de pavo


        	30 g de maíz en conserva


        	30 g de pipas de girasol tostadas


        	aceite de oliva virgen extra


        	vinagre


        	perejil


        	pimienta


        	sal

      


      Elaboración


      Pela los tomates, córtalos en rodajas finas y repártelas en 4 platos.


      Pon a calentar abundante agua con una pizca de sal en una cazuela. Cuando el agua empiece a hervir, añade la pasta y cuécela durante el tiempo que indique el paquete. Retírala, escúrrela, refréscala y resérvala.


      Calienta una sartén con 3 cucharadas de aceite. Corta la pechuga en daditos, salpimiéntalos, añádelos a la sartén y saltéalos durante 3-4 minutos. Retíralos a un plato.


      Reparte la pasta y los dados de pavo sobre los 4 platos y salpícalos con el maíz y las pipas.


      Sazona y aliña la ensalada con aceite y vinagre. Adorna los platos con unas hojas de perejil.

    


    
      ENSALADA DE PATATA Y PIMIENTO CON VINAGRETA PICANTE


      Ingredientes (4 p.)


      
        	4 patatas


        	2 pimientos morrones


        	1 cebolleta roja


        	20 aceitunas negras


        	aceite de oliva virgen extra


        	sal

      


      Para la vinagreta picante:


      
        	1 diente de ajo


        	4 anchoas en aceite


        	6 cucharadas de aceite de oliva virgen extra


        	vinagre


        	1 cucharadita de perejil picado


        	1 cucharadita de pimentón


        	¼ de cucharadita de pimienta cayena molida


        	sal

      


      Elaboración


      Lava las patatas y cuécelas en una cazuela con agua durante 35-40 minutos. Retíralas, escúrrelas y deja que se templen. Una vez templadas, pélalas, córtalas en rodajas gruesas y resérvalas.


      Lava los pimientos, colócalos en una fuente apta para el horno, riégalos con un poco de aceite, sazónalos y hornéalos a 190 ºC durante 25-30 minutos. Retíralos y déjalos reposar durante unos 20 minutos. Pélalos, retírales las semillas, córtalos en tiras y resérvalos.


      Para preparar la vinagreta, pela el diente de ajo, trocéalo y ponlo en un mortero. Corta las anchoas en trocitos y agrégalas al mortero. Añade el pimentón, la cayena, el perejil picado y una pizca de sal gruesa y maja todo bien. Agrega el aceite y vinagre (al gusto) y mezcla bien.


      Reparte las rodajas de patata en 4 platos y sazónalas. Corta la cebolleta en juliana fina y agrega ¼ parte a cada plato. Reparte por encima 5 aceitunas y ¼ parte de las tiras de pimiento en cada plato. Aliña las ensaladas con la vinagreta picante.


      Consejo


      Para asegurarte de que los pimientos se cocinan por igual cuando los hornees, procura que sean de un tamaño similar.
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      ENSALADA DE LECHUGAS VARIADAS, PATATA Y ALCAPARRAS


      Ingredientes (4 p.)


      
        	200 g de lechugas variadas


        	4 patatas medianas


        	1 cucharada de alcaparras


        	1 cebolleta


        	1 pimiento verde pequeño


        	1 tomate


        	aceite de oliva virgen extra


        	vinagre


        	perejil


        	sal

      


      Elaboración


      Calienta abundante agua en una cazuela. Lava bien las patatas, introdúcelas en la cazuela y cuécelas durante 35 minutos. Retíralas, refréscalas, pélalas y córtalas en rodajas.


      Lava las hojas de lechuga, sécalas, córtalas en juliana fina y repártelas en 4 platos. Coloca encima las rodajas de patata y sazónalas.


      Para preparar el aliño, corta la cebolleta en juliana y ponla en un bol. Retira el tallo y las pepitas del pimiento, córtalo en daditos y añádelo al bol. Pela el tomate, córtalo de la misma manera e incorpóralo. Agrega también las alcaparras. Añade 6 cucharadas de aceite, 1 de vinagre y 1 pizca de sal y mezcla bien.


      Riega las ensaladas con el aliño y decora los platos con unas hojas de perejil.

    


    
      ENSALADA DE LOMBARDA Y POMELO


      Ingredientes (4 p.)


      
        	150 g de lombarda


        	1 pomelo rosa


        	150 g de lechuga


        	30 g de pipas de girasol tostadas


        	1 cucharada de miel


        	6 cucharadas de aceite de oliva virgen extra


        	1 cucharadita de vinagre


        	perejil


        	sal

      


      Elaboración


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


      Lava las hojas de lombarda. córtalas en juliana fina y agrégalas a la fuente.


      Pela el pomelo, saca los gajos en vivo, córtalos por la mitad y añádelos.


      Incorpora las pipas de girasol y sazona la ensalada.


      Mezcla la miel con el vinagre y el aceite y aliña la ensalada con la mezcla.


      Sirve y decora los platos con unas hojas de perejil.

    


    
      ENSALADA DE MELÓN CON JAMÓN


      Ingredientes (4 p.)


      
        	½ melón


        	100 g de jamón serrano


        	16 tomates cherry


        	1 lechuga


        	1 cucharada de pipas de calabaza tostadas (peladas)


        	4-6 cucharadas de aceite de oliva virgen extra


        	1-2 cucharadas de vinagre de frambuesa


        	perejil


        	sal

      


      Elaboración


      Con ayuda de una cuchara parisién (sacabolas), saca bolitas de melón y resérvalas.


      Corta los tomates por la mitad y resérvalos.


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


      Pon en un tarro de cristal (que tenga tapa) el vinagre, el aceite y una pizca de sal. Cierra el bote y agítalo hasta que los ingredientes emulsionen.


      Reparte la lechuga en el fondo de 4 platos. Coloca las bolitas de melón en el borde de los platos, y los tomates, en el centro. Sazona y aliña las ensaladas.


      Corta el jamón en tiras finas y colócalas sobre los tomates. Salpica los platos con las pipas de calabaza y decóralos con unas hojas de perejil.


      Consejo


      Si no tienes una cuchara parisién, puedes cortar el melón en daditos.
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      ENSALADA DE PERA Y GRANADA CON NUECES


      Ingredientes (4 p.)


      
        	2 peras grandes


        	1 granada


        	100 g de nueces peladas


        	150 g de hojas de rúcula limpias


        	1 cucharada de azúcar moreno


        	1 cucharada de mostaza


        	1 cucharada de miel


        	4-6 cucharadas de aceite de oliva virgen extra


        	perejil


        	sal

      


      Elaboración


      Pela las peras, córtalas en 4 (a lo largo), retírales el corazón y ponlas en un bol grande (apto para el microondas).


      Pon 200 ml de agua en un vaso, agrega el azúcar y mezcla bien. Vierte el agua azucarada sobre las peras, tapa el bol con film transparente, introdúcelas en el microondas y cocínalas a máxima potencia durante 12 minutos. Retíralas del microondas, quita el film y deja que se templen.


      Para preparar la vinagreta, mezcla en un bote de cristal (que tenga tapa) la mostaza, la miel y el aceite. Cierra el bote y agítalo hasta que los ingredientes queden bien integrados.


      Corta la granada por la mitad y golpea las 2 mitades, por la parte de la piel, con una cuchara, sobre un bol hasta que salgan todos los granos.


      Distribuye las hojas de rúcula en la base de 4 platos y sazónalas. Corta cada cuarto de pera por la mitad y pon 4 trozos en cada plato. Agrega las nueces, aliña las ensaladas y salpícalas con los granos de granada. Decora los platos con unas hojas de perejil.


      Consejo


      Si compras granadas y no las vas a utilizar pronto, puedes guardarlas en el frigorífico, donde aguantarán durante 15-20 días sin problemas.


      [image: ]
    


    
      ENSALADA DE REPOLLO, ZANAHORIA Y MANZANA


      Ingredientes (4 p.)


      
        	½ repollo verde


        	½ repollo morado


        	3 zanahorias


        	1 manzana Granny Smith


        	perejil


        	sal

      


      Para el aliño de mostaza:


      
        	2 cucharadas de mostaza de Dijon


        	150 g de mayonesa


        	zumo de 1 limón


        	2 cucharadas de vinagre de manzana


        	1 cucharada de semillas de hinojo

      


      Elaboración


      Para preparar el aliño, pon en un bol la mostaza, la mayonesa, el zumo de limón, el vinagre y las semillas de hinojo. Mezcla los ingredientes y remuévelos con una varilla manual hasta que queden bien integrados. Resérvalo.


      Corta los repollos en juliana fina y ponlos en un bol grande.


      Pela las zanahorias, rállalas, agrégalas al bol, mezcla todo bien y sazónalo. Vierte en el bol ⅔ partes del aliño (reserva el resto) y vuelve a mezclar. Tapa el bol con film transparente, introdúcelo en el frigorífico y deja que la ensalada repose durante 2-3 horas.


      Saca la ensalada del frigorífico y repártela en 4 platos.


      Lava la manzana, retírale el corazón, córtala en láminas finas y decora con ella los platos.


      Aligera el aliño reservado agregando un poco de agua templada y adereza con él las ensaladas. Decora los platos con unas hojas de perejil.


      Consejo


      La mayor dificultad de esta receta es la de cortar los repollos y rallar las zanahorias, pero siempre puedes acelerar el proceso utilizando para ello una mandolina o una picadora.
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      ENSALADA DE TOMATE, SANDÍA, RÚCULA Y BONITO


      Ingredientes (4 p.)


      
        	2 tomates


        	400 g de sandía


        	100 g de rúcula


        	150 g de bonito en escabeche


        	8 guindillas en vinagre


        	30 g de maíz en conserva


        	aceite de oliva virgen extra


        	perejil


        	sal

      


      Elaboración


      Pela la sandía y el tomate, córtalos en dados, ponlos en un bol y aderézalos con una pizca de sal y 3 cucharadas de aceite.


      Desmenuza el bonito.


      Corta las guindillas en rodajas finas.


      Lava las hojas de rúcula y sécalas.


      Reparte los dados de sandía y tomate en 4 platos. Salpícalos con el bonito, las guindillas y el maíz y reparte encima las hojas de rúcula. Decóralos con unas hojas de perejil.

    


    
      ENSALADILLA DE PATATA, MANZANA Y JAMÓN COCIDO


      Ingredientes (4 p.)


      
        	2-3 patatas medianas


        	1 manzana


        	150 g de jamón cocido (2-3 lonchas gruesas)


        	12 aceitunas verdes sin hueso


        	30 g de maíz frito


        	perejil


        	sal

      


      Para la mayonesa:


      
        	1 huevo


        	200 ml de aceite de oliva virgen extra


        	1 cucharadita de zumo de limón


        	1 pizca de sal

      


      Elaboración


      Lava las patatas, ponlas en un plato, cúbrelas con film transparente, introdúcelas en el microondas y cocínalas durante 12-15 minutos. Deja que se templen, pélalas, córtalas en dados y ponlas en un bol.


      Pela la manzana, córtala en daditos e incorpórala al bol.


      Corta las aceitunas en rodajas finas y añádelas.


      Corta el jamón en dados y agrégalo.


      Sazona los ingredientes.


      Para preparar la mayonesa, pon el zumo de limón, el huevo, la sal y el aceite en un vaso batidor y tritura los ingredientes hasta que liguen. Añade la mayonesa al bol y mezcla suavemente.


      Reparte la ensaladilla en 4 platos.


      Aplasta los granos de maíz y salpica con ellos las ensaladillas. Decora los platos con unas hojas de perejil.

    


    
      ENSALADA TEMPLADA CON QUESO Y FRUTOS SECOS


      Ingredientes (4 p.)


      
        	1 escarola


        	1 rulo de queso de cabra (180 g)


        	25 g de nueces peladas


        	20 g de pasas (sin pepitas)


        	20 g de pipas de calabaza (peladas)


        	8 orejones de albaricoque


        	15 g de piñones (pelados)


        	3 cucharadas de aceite de oliva virgen extra


        	1 cucharada de vinagre


        	perejil


        	sal

      


      Elaboración


      Suelta las hojas de la escarola, lávalas, escúrrelas bien, trocéalas, ponlas en un bol grande y resérvalas.


      Pica un poco las nueces y ponlas en un bol pequeño. Añade las pasas y las pipas de calabaza. Corta los orejones en rodajas finas e incorpóralos. Riega la mezcla con el aceite y el vinagre, remueve los ingredientes y reserva la vinagreta.


      Calienta una sartén pequeña (sin aceite). Introduce en ella los piñones, saltéalos hasta que se tuesten un poco y resérvalos.


      Calienta una sartén grande (sin aceite). Corta el rulo de queso en 8 rodajas, añádelas a la sartén, dóralas por los dos lados y resérvalas.


      Reparte la escarola en 4 platos y sazónala. Alíñala con la vinagreta y coloca 2 rodajas de queso en cada plato. Salpica las ensaladas con los piñones y decora los platos con unas hojas de perejil.


      Consejo


      Para que las ensaladas de hoja sean verdaderamente apetecibles, las hojas deben estar lo más frescas posible. Una vez cortadas y manipuladas, la humedad y el calor son sus peores enemigos.


      [image: ]
    


    
      ENSALADA DE ENDIBIAS, MANGO Y NUECES


      Ingredientes (4 p.)


      
        	4 endibias


        	2 mangos


        	100 g de nueces peladas


        	1 tallo de apio


        	8 rabanitos


        	8 tomates cherry


        	aceite de oliva virgen extra


        	1-2 cucharadas de vinagre


        	perejil


        	sal

      


      Elaboración


      Retira 2-3 hojas externas de cada endibia (reserva el resto), córtalas en dados y ponlas en un bol. Corta el tallo de apio en daditos y agrégalo. Pela los mangos, córtalos en dados e incorpóralos. Lava los rabanitos, córtalos en rodajas finas y añádelos. Pica las nueces un poco y agrégalas. Sazona y mezcla bien.


      Para preparar la vinagreta, pon el vinagre, 5-6 cucharadas de aceite y una pizca de sal en un bol y remueve los ingredientes con una varilla hasta que emulsionen.


      Suelta el resto de las hojas de las endibias y extiéndelas en 4 platos (1 endibia en cada uno) formando los pétalos de una flor. Pon 1 porción de la mezcla de mango y hortalizas en el centro de cada plato. Corta los tomates cherry por la mitad y coloca 2 en cada plato. Sazona y aliña las ensaladas con la vinagreta. Decora los platos con unas hojas de perejil.


      Consejo


      En esta receta se ha utilizado mango, pero puedes sustituirlo por cualquier otra fruta que sea de vuestro agrado.
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      ENSALADA CAMPERA


      Ingredientes (4 p.)


      
        	600 g de patatas nuevas (pequeñas)


        	2 huevos


        	1 pimiento verde italiano


        	¼ de pimiento rojo


        	20 aceitunas negras (sin hueso)


        	80 g de bonito en aceite (escurrido)


        	1 limón


        	12 tomates cherry


        	12 ramilletes de canónigos


        	aceite de oliva virgen extra


        	perejil


        	sal

      


      Elaboración


      Lava bien las patatas. Calienta abundante agua en una cazuela y, cuando empiece a hervir, sazónala e introduce en ella las patatas (con piel). Cuécelas durante 20 minutos, escúrrelas, deja que se templen un poco, córtalas (con piel) en rodajas de 1 cm de grosor y resérvalas.


      Calienta agua en un cazo y, cuando empiece a hervir, sazónala e introduce en ella los huevos con cuidado. Cuécelos durante 10 minutos (contados a partir del momento en que el agua vuelva a hervir). Retíralos, refréscalos, pélalos, córtalos en daditos y resérvalos.


      Retira el tallo y las semillas del pimiento verde y pela el pimiento rojo, córtalos en daditos y ponlos en un bol grande.


      Añade los huevos, las patatas, las aceitunas y el bonito y sazona los ingredientes.


      Exprime el limón y pon el zumo en un bol pequeño. Agrega 6-8 cucharadas de aceite y un poco de perejil picado y bate bien los ingredientes hasta que liguen un poco. Vierte la mezcla en el bol grande y remueve los ingredientes suavemente hasta que queden bien impregnados con la vinagreta.


      Reparte la ensalada en 4 platos y decóralos con los tomates cherry (cortados por la mitad) y los ramilletes de canónigo. Adórnalos con unas hojas de perejil.


      Consejo


      Las ensaladas son perfectas como entrante, pero también como plato principal.
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      ENSALADA DE ESCAROLA, REMOLACHA, PERA Y NUECES


      Ingredientes (4 p.)


      
        	1 escarola


        	1 remolacha


        	1 pera


        	12 nueces


        	aceite de oliva virgen extra


        	vinagre


        	perejil


        	sal

      


      Elaboración


      Lava la remolacha, ponla en una olla rápida, cúbrela con agua, cierra la olla y cuécela durante 5-6 minutos. Cuando baje la válvula, retira la remolacha, espera a que se temple y pélala. Córtala en lascas finas y resérvala.


      Suelta las hojas de escarola, lávalas, sécalas, trocéalas y ponlas en un bol grande.


      Pela la pera, córtala en daditos y agrégalos al bol.


      Sazona la ensalada y aderézala con aceite y vinagre.


      Reparte la ensalada en 4 platos y añade las lascas de remolacha.


      Casca las nueces, pícalas un poco y agrégalas.


      Sirve y adorna los platos con unas hojas de perejil.

    


    
      ENSALADA DE ESPÁRRAGOS Y JAMÓN COCIDO


      Ingredientes (4 p.)


      
        	4 espárragos blancos frescos


        	100 g de jamón cocido (2 lonchas gruesas)


        	1 lechuga


        	50 g de canónigos


        	aceite de oliva virgen extra


        	vinagre


        	perejil


        	sal

      


      Elaboración


      Suelta las hojas de lechuga, lávalas bien, sécalas, trocéalas y ponlas en un bol grande. Lava los canónigos y añádelos al bol. Distribuye las hojas de lechuga y de canónigo en 4 platos.


      Pela los espárragos y córtalos en tiras finas con un pelador de hortalizas. Calienta una sartén con 2 cucharadas de aceite, introduce en ella los espárragos y saltéalos a fuego medio-alto durante 4-5 minutos. Repártelos sobre los 4 platos.


      Corta el jamón en dados y salpica con ellos las ensaladas.


      Sazona y aliña con aceite y vinagre.


      Decora los platos con unas hojas de perejil.

    


    
      BOQUERONES MARINADOS EN ENSALADA


      Ingredientes (4 p.)


      
        	12 boquerones


        	500 ml de vinagre blanco


        	2 patatas


        	2 dientes de ajo


        	400 g de pimientos morrones en conserva


        	½ cucharadita de azúcar


        	1 lechuga


        	aceite de oliva virgen extra


        	perejil


        	sal

      


      Elaboración


      Limpia los boquerones (retirándoles las cabezas, las tripas y las espinas centrales), sácales los filetes (2 por cada boquerón) y extiéndelos (boca arriba) en una fuente. Sécalos un poco con un trozo de papel absorbente y sazónalos.


      Pon los filetes (boca arriba) en un recipiente hondo, cúbrelos con el vinagre (reserva 1 cucharada) y déjalos marinando durante 30 minutos. Escúrreles el vinagre, colócalos (boca abajo) de nuevo en el recipiente y cúbrelos con aceite.


      Calienta abundante agua en una cazuela, introduce en ella las patatas, sazónalas, tápalas y cuécelas durante 25-30 minutos. Retíralas, deja que se templen un poco, pélalas y córtalas en rodajas de 1 cm de grosor. Resérvalas.


      Calienta 3-4 cucharadas de aceite en una sartén. Pela los dientes de ajo, córtalos en láminas y dóralos un poco en la sartén. Corta los pimientos en tiras, incorpóralos a la sartén, añade el azúcar y una pizca de sal, mezcla bien y cocínalos a fuego suave-medio durante 15 minutos. Retíralos y resérvalos.


      Limpia la lechuga, sécala y córtala en juliana fina.


      Sirve 5 rodajas de patata (formando una flor) en cada plato y sazónalas. Pon los pimientos en el centro y encima los boquerones marinados (6 filetes por ración). Sirve al lado la lechuga y alíñala con aceite, vinagre y sal. Decora los platos con unas hojas de perejil.


      Consejo


      Para evitar riesgos de anisakis, una vez marinados los boquerones, puedes colocarlos (bien escurridos) muy juntos en un recipiente, cubrirlos con una capa de aceite y dejarlos en el congelador durante 48 horas.
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      ENSALADA DE LECHUGAS VARIADAS, ACEITUNAS Y RABANITOS


      Ingredientes (4 p.)


      
        	200 g de lechugas variadas


        	16 aceitunas (verdes y negras)


        	6 rabanitos


        	2 huevos


        	8 nueces peladas


        	aceite de oliva virgen extra


        	vinagre


        	perejil


        	sal

      


      Elaboración


      Cuece los huevos en un cazo con agua durante 10 minutos (contados a partir del momento en el que hierva el agua). Retíralos, refréscalos, pélalos, pícalos y resérvalos.


      Lava las hojas de lechuga, sécalas, trocéalas y repártelas en 4 platos.


      Lava los rabanitos, córtalos en rodajas finas y añádelos.


      Casca las nueces y agrégalas.


      Añade también las aceitunas y los huevos picados.


      Sazona las ensaladas y alíñalas con aceite y vinagre. Decora los platos con unas hojas de perejil.

    


    
      ENSALADA DE LECHUGA, TOMATES CHERRY Y QUESO FRESCO


      Ingredientes (4 p.)


      
        	1 lechuga


        	16 tomates cherry de colores


        	100 g de queso fresco


        	2 pepinillos


        	4 rebanadas de pan


        	aceite de oliva virgen extra


        	vinagre


        	perejil


        	sal

      


      Elaboración


      Lava la lechuga, sécala, trocéala y repártela en 4 platos.


      Lava los tomates cherry, córtalos a tu gusto y agrégalos.


      Corta los pepinillos en rodajas finas y espárcelas por encima.


      Corta el queso en taquitos y salpica con ellos los platos.


      Corta el pan en daditos. Calienta una sartén pequeña con 6 cucharadas de aceite, introduce en ella los dados de pan y fríelos hasta que se doren. Retíralos, escúrrelos sobre un plato cubierto con papel absorbente y espárcelos sobre los 4 platos.


      Sazona las ensaladas. Pon 6 cucharadas de aceite y 1 de vinagre en un bol, tápalo, bátelo bien y adereza las ensaladas con el aliño. Decora los platos con unas hojas de perejil.

    


    
      ENSALADA DE CECINA, QUESO Y MANGO


      Ingredientes (4 p.)


      
        	12 lonchas de cecina


        	16 perlas de queso de cabra rellenas de higo


        	1 mango


        	40 g de pistachos pelados


        	40 g de nueces peladas


        	1 cucharada de mostaza a la antigua


        	1 cucharada de miel


        	2 cucharadas de vinagre


        	100 g de rúcula (limpia)


        	aceite de oliva virgen extra


        	perejil


        	sal

      


      Elaboración


      Pela el mango, córtalo en dados y resérvalo.


      Pon los pistachos en una sartén, tuéstalos un poco y pásalos a un plato. Agrega las nueces a la sartén, tuéstalas un poco y pásalas al plato. Reserva 16 pistachos y 4 nueces para decorar, pon el resto en un mortero y májalos un poco.


      Para preparar el aliño, pon los frutos secos majados en un bol, agrega la mostaza, la miel, el vinagre y 4-6 cucharadas de aceite y mezcla bien.


      Reparte las hojas de rúcula en 4 platos y sazónalas. Riégalas con un poco del aliño y extiende encima, en cada plato, 3 lonchas de cecina, 4 perlas de queso y unos dados de mango. Riega las ensaladas con el resto del aliño y decora los platos con unas hojas de perejil.


      Consejo


      Para saber si un mango está maduro y listo para comer, debe notarse ligeramente blando al presionarlo suavemente con los dedos. Si se hunde mucho, puede estar pasado, y si está duro, todavía no es el momento de consumirlo.
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      ENSALADILLA DE POLLO Y MANZANA CON BEICON CRUJIENTE


      Ingredientes (4 p.)


      
        	2 muslos de pollo


        	1 manzana


        	4 lonchas finas de beicon


        	3 patatas medianas


        	aceite de oliva virgen extra


        	1 rama de romero


        	perejil


        	sal

      


      Para la mayonesa:


      
        	1 huevo


        	200-250 ml de aceite de girasol


        	1 cucharada de salsa de soja


        	1 cucharada de zumo de limón

      


      Elaboración


      Calienta agua en la olla rápida e introduce en ella los muslos de pollo y la rama de romero. Lava las patatas e incorpóralas. Sazona, cierra la olla y cuece los ingredientes durante 5-8 minutos (según el tamaño de las patatas).


      Abre la olla, retira el pollo y las patatas y deja que se templen.


      Una vez templados, retira la piel de los muslos de pollo, corta la carne en daditos y ponla en un bol. Pela las patatas, córtalas de la misma manera y añádelas. Pela la manzana, córtala en daditos e incorpórala. Sazona los ingredientes y resérvalos.


      Para preparar la mayonesa, casca el huevo, ponlo en un vaso batidor, agrega la salsa de soja, el zumo de limón y el aceite y tritura los ingredientes hasta que liguen. Añade la mayonesa al bol y mezcla bien.


      Con ayuda de un aro de emplatar, reparte la ensaladilla en 4 platos.


      Calienta una sartén con 2 cucharadas de aceite. Corta el beicon en tiritas, introdúcelas en la sartén y dóralas bien. Retíralas y escúrrelas sobre un plato cubierto con papel absorbente.


      Salpica los platos con las tiras de beicon y adórnalos con unas hojas de perejil.


      Consejo


      Si quieres darle un toque diferente a la ensaladilla, prueba a añadirle algún encurtido (aceitunas, pepinillos, alcaparras) finamente picado.


      [image: ]
    

  

  
    SOPAS Y CREMAS
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      CREMA DE GUISANTES Y CALABACÍN A LA MENTA


      Ingredientes (4 p.)


      
        	300 g de guisantes congelados


        	2 calabacines


        	1 cebolla


        	150 g de panceta fresca


        	1 rodaja fina de calabaza (150 g)


        	aceite de oliva virgen extra


        	25-30 hojas de menta


        	perejil


        	sal

      


      Elaboración


      Pon a calentar 3-4 cucharadas de aceite en una olla rápida. Pela la cebolla, córtala en dados, introdúcela en la olla, sazónala y rehógala a fuego medio durante 5 minutos.


      Lava los calabacines, córtalos en cuartos de luna e incorpóralos a la olla. Añade los guisantes congelados y mezcla bien. Cubre con agua (750 ml), sazona, cierra la olla y cocina todo durante 5 minutos. Espera a que la válvula baje y abre la olla.


      Pasa los ingredientes al vaso americano, agrega las hojas de menta y tritura bien hasta conseguir una crema homogénea.


      Calienta una sartén con 1-2 cucharadas de aceite. Corta la panceta en tiras finas, dóralas en la sartén, retíralas a un plato y resérvalas. Corta la calabaza en daditos, añádela a la sartén y saltéala durante 4-5 minutos.


      Sirve la crema en 4 platos y reparte por encima las tiras de panceta y los daditos de calabaza. Decora los platos con unas hojas de perejil.


      Consejo


      Cuando guardes los calabacines, procura no colocarlos al lado de los tomates, ya que estos desprenden etileno, un compuesto orgánico gaseoso que puede acelerar el deterioro del calabacín.
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      SOPA DE ESPÁRRAGOS BLANCOS CON ACEITE DE TOMATE


      Ingredientes (4 p.)


      
        	24 espárragos blancos


        	6 tomates deshidratados en aceite


        	1 cebolleta


        	1 calabacín


        	250 ml de leche evaporada


        	aceite de oliva virgen extra


        	perejil


        	nuez moscada


        	sal

      


      Elaboración


      Corta los tomates deshidratados en 4 y ponlos en un vaso batidor junto con 125 ml de aceite y una pizca de sal y tritúralos con una batidora eléctrica. Cuela el aceite de tomate y resérvalo.


      Pica la cebolleta y ponla a rehogar en una cazuela con 2 cucharadas de aceite. Pela los espárragos, córtalos en rodajas y añádelas. Pela el calabacín, córtalo en cuartos de luna finos e incorpóralo. Sazona las hortalizas y rehógalas a fuego medio durante 5 minutos. Agrega la leche y 1 litro de agua, sazona, tapa la cazuela y cuece los ingredientes durante 15-20 minutos.


      Pasa 2 cazos de la sopa a un vaso batidor, tritúralos con una batidora eléctrica hasta conseguir una crema homogénea y viértela en la cazuela. Ralla encima un poco de nuez moscada y mezcla bien.


      Reparte la sopa en 4 platos, salpícala con el aceite de tomate y decora los platos con unas hojas de perejil.

    


    
      SOPA DE OTOÑO


      Ingredientes (4 p.)


      
        	3 puerros


        	300 g de boletos


        	1 boniato


        	500 g de calabaza


        	1 hueso de jamón


        	1 diente de ajo


        	100 g de jamón serrano (2 lonchas)


        	40 g de fideos


        	aceite de oliva virgen extra


        	perejil


        	sal

      


      Elaboración


      Calienta una cazuela con 2 cucharadas de aceite. Limpia los puerros retirándoles la parte inferior, la superior y 2 capas de hojas, lávalos bien, córtalos en cuartos de luna finos, introdúcelos en la cazuela y rehógalos durante 4-5 minutos.


      Limpia los boletos, córtalos en daditos, agrega ⅓ a la cazuela (reserva el resto) y rehógalos brevemente. Pela el boniato y la calabaza, córtalos en daditos e incorpóralos. Sazona, mezcla bien y rehoga conjuntamente durante 2 minutos. Vierte encima 1.500 ml de agua, agrega el hueso de jamón y cuece todo durante 20-25 minutos.


      Retira de la sopa el hueso de jamón, añádele los fideos y cuécelos durante el tiempo que indique el paquete.


      Calienta una sartén con 2 cucharadas de aceite. Pela el diente de ajo e introdúcelo (entero) en la sartén. Corta el jamón serrano en daditos y añádelo. Agrega los boletos reservados y saltéalos brevemente.


      Incorpora el salteado de boletos y jamón a la cazuela y dale un hervor.


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

    


    
      CREMA DE JUDÍAS VERDES CON POLLO


      Ingredientes (4 p.)


      
        	500 g de judías verdes


        	1 muslo de pollo


        	1 l de caldo de pollo


        	2 patatas


        	1 diente de ajo


        	aceite de oliva virgen extra


        	perejil


        	pimienta


        	sal

      


      Elaboración


      Pon el caldo de pollo a calentar en una olla rápida. Limpia las judías verdes, quitándoles las puntas de la parte que está unida a la planta, y córtalas en trozos de unos 2 cm. Pela las patatas y trocéalas (cascándolas). Cuando el caldo empiece a hervir, añade las judías y las patatas, pon a punto de sal y cuécelas durante 4 minutos.


      Espera a que baje la válvula. Retira parte del caldo y resérvalo para otra ocasión. Tritura los ingredientes con una batidora eléctrica (o en una batidora de vaso) hasta conseguir una crema homogénea.


      Retira la piel del muslo de pollo, deshuésalo y córtalo en daditos. Calienta una sartén con 1 cucharada de aceite, pela el diente de ajo, córtalo en daditos y agrégalo a la sartén. Salpimienta el pollo, incorpóralo a la sartén y saltéalo brevemente. Espolvorea con un poco de perejil picado.


      Reparte la crema de judías en 4 platos hondos, pon unos dados de pollo en el centro de cada uno y decóralos con unas hojas de perejil.


      Consejo


      Si las judías no son muy tiernas, será necesario quitarles los hilos. Para hacerlo, lo mejor es que utilices un pelador de patatas.
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      CREMA DE LENTEJAS CON JAMÓN Y COSTRONES DE PAN


      Ingredientes (4 p.)


      
        	300 g de lentejas


        	4 lonchas finas de jamón serrano


        	4 rebanadas de pan


        	2 dientes de ajo


        	6 chalotas


        	3 zanahorias


        	200 ml de leche


        	aceite de oliva virgen extra


        	perejil


        	sal

      


      Elaboración


      Calienta una olla rápida con 3 cucharadas de aceite. Pela los ajos, córtalos en dados y agrégalos. Pela las chalotas, córtalas en dados y añádelas. Pela las zanahorias, córtalas en medias lunas finas e incorpóralas. Sazona las hortalizas y rehógalas durante 4-5 minutos a fuego medio.


      Introduce las lentejas en la olla, cúbrelas con abundante agua (4-5 dedos por encima), sazónalas, cierra la olla y cocínalas durante 8 minutos.


      Tritura las lentejas con una batidora eléctrica hasta conseguir una crema fina. Agrega la leche y vuelve a triturar hasta que los ingredientes queden bien integrados. Reserva la crema.


      Calienta una sartén con bastante aceite. Corta el pan en dados pequeños y fríelos en la sartén (en dos tandas) hasta que se doren. Retíralos y escúrrelos sobre un plato cubierto con papel absorbente.


      Sirve la crema en 4 platos y coloca unos costrones de pan y 1 loncha de jamón cortada por la mitad en cada uno. Decóralos con unas hojas de perejil.


      Consejo


      Una buena forma de introducir legumbres en vuestra dieta es preparar cremas y legumbres. Además, son fáciles de hacer, sientan bien y nos ayudan a entrar en calor.
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      PORRA ANTEQUERANA


      Ingredientes (4 p.)


      
        	800 g de tomate maduro


        	2 huevos


        	1 hogaza de pan de 425 g (de la víspera)


        	¼ de pimiento morrón rojo


        	½ pimiento verde


        	2 dientes de ajo


        	100 g de atún en aceite


        	200 ml de aceite de oliva virgen extra


        	1-2 cucharadas de vinagre


        	perejil


        	sal

      


      Elaboración


      Pon los huevos en un cazo con agua y cuécelos durante 10 minutos (contados a partir del momento en que el agua empiece a hervir). Retíralos, refréscalos, pélalos, córtalos en gajos y resérvalos.


      Retira la corteza del pan, trocea la miga (300 g), ponla en un bol grande con 100 ml de agua y deja que se remoje un poco.


      Pela los tomates y el trozo de pimiento rojo. Corta los pimientos (rojo y verde) y los tomates en dados. Coloca las hortalizas en una batidora de vaso y tritúralas bien. Pela los ajos, pícalos y añádelos. Incorpora el pan (escurrido) y vuelve a triturar.


      Sazona, añade el vinagre y 160 ml de aceite (reserva el resto) y tritura de nuevo hasta conseguir una crema homogénea. Introduce la porra en el frigorífico y deja que se enfríe bien.


      Reparte la porra en 4 platos hondos. Sirve 2 gajos de huevo y un poco de atún desmigado dentro de cada uno, riégalos con un chorrito del aceite reservado y decóralos con unas hojas de perejil.


      Consejo


      En esta receta se acompaña la porra con atún y huevo, pero también puedes servirla con unos taquitos de jamón serrano o unos picos de pan o regañás.
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      CREMA DE COLIFLOR Y QUESO AZUL CON NUECES


      Ingredientes (4 p.)


      
        	1 coliflor pequeña


        	150 g de queso azul


        	16 nueces


        	1 cebolla


        	2 zanahorias


        	aceite de oliva virgen extra


        	perejil


        	sal

      


      Elaboración


      Calienta una olla rápida con 2 cucharadas de aceite. Pela la cebolla y las zanahorias. Corta la cebolla en dados grandes y las zanahorias en rodajas, añádelas a la olla y rehógalas a fuego medio durante 10 minutos. Suelta la coliflor en ramilletes e incorpórala. Cubre todo con agua, sazona, cierra la olla y cuece las hortalizas durante 5 minutos. Espera a que baje la válvula y abre la olla.


      Pasa los ingredientes a una batidora de vaso, agrega el queso y tritura bien hasta conseguir una crema homogénea. Resérvala.


      Casca las nueces y pícalas un poco. Calienta una sartén pequeña con 1 cucharada de aceite, introduce en ella las nueces y saltéalas brevemente.


      Reparte la crema en 4 platos, salpícalos con las nueces y decóralos con unas hojas de perejil.

    


    
      CREMA DE COLIFLOR CON PASAS Y JAMÓN


      Ingredientes (4 p.)


      
        	1 coliflor pequeña


        	25 g de pasas sin semilla


        	125 g de jamón serrano


        	2 puerros


        	1 patata


        	1 hueso de jamón


        	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 minutos. Escúrrelas, sécalas bien y resérvalas.


      Calienta 3 cucharadas de aceite en una olla rápida. Limpia los puerros (eliminándoles la parte inferior, la superior y 1-2 capas de hojas), lávalos bien, córtalos en medias lunas, introdúcelos en la olla y rehógalos durante 5 minutos. Suelta la coliflor en ramilletes, lávalos bien e incorpóralos. Pela la patata, trocéala (cascándola) y agrégala. Sazona las hortalizas y rehógalas durante 10 minutos. Cubre todo con agua (2-3 dedos por encima), añade el hueso de jamón, cierra la olla y cuece todo durante 10 minutos.


      Retira el hueso de jamón, pasa el resto de los ingredientes a una batidora de vaso y tritúralos bien hasta conseguir una crema homogénea. Prueba y pon a punto de sal.


      Calienta a fuego suave 6 cucharadas de aceite en una sartén. Pela los dientes de ajo, córtalos en daditos e incorpóralos. Corta el jamón en daditos y añádelos. Añade también las pasas, sube un poco el fuego y saltea el conjunto durante 1-2 minutos. Espolvorea con un poco de perejil picado y mezcla bien.


      Reparte la crema en 4 platos y salpícala con el refrito de ajo, jamón y pasas. Decora los platos con unas hojas de perejil.

    


    
      SOPA DE AJO CON HUEVO ESCALFADO


      Ingredientes (4 p.)


      
        	7 dientes de ajo


        	125 g de pan tostado para sopa (zopako)


        	1 l de caldo de pollo


        	4 huevos


        	aceite de oliva virgen extra


        	perejil


        	1 guindilla cayena


        	1 cucharada de pimentón


        	sal

      


      Elaboración


      Calienta 3 cucharadas de aceite en una cazuela. Pela los dientes de ajo, introdúcelos en la cazuela y deja que se doren. Agrega la cayena. Pica el pan e incorpóralo. Añade el pimentón y mezcla bien. Vierte encima el caldo y cocina los ingredientes a fuego suave durante 20-25 minutos. Remueve la sopa con una varilla manual para que el pan y los ajos se vayan deshaciendo.


      Calienta abundante agua en una tartera (cazuela amplia y baja) con una pizca de sal. Casca un huevo sobre una espumadera y deja que la clara escurra un poco. Introdúcelo en la tartera, cuécelo durante 3 minutos y retíralo. Haz lo mismo con los otros 3 huevos.


      Reparte la sopa en 4 platos, coloca 1 huevo escalfado en el centro de cada uno y sazónalos. Decora los platos con unas hojas de perejil.


      Consejo


      Si notas que la sopa queda muy espesa, puedes aligerarla agregando agua o caldo. Dale un hervor y cuece los ingredientes durante 5 minutos más.
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      PURÉ DE BRÓCOLI Y CALABAZA


      Ingredientes (4 p.)


      
        	1 brócoli (300 g)


        	400 g de calabaza


        	1 cebolla


        	50 g de arroz


        	4 rebanadas de pan viejo


        	15 g de brotes de rúcula


        	aceite de oliva virgen extra


        	perejil


        	1 cucharadita de curry


        	sal

      


      Elaboración


      Calienta una cazuela con 4 cucharadas de aceite. Pela la cebolla, córtala en dados e introdúcela en la cazuela, sazónala y rehógala a fuego suave durante 5 minutos (sin que llegue a dorarse).


      Pela la calabaza, córtala en dados, añádela a la cazuela y rehógala bien. Pela el tallo del brócoli, córtalo en daditos y agrégalo. Suelta el brócoli en ramilletes e incorpóralos. Cocina todo a fuego medio durante 5 minutos.


      Añade el arroz, cubre todo con agua (1.200 ml aprox.), sazona y cuece los ingredientes durante 18-20 minutos. Retira una parte del líquido y resérvalo por si tuvieras que aligerar el puré. Pasa los ingredientes a una batidora de vaso y tritúralos hasta conseguir un puré homogéneo.


      Calienta aceite en una sartén. Corta el pan en dados, añádelos a la sartén y fríelos hasta que se doren. Retíralos y escúrrelos sobre un plato cubierto con papel absorbente. Pon el curry en un colador y espolvorea con él los costrones de pan.


      Sirve el puré en 4 platos y coloca unos costrones de pan y unos brotes de rúcula en cada uno. Adorna los platos con unas hojas de perejil.


      Consejo


      El tallo del brócoli se puede utilizar de la misma manera que los ramilletes. Solo hay que pelarlo y trocearlo antes de cocinarlo, como se hace en esta receta. Podéis comerlo cocido o bien añadirlo a salteados, cremas o purés.
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      SOPA DE ALMEJAS AL AZAFRÁN


      Ingredientes (4-6 p.)


      
        	500 g de almejas


        	80 g de fideos (n.º 4)


        	1 cebolleta


        	1 zanahoria


        	1 puerro


        	1 pimiento verde


        	125 ml de vino blanco


        	2 cucharadas de salsa de tomate


        	aceite de oliva virgen extra


        	perejil


        	20 hebras de azafrán


        	sal

      


      Elaboración


      Calienta 3-4 cucharadas de aceite en una cazuela grande. Corta la cebolleta en dados grandes e introdúcela en la cazuela. Pela la zanahoria, córtala en cuartos de luna y añádela. Limpia el puerro (retirándole la parte inferior y la superior y 2-3 capas de hojas), lávalo bien, córtalo en medias lunas y agrégalo. Retira el tallo y las semillas del pimiento, córtalo en dados e incorpóralo. Sazona las hortalizas y rehógalas a fuego medio durante 8-10 minutos.


      Vierte el vino en la cazuela y dale un hervor fuerte. Añade la salsa de tomate, las hebras de azafrán y 1 litro de agua. Tapa la cazuela y cuece las hortalizas a fuego medio durante 15-20 minutos.


      Pasa los ingredientes a una batidora de vaso y tritúralos bien hasta conseguir un caldo homogéneo. Pásalo a la cazuela, agrégale otro litro de agua y ponlo a calentar. Introduce los fideos en la sopa y cuécelos durante 10 minutos. Incorpora las almejas, tapa la cazuela y cocínalas hasta que se abran (entre 1 y 2 minutos).


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


      Consejo


      Puedes sustituir las almejas por cualquier otro bivalvo que sea de vuestro agrado, como berberechos, coquinas, mejillones o chirlas.
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      SOPA DE ARROZ CON ESPINACAS


      Ingredientes (4 p.)


      
        	100 g de arroz


        	150 g de espinacas (limpias)


        	2 dientes de ajo


        	1 cebolleta


        	1 puerro


        	1 patata


        	1 zanahoria


        	4 rebanadas de pan (de la víspera)


        	aceite de oliva virgen extra


        	perejil


        	sal

      


      Elaboración


      Calienta 3 cucharadas de aceite en una cazuela. Pela los dientes de ajo, córtalos en láminas e introdúcelos en la cazuela. Corta la cebolleta en dados e incorpórala. Limpia el puerro (eliminándole la parte inferior, la superior y 2 capas de hojas), lávalo bien, córtalo en cuartos de luna finos y agrégalo. Pela la patata y la zanahoria, córtalas en daditos y añádelas. Sazona las hortalizas y rehógalas a fuego suave durante 6-8 minutos. Cúbrelas con agua (1.250 ml aprox.), cuécelas durante 10-12 minutos y tritúralas con una batidora eléctrica. Resérvalas.


      Calienta abundante agua en otra cazuela. Cuando empiece a hervir, introduce en ella el arroz, sazónalo y cuécelo durante 15 minutos.


      Lava las espinacas, córtalas en juliana e incorpóralas a la cazuela de las hortalizas trituradas. Añade también el arroz (escurrido) y mezcla bien (si notas que la sopa queda demasiado espesa, puedes aligerarla agregándole un poco del agua de la cocción del arroz).


      Calienta 8 cucharadas de aceite en una sartén. Corta las rebanadas de pan en daditos y fríelos en la sartén hasta que se doren. Retíralos y escúrrelos sobre un plato cubierto con papel absorbente.


      Sirve la sopa en 4 platos, coloca unos costrones de pan en el centro de cada uno y decóralos con unas hojas de perejil.


      Consejo


      Para que la sopa no siga absorbiendo el caldo y termine convertida en un arroz caldoso, es importante servirla nada más hacerla.
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      SOPA DE CALABAZA Y CASTAÑAS


      Ingredientes (4 p.)


      
        	400 g de calabaza


        	500 g de castañas


        	20 g de mantequilla


        	2 chalotas


        	1 l de caldo de verduras


        	50 ml de nata líquida


        	40 hojas de espinaca (baby)


        	1 rama de romero


        	2 hojas de laurel


        	perejil


        	pimienta


        	sal

      


      Elaboración


      Calienta agua en una cazuela. Haz un pequeño corte (muesca) a cada castaña por la parte inferior, introdúcelas en la cazuela, sazónalas, añade la rama de romero y las hojas de laurel y cuécelas durante 25-30 minutos. Retíralas y pélalas.


      Funde la mantequilla en una cazuela grande. Pela las chalotas, córtalas en dados y agrégalas. Pela la calabaza, córtala en dados y añádela. Sazona las hortalizas y rehógalas a fuego suave-medio durante 12-15 minutos.


      Reserva 4-5 castañas para decorar, trocea el resto e incorpóralas a la cazuela. Vierte encima el caldo, pon a punto de sal, tapa la cazuela y cocina los ingredientes durante 15-20 minutos.


      Pasa los ingredientes a una batidora de vaso y tritúralos bien.


      Trocea las castañas reservadas.


      Reparte la crema en 4 platos, muele un poco de pimienta encima de cada uno, riégalos con un chorrito de nata y colócales en el centro unas castañas troceadas y unas hojas de espinaca. Decora los platos con unas hojas de perejil.


      Consejo


      Cuando compres castañas deben estar sanas, con la piel tersa y firme y sin manchas. Conviene conservarlas en un lugar seco y ventilado, sin bolsa de plástico.
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      SOPA DE GALETS CON PELOTAS


      Ingredientes (6 p.)


      
        	150 g de galets (pequeñas)


        	400 g de carne picada (cerdo y ternera)


        	2 rebanadas de pan de molde (sin corteza)


        	125 ml de leche


        	2 dientes de ajo


        	1 huevo


        	2 l de caldo de pollo y verduras


        	harina (para rebozar)


        	perejil


        	pimienta


        	sal

      


      Elaboración


      Corta el pan de molde en dados y ponlo en un bol. Cúbrelo con la leche y deja que se hidrate bien.


      Pon la carne picada en un bol. Pela los dientes de ajo, pícalos finamente e incorpóralos. Agrega el huevo y salpimienta. Añade un poco de perejil picado y el pan bien escurrido y mezcla bien hasta que los ingredientes queden bien integrados. Toma pequeñas porciones de la masa, redondéalas formando unas pelotas y pásalas por harina.


      Pon el caldo a calentar en una cazuela grande. Cuando empiece a hervir, añade las pelotas y cuécelas durante 5 minutos.


      Incorpora los galets a la cazuela y cuécelos durante 12 minutos (o el tiempo que indique el fabricante).


      Sirve la sopa en 5 platos, espolvoréalos con un poco de perejil picado y decóralos con unas hojas de perejil.


      Consejos


      1. Como tiene pasta y carne, este plato suele gustar a los más pequeños.

      2. Si te sobra sopa de galets, puedes guardarla en el frigorífico en un recipiente hermético y consumirla en un plazo máximo de 2-3 días para asegurar su frescura y sabor óptimos. Además, la sopa de galets se puede congelar fácilmente, lo que te permitirá disfrutarla en otro momento. Para congelarla, asegúrate de que primero esté completamente fría y guárdala en recipientes individuales o bolsas de congelación.
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      SOPA DE GARBANZOS


      Ingredientes (4-6 p.)


      
        	200 g de garbanzos (remojados desde la víspera)


        	1 puerro


        	1 tallo de apio


        	30 g de manteca de cerdo


        	2 dientes de ajo


        	2 hojas de acelga


        	100 g de tomate triturado


        	100 g de pasta (orzo)


        	aceite de oliva virgen extra


        	1 rama de romero


        	perejil


        	sal

      


      Elaboración


      Calienta 2 litros de agua en una olla rápida. Cuando empiece a hervir, escurre los garbanzos e introdúcelos en la olla.


      Limpia el puerro (retirándole la parte inferior, la parte superior y 2-3 capas de hojas), lávalo bien, córtalo por la mitad y añádelo a la olla. Limpia el tallo de apio, córtalo por la mitad y agrégalo. Sazona, cierra la olla y cuece los garbanzos durante 20-22 minutos. Apaga el fuego y, cuando baje la presión, abre la olla. Retira el puerro y la rama de apio a una fuente, sazónalos, riégalos con un chorrito de aceite y resérvalos para tomar como aperitivo. Por otro lado, reserva el caldo con los garbanzos.


      Calienta la manteca de cerdo en una cazuela. Pela los dientes de ajo, pícalos finamente y añádelos a la cazuela. Limpia las acelgas, córtalas en daditos, agrégalas y rehógalas durante 2-3 minutos. Corta las hojas de la rama de romero e incorpóralas junto con el tomate triturado y el orzo, mezcla bien, sazona y añade el caldo con los garbanzos. Cuece los ingredientes durante 5 minutos.


      Sirve y decora los platos con unas hojas de perejil.


      Consejos


      1. Para hacer una sopa basta con tener ganas, echar un vistazo en el frigorífico, comprobar las hortalizas que tienes y ponerte manos a la obra. Para redondearla basta con añadirle un puñado de fideos o un poco de arroz.

      2. En esta receta se ha empleado manteca de cerdo, pero, si lo prefieres, puedes sustituirla por aceite o grasa de pato.
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      SOPA DE CHAMPIÑONES Y ARROZ


      Ingredientes (4 p.)


      
        	500 g de champiñones


        	75 g de arroz


        	2 cebolletas


        	4 dientes de ajo


        	1.500 ml de caldo de verduras


        	aceite de oliva virgen extra


        	15 hojas de cebollino


        	perejil


        	sal

      


      Elaboración


      Calienta 3-4 cucharadas de aceite en una cazuela grande. Corta las cebolletas en daditos y añádelas a la cazuela. Pela los dientes de ajo, córtalos en daditos y agrégalos. Rehoga las hortalizas a fuego medio durante 10 minutos.


      Limpia bien los champiñones, córtalos en láminas e incorpóralos a la cazuela. Sazona y rehoga conjuntamente durante 5 minutos. Añade el arroz, rehógalo un poco y vierte encima el caldo. Pon a punto de sal y cuece todo a fuego medio durante 20 minutos.


      Pica finamente las hojas de cebollino y espolvorea con ellas la sopa.


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

    


    
      SOPA DE ALMEJAS


      Ingredientes (4 p.)


      
        	700 g de almejas


        	1 cebolleta


        	2 zanahorias


        	2 puerros (la parte blanca)


        	200 ml de salsa de tomate


        	75 ml de vino blanco


        	20 g de arroz


        	aceite de oliva virgen extra


        	perejil


        	sal

      


      Elaboración


      Calienta 1.500 ml de agua en una cazuela. Cuando empiece a hervir, introduce en ella las almejas y cuécelas hasta que se abran. Retira las almejas, sácales la carne y resérvalas. Cuela el caldo y resérvalo.


      Calienta 3 cucharadas de aceite en una cazuela. Corta la cebolleta en daditos y añádela a la cazuela. Pela las zanahorias, córtalas en daditos y agrégalas. Limpia los puerros (eliminándoles la parte inferior, la superior y 1-2 capas de hojas), lávalos, córtalos en daditos e incorpóralos. Sazona las hortalizas y rehógalas durante 10 minutos a fuego medio. Añade la salsa de tomate y cocínala durante 5 minutos. Vierte encima el vino y dale un hervor fuerte.


      Agrega el arroz a la cazuela, rehógalo un poco y vierte encima el caldo reservado. Pon a punto de sal y cuece todo a fuego medio durante 20 minutos.


      Incorpora la carne de las almejas y 1 cucharadita de perejil picado.


      Sirve y decora los platos con unas hojas de perejil.

    


    
      SOPA DE HORTALIZAS CON PASTA


      Ingredientes (4 p.)


      
        	100 g de conchitas (pasta corta)


        	1 cebolleta


        	2 zanahorias


        	1 rama de apio


        	½ pimiento verde


        	1 calabacín


        	1 loncha de panceta ahumada (50 g)


        	2 tomates pera


        	2 yemas de huevo


        	50 g de queso parmesano


        	aceite de oliva virgen extra


        	1 cucharadita de orégano


        	perejil


        	sal

      


      Elaboración


      Calienta 3 cucharadas de aceite en una cazuela. Corta la cebolleta en daditos e introdúcela en la cazuela. Pela las zanahorias, córtalas en daditos y agrégalas. Lava la rama de apio, córtala en daditos e incorpórala. Corta el pimiento de la misma manera y añádelo. Sazona las hortalizas y rehógalas a fuego medio durante 8-10 minutos.


      Lava el calabacín, córtalo en daditos y agrégalo a la cazuela. Corta la panceta en daditos, incorpórala y rehoga todo durante 4-5 minutos.


      Lava los tomates, córtalos por la mitad, rállalos y añádelos a la cazuela junto con el orégano. Cubre las hortalizas con abundante agua, pon a punto de sal y cuécelas durante 10 minutos.


      Agrega la pasta a la cazuela y cuece todo durante 5-7 minutos más.


      Incorpora las yemas a la sopa y remuévelas con una varilla manual hasta que se integren.


      Sirve la sopa en 4 platos hondos, ralla un poco de queso encima de cada uno y adórnalos con unas hojas de perejil.


      Consejo


      La mayoría de las sopas se conservan bien durante 5-6 días en el frigorífico, pero también se pueden congelar en raciones para disfrutarlas en cualquier momento. Para descongelarla, solo tendrás que sacarla del congelador y dejarla en el frigorífico desde la noche anterior.
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      CREMA DE ESPINACAS Y QUESO


      Ingredientes (4 p.)


      
        	500 g de espinacas


        	100 g de queso azul


        	2 huevos


        	25 g de harina


        	1.250 ml de caldo de pollo


        	40 g de piñones


        	4 lonchas de panceta (100 g)


        	aceite de oliva virgen extra


        	perejil


        	sal

      


      Elaboración


      Pon los huevos en un cazo, cúbrelos con agua y cuécelos durante 10 minutos (contados a partir del momento en que el agua empiece a hervir). Retíralos, refréscalos, pélalos, córtalos en daditos y resérvalos.


      Calienta 4 cucharadas de aceite en una cazuela grande, añade la harina y rehógala un poco. Corta las espinacas en juliana fina, incorpóralas y rehógalas durante 4-5 minutos. Vierte encima el caldo de pollo, pon a punto de sal, tapa la cazuela y cocina los ingredientes durante 15 minutos a fuego suave. Pasa los ingredientes a una batidora de vaso, añade el queso y tritura bien hasta conseguir una crema homogénea.


      Calienta una sartén sin aceite, introduce en ella los piñones, saltéalos hasta que se doren y retíralos a un plato. Corta la panceta en dados, añádelos a la sartén y saltéalos hasta que se doren.


      Sirve la crema en 4 platos y pon unos piñones, un poco de panceta y un poco de huevo picado en el centro de cada uno. Decóralos con unas hojas de perejil.

    


    
      CREMA DE PATATA CON HUEVO ESCALFADO, HABITAS Y PANCETA


      Ingredientes (4 p.)


      
        	3 patatas


        	4 huevos


        	150 g de habitas frescas desgranadas


        	6 lonchas de panceta ahumada


        	2 cebolletas


        	150 ml de leche


        	aceite de oliva virgen extra


        	perejil


        	pimienta


        	sal

      


      Elaboración


      Calienta agua en un cazo, introduce en él las habitas, sazónalas y cuécelas durante 6-8 minutos. Retíralas, escúrrelas y resérvalas.


      Calienta 3 cucharadas de aceite en una olla rápida. Corta las cebolletas en dados, agrégalas a la olla y rehógalas durante 5-6 minutos. Pela las patatas, trocéalas (cascándolas) y añádelas. Vierte encima la leche, cubre todo con agua, salpimienta, cierra la olla y cuece durante 5 minutos. Espera a que baje la válvula, abre la olla y tritura todo con una batidora eléctrica hasta conseguir una crema homogénea. Resérvala.


      Calienta agua en una tartera (cazuela amplia y baja). Cuando empiece a hervir, baja el fuego un poco, casca los huevos, introdúcelos en la tartera y escálfalos durante 3 minutos. Retíralos y resérvalos.


      Calienta una sartén con 2 cucharadas de aceite. Corta la panceta en tiras, dóralas un poco en la sartén e incorpora las habitas. Saltea todo junto durante 2 minutos.


      Reparte la crema en 4 platos hondos, coloca 1 huevo en el centro de cada uno y salpícalos con el salteado de panceta y habas. Decóralos con unas hojas de perejil.

    


    
      SOPA DE MIJO Y HORTALIZAS


      Ingredientes (4 p.)


      
        	100 g de mijo


        	1 cebolleta


        	1 puerro


        	2 tallos de apio


        	2 zanahorias


        	¼ de apio nabo (250 g)


        	1 hueso de jamón


        	aceite de oliva virgen extra


        	1 hoja de laurel


        	perejil


        	1 cucharadita de cúrcuma


        	sal

      


      Elaboración


      Calienta una cazuela con 3 cucharadas de aceite. Corta la cebolleta en daditos e introdúcela en la cazuela. Limpia el puerro (retirándole la parte inferior, la superior y 2-3 capas de hojas), lávalo bien bajo el grifo de agua, córtalo en daditos e incorpóralo. Corta los tallos de apio de la misma manera y agrégalos. Pela las zanahorias, córtalas en cuartos de luna y añádelas. Pela el apio nabo, córtalo en dados e incorpóralo. Sazona las hortalizas y rehógalas a fuego medio durante 8-10 minutos.


      Añade a la cazuela el hueso de jamón, la hoja de laurel y la cúrcuma, cubre todo con 1.500 ml de agua y cuece las hortalizas a fuego medio durante 10 minutos.


      Pon el mijo en un colador, lávalo bien y escúrrelo sobre una fuente cubierta con papel absorbente.


      Calienta una sartén sin aceite, introduce en ella el mijo, tuéstalo un poco, agrégalo a la cazuela y cuécelo durante 15-20 minutos.


      Pon a punto de sal y sirve. Decora los platos con unas hojas de perejil.


      Consejo


      Antes de cocinar el mijo es imprescindible lavarlo bien. Para potenciar su sabor y que aparezcan sus característicos toques de mantequilla y nuez, te recomiendo que lo tuestes antes de cocinarlo.
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      CREMA DE ACELGAS CON AJOS FRESCOS


      Ingredientes (4-6 p.)


      
        	6 hojas de acelga


        	16 ajos frescos


        	4 zanahorias


        	2 patatas


        	3 lonchas de panceta ahumada


        	aceite de oliva virgen extra


        	perejil


        	sal

      


      Elaboración


      Calienta agua (1.500 ml aproximadamente) en una olla rápida. Lava las acelgas, trocéalas e introdúcelas en la olla. Pela las zanahorias, córtalas en medias lunas y añádelas. Pela las patatas, trocéalas (cascándolas) e incorpóralas. Sazona, cierra la olla y cuece las hortalizas durante 4-5 minutos. Apaga el fuego, deja que baje la válvula, abre la olla y retira parte del caldo (resérvalo para otra ocasión). Tritura las hortalizas con una batidora eléctrica hasta conseguir una crema homogénea.


      Calienta 2-3 cucharadas de aceite en una sartén. Corta la panceta en dados y agrégala a la sartén. Limpia los ajos frescos (retirándoles la parte inferior, la superior y 1-2 capas de hojas), córtalos en rodajas de 1-2 centímetros, añádelos y rehoga todo durante 3-4 minutos.


      Reparte la crema en 4 platos hondos, salpícalos con el salteado de panceta y ajos frescos y decóralos con unas hojas de perejil.


      Consejo


      Antes de cocinar las acelgas hay que lavarlas bien, porque es habitual que vengan con bastantes restos de tierra.
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      CREMA DE GUISANTES Y ESPINACAS


      Ingredientes (4 p.)


      
        	500 g de guisantes frescos desgranados


        	100 g de espinacas frescas


        	1 cebolleta


        	1 patata


        	700 ml de caldo de verduras


        	15 g de mantequilla


        	30 g de maíz para palomitas


        	1 cucharada de pipas de calabaza tostadas


        	aceite de oliva virgen extra


        	perejil


        	½ cucharadita de curry en polvo


        	sal

      


      Elaboración


      Calienta una cazuela con 3 cucharadas de aceite. Corta la cebolleta en dados, introdúcela en la cazuela, sazónala y rehógala a fuego medio durante 4-5 minutos.


      Añade los guisantes y las espinacas a la cazuela, mezcla bien y rehógalos un poco (3-4 minutos). Pela la patata, trocéala (cascándola) e incorpórala. Vierte encima el caldo, pon a punto de sal, tapa y cuece todo a fuego suave durante 20-25 minutos. Pasa las hortalizas a una batidora de vaso y tritúralas bien. Añade la mantequilla y vuelve a triturar.


      Calienta 1 cucharada de aceite en una sartén. Mezcla el maíz con el curry e introdúcelo en la sartén. Tapa la sartén y espera a que los granos de maíz revienten. Sazona las palomitas y resérvalas.


      Sirve la crema en 4 platos y salpícalos con las palomitas y las pipas de calabaza. Decóralos con unas hojas de perejil.


      Consejo


      Puedes aprovechar las vainas (limpias) de los guisantes para preparar un caldo de hortalizas.
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      SOPA DE HABITAS Y PASTA


      Ingredientes (4 p.)


      
        	200 g de habas frescas desgranadas


        	100 g de pasta corta (piñones)


        	1 huevo


        	2 dientes de ajo


        	1 cebolleta


        	1 patata


        	4 cucharadas de salsa de tomate


        	2 l de caldo de verduras


        	aceite de oliva virgen extra


        	15-20 hojas de menta


        	perejil


        	sal

      


      Elaboración


      Pon agua en un cazo, agrega el huevo y cuécelo durante 10 minutos (contados a partir del momento en que el agua empiece a hervir). Retíralo, refréscalo, pélalo, pícalo y resérvalo.


      Calienta 1 litro de agua en una cazuela. Cuando empiece a hervir, introduce en ella las habas, sazónalas y cuécelas durante 10 minutos a fuego medio. Escúrrelas y resérvalas.


      Pela los ajos y pícalos finamente. Corta la cebolleta en daditos. Calienta 3 cucharadas de aceite en una cazuela. Añade las hortalizas, sazónalas y rehógalas a fuego medio durante 6-8 minutos.


      Pela la patata, córtala en daditos e incorpórala a la cazuela junto con la salsa de tomate y el caldo de verduras. Cuando el caldo empiece a hervir (unos 10 minutos), agrega la pasta y cuécela durante 6 minutos.


      Incorpora las habitas, el huevo y las hojas de menta finamente picadas a la cazuela, pon la sopa a punto de sal y sirve. Decora los platos con unas hojas de perejil.


      Consejo


      Si estás buscando una forma de hacer que los más pequeños se emocionen por la comida, la sopa de estrellas o de letras es la respuesta.
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      SOPA FRÍA DE CALABAZA Y NARANJA CON GAMBAS


      Ingredientes (4 p.)


      
        	800 g de calabaza


        	3 naranjas


        	12 gambas


        	1 trozo de jengibre (3-4 cm)


        	aceite de oliva virgen extra


        	perejil


        	sal

      


      Elaboración


      Calienta una cazuela con 3-4 cucharadas de aceite. Pela la calabaza, córtala en dados, introdúcela en la cazuela, sazónala y rehógala durante 6-8 minutos.


      Ralla la cáscara de ½ naranja y exprime el zumo de las 3. Añade a la cazuela la ralladura, el zumo de las naranjas y agua (hasta cubrir la calabaza). Pela el jengibre y rállalo encima. Cuece la calabaza a fuego suave-medio durante 15-20 minutos. Deja que se enfríe. Pasa los ingredientes a una batidora de vaso y tritúralos hasta conseguir una mezcla homogénea. Reserva la sopa.


      Calienta 4 cucharadas de aceite en una sartén pequeña. Pela las gambas (reserva las colas), añade las cabezas a la sartén y rehógalas brevemente (1-2 minutos). Pásalas a un colador, coloca el colador sobre un bol, aplástalas un poco y reserva el aceite de gamba.


      Pon de nuevo la sartén al fuego y agrégale 1 cucharada de aceite. Sazona las colas de las gambas, introdúcelas en la sartén y saltéalas brevemente. Pincha las gambas de 3 en 3 con 4 palillos de brocheta.


      Reparte la sopa en 4 platos y salpícalos con el aceite de gamba. Pon 1 brocheta de gambas en cada plato y decóralos con unas hojas de perejil.


      Consejo


      La calabaza combina a la perfección con la naranja. Aunque parezca una receta de postre, en realidad es un entrante estupendo, ligero y suave, con un toque de naranja y jengibre que lo hacen muy especial.
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      TTORO


      Ingredientes (6-8 p.)


      
        	1 cabracho (400 g)


        	600 g de congrio


        	12 langostinos


        	12 mejillones


        	1 cabeza de merluza


        	1 cabeza de rape


        	1 zanahoria


        	2 cebollas


        	1 puerro


        	350 ml de vino blanco


        	1 guindilla


        	2-3 cucharadas de pulpa de pimiento de Ezpeleta (o Espelette)


        	½ barra de pan


        	2 dientes de ajo


        	1 patata


        	2 tomates


        	3 cucharadas de harina


        	aceite de oliva virgen extra


        	6 ramas de estragón fresco


        	10 hojas de cebollino


        	perejil


        	1 cucharada de pimentón


        	pimienta


        	sal

      


      Elaboración


      Corta la cabeza del cabracho y sácale los lomos. Limpia el congrio, retirándole la espina central y la piel. Reserva por un lado la carne de los pescados y por otro las cabezas y las espinas.


      Calienta una cazuela con 2-3 cucharadas de aceite. Pela la zanahoria y 1 cebolla. Corta la zanahoria en cuartos de luna y agrégalos a la cazuela. Corta la cebolla en dados e incorpórala. Limpia el puerro (retirándole la parte inferior, la superior y 2-3 capas de hojas), lávalo bien, córtalo en medias lunas y añádelo. Sazona las hortalizas y rehógalas a fuego medio durante 10-12 minutos.


      Introduce en la cazuela las cabezas del cabracho, el congrio, la merluza y el rape, las espinas del cabracho y las espinas y la piel del congrio. Agrega 4 ramas de estragón y el vino blanco y dale un hervor fuerte hasta que reduzca a la mitad (unos 7 minutos). Cubre con abundante agua, agrega la guindilla troceada y la pulpa de pimiento de Ezpeleta y sazona. Mezcla y cuece los ingredientes a fuego suave durante 35-40 minutos. Cuela el caldo y resérvalo.


      Corta el pan en rebanadas (de 1 cm) y tuéstalas hasta que se doren. Resérvalas.


      Calienta una cazuela grande con 3-4 cucharadas de aceite. Pela los dientes de ajo, córtalos en láminas e introdúcelos en la cazuela. Pela la otra cebolla, córtala en dados y agrégala. Pela la patata, córtala en dados e incorpórala. Sazona las hortalizas y rehógalas a fuego medio durante 6-8 minutos.


      Corta los tomates en dados y añádelos a la cazuela. Rehoga todo junto durante 5 minutos. Añade 2 ramas de estragón, el pimentón y 2 rebanadas de pan tostado (troceado) y mezcla bien. Vierte encima el caldo, mezcla y cuece conjuntamente a fuego medio durante 20 minutos. Tritura los ingredientes con una batidora eléctrica. Reserva el caldo triturado.


      Calienta una sartén con aceite. Corta la carne del cabracho y del congrio en dados, salpimiéntalos, pásalos por la harina y fríelos brevemente en la sartén. Retíralos y pásalos a una cazuela grande apta para el horno.


      Añade a la cazuela (con el cabracho y el congrio) los langostinos, los mejillones y el caldo triturado, introdúcela en el horno y hornea la sopa a 250 ºC durante 10 minutos.


      Reparte la sopa en 4 platos, espolvoréalos con el cebollino picado y decóralos con unas hojas de perejil y 2 rebanadas de pan tostado.


      Consejos


      1. Si te sobra algo de caldo, no dudes en congelarlo para utilizarlo en otra ocasión.

      2. Si no consigues pimiento de Ezpeleta (Espelette en francés), puedes sustituirlo por pulpa de pimiento choricero.
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      CREMA DE CALABAZA CON ACELGAS SALTEADAS


      Ingredientes (4 p.)


      
        	700 g de calabaza


        	2 hojas de acelga


        	1 cebolla


        	2 puerros (la parte blanca)


        	1 patata


        	2 dientes de ajo


        	100 g de jamón serrano


        	aceite de oliva virgen extra


        	perejil


        	sal

      


      Elaboración


      Calienta una cazuela con agua. Limpia las acelgas, corta las pencas en daditos y las hojas en juliana fina, introdúcelas en la cazuela, sazónalas y cuécelas durante 15 minutos. Retíralas, escúrrelas bien y resérvalas.


      Calienta 2 cucharadas de aceite en una olla rápida. Pela la cebolla, córtala en daditos y agrégala a la olla. Limpia los puerros, córtalos en cuartos de luna finos y añádelos. Sazona las hortalizas y rehógalas a fuego medio durante 5-6 minutos. Pela la calabaza, córtala en dados e incorpórala a la cazuela. Pela la patata, trocéala (cascándola) y añádela. Mezcla bien, cubre con agua (1 l aproximadamente), sazona, tapa la olla y cocina los ingredientes durante 5 minutos. Pasa los ingredientes a una batidora de vaso y tritúralos hasta conseguir una crema homogénea. Resérvala.


      Pela los dientes de ajo y pícalos finamente. Corta el jamón en daditos. Calienta una sartén con 3 cucharadas de aceite, introduce en ella los ajos y el jamón y rehógalos durante 30 segundos. Incorpora las acelgas y saltéalas brevemente.


      Sirve la crema en 4 platos y coloca la ¼ parte del salteado de acelgas en el centro de cada uno. Decora los platos con unas hojas de perejil.

    


    
      CREMA DE COL CON MORCILLA Y PICATOSTES


      Ingredientes (4 p.)


      
        	1 col (1 kg)


        	1 morcilla de verdura (pequeña)


        	2 rebanadas de pan


        	2 puerros


        	1 patata


        	1 diente de ajo


        	aceite de oliva virgen extra


        	perejil


        	sal

      


      Elaboración


      Calienta 3 cucharadas de aceite en una olla rápida. Limpia los puerros, eliminándoles la parte inferior, la superior y 1-2 capas de hojas, lávalos bien, córtalos en cuartos de luna finos, añádelos a la olla y rehógalos a fuego medio durante 5 minutos. Corta la col en juliana fina y agrégala. Sazona las hortalizas y rehógalas durante 5 minutos. Pela la patata, trocéala (cascándola) e incorpórala. Cubre con agua (1 l aproximadamente), sazona, cierra la olla y cuece todo durante 10 minutos. Pasa los ingredientes a una batidora de vaso y tritúralos bien hasta conseguir una crema homogénea.


      Calienta una sartén pequeña con bastante aceite. Corta el pan en dados y fríelos en la sartén hasta que se doren. Retíralos y escúrrelos sobre un plato cubierto con papel absorbente. Pela el diente de ajo y pásalo suavemente sobre los dados de pan. Resérvalos.


      Calienta una sartén sin aceite. Retira la piel de la morcilla, añádela a la sartén y rehógala durante 4-5 minutos.


      Sirve la crema en 4 platos, coloca en el centro de cada uno un poco de morcilla y reparte alrededor los picatostes. Decora los platos con unas hojas de perejil.

    


    
      SOPA DE HORTALIZAS CON JAMÓN Y HUEVO COCIDO


      Ingredientes (6-8 p.)


      
        	2 puerros


        	1 calabacín pequeño


        	2 zanahorias


        	6 champiñones


        	300 g de repollo


        	1 patata


        	100 g de jamón serrano


        	2 huevos


        	1 pastilla de caldo de pollo


        	aceite de oliva virgen extra


        	perejil


        	sal

      


      Elaboración


      Limpia los puerros (retirándoles la parte inferior, la superior y 2-3 capas de hojas), lávalos bien y córtalos en daditos. Lava el calabacín y córtalo de la misma manera. Pela las zanahorias y córtalas en cuartos de luna finos.


      Calienta 3-4 cucharadas de aceite en una cazuela. Corta el jamón en daditos, introdúcelo en la cazuela y rehógalo brevemente. Agrega los puerros, el calabacín y las zanahorias. Lava los champiñones, sécalos, córtalos en cuartos de luna finos y añádelos. Corta el repollo en dados e incorpóralo. Sazona las hortalizas y rehógalas a fuego medio durante 10-15 minutos.


      Pela la patata, córtala en daditos y agrégala a la cazuela. Cubre todo con 1.500 ml de agua, desmenuza encima la pastilla de sabor y cocina los ingredientes durante 15 minutos.


      Pon los huevos en un cazo, cúbrelos con agua y cuécelos durante 10 minutos (contados a partir del momento en que el agua empiece a hervir). Retíralos, refréscalos, pélalos, córtalos en daditos y añádelos a la cazuela.


      Sirve la sopa en 4 platos y decóralos con unas hojas de perejil.


      Consejo


      Esta sopa admite casi cualquier hortaliza. Prueba a añadir algunas distintas o a quitar otras hasta conseguir la combinación que más os guste.
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      GAZPACHO DE FRUTOS ROJOS


      Ingredientes (4 p.)


      
        	200 g de moras


        	200 g de arándanos


        	200 g de grosellas


        	200 g de fresas


        	250 g de cerezas


        	120 g de pan


        	1 cebolleta pequeña


        	1 pimiento verde pequeño


        	1 pepino pequeño


        	100 g de queso fresco


        	4-6 cucharadas de aceite de oliva virgen extra


        	2 cucharadas de vinagre blanco


        	perejil


        	sal

      


      Elaboración


      Trocea el pan, ponlo en un bol, cúbrelo con 150 ml de agua y deja que se hidrate bien (30 minutos).


      Corta la cebolleta en dados y ponla en una batidora de vaso. Retira el tallo y las semillas del pimiento, córtalo de la misma manera y agrégalo. Pela el pepino, córtalo en dados e incorpóralo.


      Reserva unas moras, unos arándanos y unas grosellas para decorar y agrega el resto de las moras, los arándanos y las grosellas a la batidora. Vierte encima el agua del remojo del pan y tritura bien.


      Lava las fresas, retírales los tallos y córtalas por la mitad. Lava las cerezas, córtalas por la mitad y retírales los huesos. Incorpora las fresas (reserva algunas para decorar), las cerezas y el pan (remojado) a la batidora y vuelve a triturar.


      Cuela la mezcla, ponla de nuevo en el vaso batidor, añádele el aceite y el vinagre, sazona y tritura de nuevo hasta que los ingredientes queden bien integrados.


      Corta el queso en daditos.


      Reparte el gazpacho en 4 platos, acompáñalos de las frutas reservadas y los dados de queso y decóralos con unas hojas de perejil.


      Consejos


      Para hacer que esta receta sea apta para celíacos, tan solo tienes que emplear un pan sin gluten. Si no te entran todos los ingredientes en la batidora de vaso, tritúralos en dos tandas.
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      SOPA DE ZANAHORIA CON ESPELTA Y RABANITOS


      Ingredientes (4 p.)


      
        	650 g de zanahorias


        	100 g de espelta


        	4 rabanitos


        	1.500 ml de caldo de verduras


        	1 diente de ajo


        	1 cebolleta


        	1 tomate


        	100 g de ricota


        	1 naranja


        	aceite de oliva virgen extra


        	perejil


        	sal

      


      Elaboración


      Deja la espelta a remojo durante 2 horas como mínimo.


      Escurre la espelta y pásala a un cazo. Viértele encima 500 ml del caldo de verduras, tápala y cuécela a fuego medio durante 30 minutos. Escúrrela bien y resérvala.


      Calienta 3 cucharadas de aceite en una cazuela. Pela el ajo, pícalo un poco y agrégalo a la cazuela. Corta la cebolleta en dados y añádela. Sazona las hortalizas y rehógalas a fuego medio durante 5-6 minutos. Pela las zanahorias, córtalas en rodajas, incorpóralas a la cazuela, sazónalas y rehógalas durante 5 minutos.


      Pela el tomate, córtalo en dados y agrégalo a la cazuela. Mezcla bien, vierte encima el resto del caldo y cocina las hortalizas a fuego medio durante 18-20 minutos. Retira parte del caldo (resérvalo), pasa el resto (caldo y hortalizas) a una batidora de vaso y tritúralo bien. Si notas que queda muy espesa, puedes añadir un poco del caldo reservado hasta conseguir el punto de espesor deseado.


      Corta la ricota en trocitos. Sirve la sopa en 4 platos y reparte por encima la ricota y la espelta. Lava los rabanitos, córtalos en láminas finas y coloca unas cuantas sobre cada plato. Lava la naranja y ralla un poco de la piel sobre cada uno. Adereza las sopas con unos hilos de aceite y decora los platos con unas hojas de perejil.


      Consejo


      Conviene que la espelta esté a remojo como mínimo durante 2 horas antes de cocinarla, pero, si te acuerdas, es mejor que la dejes remojando desde la víspera.
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    VERDURAS Y HORTALIZAS
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      ACELGAS A LA EXTREMEÑA


      Ingredientes (4 p.)


      
        	1 kg de acelgas


        	4 patatas


        	2 dientes de ajo


        	1 cebolla


        	aceite de oliva virgen extra


        	perejil


        	1 cucharadita de pimentón


        	sal

      


      Elaboración


      Calienta abundante agua en una cazuela y sazónala. Lava las acelgas y separa las pencas de las hojas. Corta las pencas en dados, agrégalas a la cazuela y cuécelas durante 12 minutos. Pica las hojas finamente, añádelas y cuece todo durante 3 minutos más. Escurre las acelgas y resérvalas. Reserva también el caldo.


      Calienta una tartera (cazuela amplia y plana) con 10 cucharadas de aceite. Pela los dientes de ajo, córtalos en láminas y añádelos a la tartera. Pela la cebolla, córtala en daditos y agrégala. Sazona las hortalizas y rehógalas a fuego medio durante 3-4 minutos. Pela las patatas, córtalas en dados (de unos 2 cm), incorpóralas a la tartera, sazónalas y fríelas hasta que se doren. Escurre las patatas, con la ayuda de un colador, y resérvalas. Reserva también el aceite.


      Calienta en la tartera 2 cucharadas del aceite reservado, añade las acelgas y las patatas y mezcla bien. Espolvorea todo con el pimentón y vuelve a mezclar.


      Sirve y decora los platos con unas hojas de perejil.


      Consejo


      En esta receta hemos utilizado pimentón de la Vera por el toque ahumado que aporta al plato. Según vuestras preferencias, puedes emplear pimentón dulce, picante o agridulce.


      [image: ]
    


    
      ALCACHOFAS CON MAYONESA DE ANCHOAS


      Ingredientes (4 p.)


      
        	8 alcachofas


        	10 g de brotes de rúcula


        	perejil


        	sal

      


      Para la mayonesa de anchoas:


      
        	4 filetes de anchoa (en aceite)


        	1 huevo


        	200 ml de aceite de girasol


        	1 cucharada de vinagre


        	1-2 cucharadas de agua templada


        	sal

      


      Elaboración


      Calienta agua con sal en una olla rápida. Pela las alcachofas retirándoles las hojas externas. Córtales el tallo, redondéalas y córtales la parte superior. A medida que las vayas preparando, introdúcelas en la olla. Tapa la olla y cuécelas durante 4 minutos. Abre la olla, retira las alcachofas y escúrrelas boca abajo sobre una fuente cubierta con papel absorbente.


      Para preparar la mayonesa, pica las anchoas e introdúcelas en un vaso batidor. Agrega el huevo y tritura los ingredientes un poco con la batidora eléctrica. Añade el vinagre y el aceite y vuelve a triturar hasta que ligue la mayonesa. Ponla a punto de sal y aligérala añadiendo el agua templada.


      Corta las alcachofas por la mitad y sirve 2 (4 mitades) en cada plato. Salséalas con la mayonesa de anchoa y salpica los platos con los brotes de rúcula. Decora los platos con unas hojas de perejil.


      Consejo


      Los tallos de las alcachofas se pueden aprovechar: córtalos y pélalos con un cuchillo pequeño retirándoles la capa exterior más fibrosa. Puedes prepararlos salteados, rebozados o al vapor.
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      ALCACHOFAS CON PURÉ DE PATATA Y YEMA FRITA


      Ingredientes (4 p.)


      
        	12 alcachofas


        	4 patatas


        	4 yemas de huevo


        	1 loncha gruesa de jamón serrano (100 g)


        	pan rallado (para rebozar)


        	aceite de oliva virgen extra


        	perejil


        	sal

      


      Elaboración


      Calienta abundante agua en una cazuela. Pela las patatas, trocéalas (cascándolas), añádelas a la cazuela y sazónalas, Tapa la cazuela y cuécelas durante 18-20 minutos. Retíralas, escúrrelas y pásalas a un bol. Espolvoréalas con un poco de perejil picado y aplástalas con un majador de patatas. Vierte encima 1 cucharada de aceite, mezcla bien y tapa el bol con film transparente para que el puré se mantenga caliente.


      Calienta agua en una olla rápida. Retira las hojas externas de las alcachofas, córtales los tallos y las puntas, introdúcelas en la olla y sazónalas. Cierra la olla y cuece las alcachofas durante 3 minutos. Abre la olla, retira las alcachofas, escúrrelas boca abajo sobre una fuente cubierta con papel absorbente, córtalas por la mitad y resérvalas.


      Calienta abundante aceite en una sartén pequeña. Pasa las yemas por el pan rallado, con ayuda de una cuchara, y fríelas (de una en una) brevemente. Retíralas a un plato y resérvalas.


      Cuela el aceite para eliminar los restos del pan rallado. Pon a calentar 2 cucharadas de aceite en la misma sartén. Corta el jamón en taquitos, agrégalos a la sartén y saltéalos brevemente.


      Sirve una porción de puré de patata en cada plato, coloca una yema en el centro y, alrededor, 3 alcachofas (6 mitades). Salpica las alcachofas con los taquitos de jamón y decora los platos con unas hojas de perejil.


      Consejo


      Salvo que uses guantes, es difícil evitar que el óxido de las alcachofas te manche las manos al manipularlas. Para ayudarte a eliminar esas manchas oscuras, corta un limón a la mitad y frótate con él las manos.
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      BERENJENAS RELLENAS DE ATÚN


      Ingredientes (4 p.)


      
        	2 berenjenas grandes


        	200 g de atún en aceite


        	1 cebolleta


        	1 pimiento rojo


        	200 ml de salsa de tomate


        	2 cucharadas de pan rallado


        	aceite de oliva virgen extra


        	perejil


        	sal

      


      Elaboración


      Calienta abundante agua en una cazuela. Corta las berenjenas por la mitad a lo largo, introdúcelas en la cazuela, sazónalas, tápalas y cuécelas durante 10-12 minutos. Retíralas y ponlas a escurrir sobre una fuente cubierta con papel absorbente. Vacíalas con una cuchara, teniendo cuidado de no romperles la piel. Corta la pulpa en daditos y resérvala. Reserva también las pieles.


      Calienta 3-4 cucharadas de aceite en un wok (o una sartén grande). Corta la cebolleta en dados e introdúcela en el wok. Pela el pimiento rojo, córtalo de la misma manera e incorpóralo. Sazona y rehoga las hortalizas a fuego medio durante 10-12 minutos. Agrega al wok la pulpa de las berenjenas y saltea todo brevemente. Desmenuza el atún e incorpóralo. Vierte encima la salsa de tomate y cocina todo a fuego medio durante 4-5 minutos más.


      Rellena las berenjenas con la mezcla y colócalas en una bandeja de horno.


      Mezcla el pan rallado con 1 cucharadita de perejil picado y cubre con la mezcla la parte superior de las berenjenas. Introdúcelas en el horno y gratínalas hasta que se doren (4-5 minutos).


      Sirve ½ berenjena en cada plato y decóralos con unas hojas de perejil.


      Consejo


      Puedes sustituir el atún por bonito y si utilizas ventresca, quedarán todavía más jugosas. También puedes rellenarlas con pescado fresco; con merluza o rape, el éxito está asegurado.
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      CHAMPIÑONES A LA PLANCHA CON JAMÓN Y AJO


      Ingredientes (4 p.)


      
        	24 champiñones grandes (sin pie)


        	2 lonchas finas de jamón serrano


        	2 dientes de ajo


        	aceite de oliva virgen extra


        	perejil


        	sal

      


      Elaboración


      Pela los dientes de ajo, pícalos finamente y ponlos en un bol.


      Corta las lonchas de jamón en daditos y agrégalos al bol. Añade 4-5 cucharadas de aceite, remueve los ingredientes y reserva la mezcla.


      Calienta una plancha con 1-2 cucharadas de aceite. Coloca los champiñones encima dejando la parte superior hacia arriba. Sazónalos, riégalos con un poco de aceite y cocínalos durante 3-5 minutos (según tamaño).


      Da la vuelta a los champiñones y sazónalos. Añade un poco de perejil picado a la mezcla reservada y pon 1 cucharadita en el centro de cada uno. Cocínalos durante 3-5 minutos más (según tamaño).


      Sirve 6 champiñones en cada plato y decóralos con unas hojas de perejil.


      Consejo


      Si os gusta el sabor que aporta el vino, salpícalos con él durante la cocción, y si os gusta el picante, puedes darles un toque añadiendo al relleno un poco de cayena molida.
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      BERENJENAS RELLENAS DE CARNE Y TOMATE


      Ingredientes (4 p.)


      
        	4 berenjenas


        	300 g de carne picada de ternera


        	20 tomates cherry


        	2 dientes de ajo


        	150 g de queso mozzarella (fresco)


        	150 g de queso mozzarella (rallado)


        	aceite de oliva virgen extra


        	1 cucharadita de orégano


        	perejil


        	pimienta


        	sal

      


      Elaboración


      Pon la carne picada en un bol grande y agrega el orégano. Pela los dientes de ajo, pícalos finamente y añádelos. Salpimienta y mezcla bien.


      Corta la mozzarella fresca en daditos y ponla en otro bol junto con la mozzarella rallada. Corta los tomates por la mitad y agrégalos. Incorpora la carne y mezcla bien.


      Lava las berenjenas y golpéalas suavemente (teniendo cuidado de que no se abran) con un rodillo hasta que queden blanditas. Ábrelas haciéndoles un corte desde el tallo hasta la parte inferior, pero dejándolas unidas por la parte superior.


      Sazona las berenjenas y rellena cada mitad con ¼ de la farsa. Colócalas sobre una bandeja de horno, riégalas con un chorrito de aceite y hornéalas a 200 ºC durante 30 minutos.


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


      Consejo


      Si lo prefieres, puedes cambiar los ingredientes para el relleno de las berenjenas. La mezcla de hortalizas y atún también resulta exquisita.
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      REPOLLO CON PATATAS Y PANCETA AHUMADA


      Ingredientes (4 p.)


      
        	1 repollo


        	2 patatas


        	175 g de panceta ahumada (beicon)


        	4 dientes de ajo


        	aceite de oliva virgen extra


        	perejil


        	2 cucharaditas de cúrcuma molida


        	sal

      


      Elaboración


      Calienta una cazuela con abundante agua. Corta el repollo en juliana e introdúcelo en la cazuela. Pela las patatas, trocéalas (cascándolas) y añádelas. Sazona, tapa la cazuela y cuece todo durante 25 minutos.


      Retira el repollo y las patatas, escúrrelos bien y resérvalos. Reserva también el agua de la cocción.


      Pela los dientes de ajo y córtalos en láminas finas. Corta la panceta en tiritas.


      Calienta 4 cucharadas de aceite en una tartera (cazuela amplia y baja). Agrega los ajos a la tartera y dóralos un poco. Incorpora la panceta y rehógala brevemente. Retira los ajos y la panceta a un plato y resérvalos. Deja el aceite en la tartera.


      Añade la cúrcuma a la tartera y mezcla un poco. Incorpora el repollo y las patatas y rehógalos brevemente. Vierte encima 1 cazo del caldo de la cocción y mezcla bien.


      Reparte el repollo con patatas en 4 platos hondos y coloca, encima de cada uno, unas láminas de ajo y unas tiras de panceta. Decóralos con unas hojas de perejil.
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      BORRAJA CON BACALAO


      Ingredientes (4 p.)


      
        	800 g de borraja


        	250 g de bacalao desmigado desalado


        	2 dientes de ajo


        	30 g de almendra en láminas


        	aceite de oliva virgen extra


        	perejil


        	sal

      


      Elaboración


      Corta la borraja en trozos de 3 centímetros y lávala bien. Calienta una sartén amplia (que se adapte al tamaño de la vaporera) con agua y sazónala. Pon la borraja en la vaporera, sazónala y tápala. Coloca la vaporera sobre la sartén y cuece al vapor la borraja durante unos 12 minutos. Retírala y resérvala.


      Calienta un wok (o sartén grande) con 3-4 cucharadas de aceite. Pela los ajos, córtalos en láminas, agrégalos al wok y dóralos un poco. Añade el bacalao y saltéalo brevemente. Incorpora la borraja y saltea conjuntamente.


      Calienta una sartén (sin aceite) y saltea en ella las láminas de almendra hasta que se doren. Retíralas a un plato y resérvalas.


      Reparte la mezcla de borraja y bacalao en 4 platos, espolvoréalos con las almendras y adórnalos con unas hojas de perejil.


      Consejo


      Antiguamente se recomendaba que las borrajas se limpiaran antes de cocerlas, pero las que se encuentran hoy en los mercados son lo suficientemente tiernas como para que este paso haya dejado de ser necesario.
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      BROCHETA DE CHAMPIÑONES Y PIMIENTO


      Ingredientes (4 p.)


      
        	16 champiñones grandes


        	2 pimientos verdes


        	2 dientes de ajo


        	2 cucharadas de miel


        	2 cucharadas de vinagre


        	2 cucharadas de vino blanco


        	aceite de oliva virgen extra


        	perejil


        	sal

      


      Elaboración


      Para preparar el aceite con el que se cocinarán las brochetas, pela los dientes de ajo, pícalos finamente y ponlos en un bol. Agrega la miel, el vinagre, el vino y 125 ml de aceite y bate todo con una varilla manual. Resérvalo.


      Enjuaga los champiñones en un bol con agua, retíralos, sécalos un poco, córtalos por la mitad y resérvalos. Retira el tallo y las semillas de los pimientos, córtalos en dados de unos 4 cm y resérvalos.


      Monta las brochetas alternando, en cada palillo de brocheta (8), 4 trozos de champiñón y 3 de pimiento. Colócalas en una fuente, riégalas con el aceite reservado y úntalas bien. Si quieres que cojan más sabor, puedes dejarlas marinando durante 30 minutos.


      Calienta una plancha, coloca encima las brochetas, sazónalas y cocínalas durante 2 minutos por cada lado. Durante la cocción puedes untarlas con un poco más del aceite del marinado.


      Sirve 2 brochetas en cada plato y adórnalos con unas hojas de perejil.


      Consejo


      Si usas brochetas de madera y vas a prepararlas a la parrilla, deja primero las brochetas a remojo durante 10-15 minutos para evitar que se quemen.
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      BRÓCOLI CON SALSA POULETTE


      Ingredientes (4 p.)


      
        	800 g de brócoli


        	16 champiñones


        	1 cucharada de harina


        	100 ml de vermut blanco


        	125 ml de nata líquida


        	1 limón


        	2 yemas de huevo


        	aceite de oliva virgen extra


        	1 hoja de laurel


        	2-3 ramas de tomillo


        	perejil


        	sal

      


      Elaboración


      Enjuaga los champiñones en un bol con agua. Retíralos, sécalos y córtalos en láminas.


      Calienta una sartén con 3 cucharadas de aceite, incorpora los champiñones, sazónalos y saltéalos durante 4-5 minutos. Retíralos a una fuente y resérvalos.


      Agrega 2 cucharadas de aceite a la sartén, incorpora la harina y rehógala un poco. Vierte encima el vermut y la nata y remueve la mezcla. Añade la hoja de laurel y las ramas de tomillo y cocina la salsa durante 5 minutos a fuego suave.


      Retira el laurel y las ramas de tomillo e introduce en la salsa los champiñones.


      Exprime el limón y pasa el zumo a un bol. Agrega las yemas al bol y bate todo. Vierte la mezcla en la sartén y remueve hasta que los ingredientes estén bien integrados. Si la salsa quedara demasiado espesa, puedes aligerarla agregando un poco de agua.


      Limpia el brócoli y sepáralo en ramilletes. Introduce el brócoli en una vaporera, sazónalo, tápalo y cuécelo durante 8-10 minutos.


      Reparte el brócoli en 4 platos, salséalos con la salsa poulette y decóralos con unas hojas de perejil.


      Consejo


      Hay muchas maneras de cocinar el brócoli: al vapor, frito, al horno, hervido, a la plancha…, pero para aprovechar todos sus beneficios es preferible elegir siempre cocciones cortas.
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      BRÓCOLI CON SALTEADO DE CHAMPIÑONES Y CALABAZA


      Ingredientes (4 p.)


      
        	2 brócolis (800 g)


        	300 g de champiñones


        	300 g de calabaza


        	2 dientes de ajo


        	aceite de oliva virgen extra


        	perejil


        	nuez moscada


        	sal

      


      Elaboración


      Pela los dientes de ajo y córtalos en daditos. Enjuaga los champiñones en un bol con agua, escúrrelos y córtalos en 4.


      Calienta un wok con 4 cucharadas de aceite, añade los ajos y rehógalos un poco. Incorpora los champiñones, sazónalos y cocínalos durante 3-4 minutos.


      Pela la calabaza, córtala en dados e incorpórala al wok. Sazona y cocina conjuntamente a fuego medio durante 5-6 minutos más.


      Limpia el brócoli, sepáralo en ramilletes y cocínalo al vapor durante 8-10 minutos.


      Reparte el brócoli en 4 platos hondos. Ralla encima un poco de nuez moscada y corónalos con 2-3 cucharadas del salteado de champiñones y calabaza. Decora los platos con unas hojas de perejil.


      Consejo


      Para cocinar el brócoli al vapor, calienta agua en una sartén o cazuela que se adapte al tamaño de tu vaporera. Pon el brócoli en la vaporera y esta sobre la sartén o cazuela (de manera que no toque el agua). Sazona el brócoli, tapa la vaporera y cocínalo durante 8-10 minutos (según el punto que os guste).
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      CARDO CON BORRAJA Y ALCACHOFAS


      Ingredientes (4 p.)


      
        	500 g de cardo


        	300 g de borraja


        	6 alcachofas


        	4 chalotas


        	1 cucharada de harina


        	aceite de oliva virgen extra


        	perejil


        	sal

      


      Elaboración


      Calienta abundante agua en una cazuela. Limpia las pencas de cardo retirándoles los hilos, córtalas en trozos de bocado e introdúcelas en la cazuela. Sazónalas, tápalas y cuécelas durante 15 minutos.


      Retira las hojas de la borraja, corta los tallos en trozos de 3-4 centímetros e introdúcelos en la cazuela donde se está cociendo el cardo. Tapa la cazuela y cuece todo junto durante 5-6 minutos más. Retira el cardo y la borraja y resérvalos. Reserva también el caldo de la cocción.


      Calienta agua en una olla rápida. Pela las alcachofas (retirándoles las hojas exteriores y cortándoles las puntas) e introdúcelas en la olla. Sazónalas, tapa la olla y cuécelas durante 3-4 minutos. Cuando baje la válvula, abre la olla, retira las alcachofas y escúrrelas boca abajo en una fuente cubierta con papel absorbente.


      Calienta 4-5 cucharadas de aceite en una tartera (cazuela amplia y baja). Pela las chalotas, córtalas en daditos, añádelas a la tartera y rehógalas brevemente. Agrega la harina y rehógala durante 1 minuto. Vierte encima 150-200 ml del caldo de la cocción reservado y mezcla bien. Introduce el cardo y la borraja en la tartera. Retira la primera hoja de las alcachofas, córtalas en 4 e incorpóralas. Remueve la cazuela y cocina todo junto durante 5 minutos.


      Sirve y decora los platos con unas hojas de perejil.


      Consejo


      Recuerda que la temporada de cardo empieza en el mes de noviembre y se prolonga durante todo el invierno.
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      CARDO CON MORCILLO


      Ingredientes (4 p.)


      
        	2 pencas de cardo


        	700 g de morcillo


        	250 g de judías blancas


        	1 cabeza de ajos


        	2 patatas


        	aceite de oliva virgen extra


        	perejil


        	½ cucharadita de hebras de azafrán


        	pimienta


        	sal

      


      Elaboración


      La víspera, pon las judías a remojo en un bol con agua. Escúrrelas, ponlas en una cazuela grande, cúbrelas con agua (3-4 dedos por encima), sazónalas, agrega las hebras de azafrán y ponlas a calentar.


      Calienta 4 cucharadas de aceite en una sartén e introduce en ella la cabeza de ajos (entera y sin pelar). Corta la carne en trozos de bocado, salpimiéntala, agrégala a la sartén y dórala bien. Retira la cabeza de ajos, pasa la carne con los jugos que haya soltado a la cazuela de las alubias, tápala y cuece todo a fuego suave durante 40-45 minutos.


      Calienta agua en un cazo. Limpia las pencas de cardo, eliminándoles las hebras duras, córtalas en trozos de 2-3 cm, introdúcelas en el cazo y escáldalas durante 5 minutos.


      Añade el cardo a la cazuela con las alubias y la carne. Pela las patatas, cáscalas e incorpóralas a la cazuela (si hiciera falta, puedes agregar un poco más de agua). Tapa la cazuela y guisa todo junto a fuego suave durante 20 minutos más.


      Sirve y decora los platos con unas hojas de perejil.


      Consejo


      Si no es temporada de cardo, o no lo consigues, puedes hacer la receta utilizando cardo en conserva.
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      CAUSA LIMEÑA


      Ingredientes (4 p.)


      
        	4 patatas


        	2 huevos


        	1 cucharada de ají amarillo


        	zumo de 1 lima


        	1 cebolla morada


        	150 g de atún en aceite


        	5-6 cucharadas de mayonesa


        	2 aguacates


        	10 g de hojas de cilantro


        	perejil


        	sal

      


      Elaboración


      Pon los huevos en un cazo, cúbrelos con agua y cuécelos durante 10 minutos (contados desde el momento en que empiece a hervir el agua). Retíralos, refréscalos, pélalos y resérvalos.


      Lava las patatas, introdúcelas en una olla rápida, cúbrelas con agua, cierra la olla y cuécelas durante 10 minutos. Abre la olla, retira las patatas y deja que se templen. Una vez templadas, pélalas, trocéalas y ponlas en un bol grande. Agrega al bol el ají amarillo, el zumo de lima y una pizca de sal y maja las patatas hasta que queden reducidas a puré. Resérvalo.


      Para preparar el relleno, pela la cebolla, córtala en daditos y ponla en otro bol. Corta 1 de los huevos en daditos y agrégalo. Desmenuza el atún e incorpóralo. Pica el cilantro finamente y añádelo. Agrega la mayonesa y mezcla todo bien. Reserva el relleno.


      Pela los aguacates y córtalos en láminas finas. Corta el otro huevo en cuartos. Resérvalos.


      Para montar, pon un aro de emplatar sobre un plato, rellena ⅓ con puré de patata, cubre otro ⅓ con una capa de relleno, coloca sobre él unas láminas de aguacate y finalmente cubre otro ⅓ con otra capa de puré de patata. Decora la parte superior con 2 láminas de aguacate, 1 cuarto de huevo cocido y unas hojas de perejil. Retira el aro y monta los otros 3 platos de la misma manera.


      Consejos


      1. El ají amarillo suele venderse en grandes superficies, pero, si no lo encuentras, puedes sustituirlo por algún otro picante que tengas a mano.

      2. Esta receta se toma en frío y es excelente como entrante o como aperitivo. Su textura suave y cremosa la hace muy agradable para tomar en verano, cuando apetecen platos ligeros y frescos.
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      CHIPS DE ALCACHOFA CON SALSA ROSA DE QUESO


      Ingredientes (4 p.)


      
        	6 alcachofas


        	aceite de oliva virgen extra


        	sal


        	hojas de perejil

      


      Para la salsa rosa de queso:


      
        	100 g de queso fresco (tipo Burgos)


        	1 huevo


        	1 cucharada de mostaza de Dijon


        	2 cucharadas de kétchup


        	½ cucharadita de salsa picante


        	1 cucharadita de salsa inglesa


        	zumo de ½ naranja


        	sal

      


      Elaboración


      Calienta agua en una cazuela. Introduce en ella el huevo y cuécelo durante 10 minutos (contados a partir del momento en que el agua empiece a hervir). Retíralo, refréscalo, pélalo y trocéalo.


      Para preparar la salsa rosa de queso, introduce en una picadora el huevo troceado, el queso, la mostaza, el kétchup, la salsa picante, la salsa inglesa, 40 ml de agua y el zumo de naranja. Tritura los ingredientes hasta conseguir una salsa homogénea. Pon a punto de sal y mezcla bien. Resérvala.


      Calienta abundante aceite en una sartén. Pela 1 alcachofa, retirándole las hojas externas, córtale el tallo y la parte superior, córtala en láminas finas e introdúcelas en la sartén. Fríelas hasta que se doren, retíralas y escúrrelas sobre una fuente cubierta con papel absorbente. Repite el proceso con el resto de las alcachofas.


      Reparte los chips de alcachofa en 4 platos, sazónalos y acompáñalos con la salsa rosa de queso. Decóralos con unas hojas de perejil.


      Consejo


      Es importante que peles bien las alcachofas para evitar que, al comerlas, os encontréis con algunas hojas demasiado duras.
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      COLES DE BRUSELAS CON ARROZ


      Ingredientes (4 p.)


      
        	500 g de coles de Bruselas


        	300 g de arroz


        	1 l de caldo de pollo con jamón


        	500 g de calabaza


        	3 dientes de ajo


        	1 cebolla


        	60 ml de vino blanco


        	1 loncha de jamón serrano (100 g)


        	150 ml de leche de coco


        	1 cucharada de pipas de calabaza


        	aceite de oliva virgen extra


        	perejil


        	sal

      


      Elaboración


      Calienta el caldo en una cazuela. Pela la calabaza, córtala en dados, introdúcela en la cazuela y cuécela a fuego medio durante 10 minutos. Tritura el caldo con la calabaza y resérvalo.


      Calienta una cazuela con 3 cucharadas de aceite. Pela los dientes de ajo y la cebolla, córtalos en daditos y agrégalos a la cazuela. Sazona las hortalizas y rehógalas a fuego suave-medio durante 10 minutos.


      Incorpora el arroz a la cazuela y rehógalo brevemente. Vierte encima el vino y dale un hervor. Añade 2-3 cazos del caldo reservado y cocina el arroz a fuego suave removiéndolo a menudo. Cuando el arroz haya absorbido el líquido, agrega otros 2-3 cazos de caldo y repite el proceso las veces que haga falta hasta que el arroz esté hecho (16-18 minutos aproximadamente). Agrega la leche de coco, mezcla suavemente y cocina el arroz durante 2 minutos más.


      Calienta abundante agua en otra cazuela. Retira la base y las hojas externas de las coles, introdúcelas en la cazuela, sazónalas, tápalas y cuécelas a fuego medio durante 12-14 minutos. Retíralas y escúrrelas bien.


      Calienta una sartén grande con 2-3 cucharadas de aceite. Corta el jamón en daditos, añádelo a la sartén y saltéalo muy brevemente. Incorpora las coles y las pipas de calabaza y saltea todo junto durante 3-4 minutos.


      Reparte el arroz en la base de 4 platos, coloca encima las coles de Bruselas y adórnalos con unas hojas de perejil.


      Consejo


      Si quieres disfrutar de una versión vegetariana de esta receta, sustituye el caldo de pollo y jamón por uno de verduras y no añadas jamón. El resultado seguirá siendo estupendo.
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      COLIFLOR BRASEADA CON TOMILLO Y ROMERO


      Ingredientes (4 p.)


      
        	1 coliflor


        	3 dientes de ajo


        	aceite de oliva virgen extra


        	4 ramas de tomillo


        	2 ramas de romero


        	perejil


        	1 cucharadita de ají seco molido


        	pimienta


        	sal

      


      Elaboración


      Calienta 3-4 cucharadas de aceite en una tartera (cazuela amplia y baja). Pela los dientes de ajo, agrégalos y dóralos un poco. Añade las ramas de tomillo y de romero.


      Lava la coliflor, sepárala en ramilletes pequeños, incorpórala a la tartera, sazónala, tápala y cocínala a fuego medio durante unos 15 minutos removiéndola de vez en cuando.


      Sirve y espolvorea la coliflor con un poco de ají y de pimienta. Decóralos con unas hojas de perejil.


      Consejo


      Esta receta constituye por sí sola un sabroso primer plato, pero también puede ser una guarnición perfecta para acompañar cualquier plato de carne o pescado.
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      COLIFLOR CON PANCETA Y SALSA DE QUESO


      Ingredientes (4 p.)


      
        	1 coliflor grande


        	4 lonchas de panceta ahumada (150 g)


        	150 g de queso de vaca


        	25 g de harina


        	25 g de mantequilla


        	500 ml de leche


        	aceite de oliva virgen extra


        	perejil


        	sal

      


      Elaboración


      Pon a calentar agua con una pizca de sal en una sartén grande (que se adapte al tamaño de la vaporera). Suelta la coliflor en ramilletes, ponla en la vaporera, tápala, colócala sobre la sartén y cuécela durante 12-15 minutos.


      Funde la mantequilla en una cazuela. añade la harina, rehógala bien y agrega la leche poco a poco. Cocina la bechamel a fuego suave, sin dejar de remover, durante 10 minutos.


      Ralla casi todo el queso (100 g), incorpóralo a la bechamel y remuévela hasta que el queso se funda. Pon a punto de sal, añade un poco de perejil picado y mezcla bien.


      Calienta una sartén con 2 cucharadas de aceite. Corta las lonchas de panceta en dados, introdúcela en la sartén y saltéala hasta que se dore.


      Reparte la coliflor en 4 platos. Nápala con la bechamel de queso y agrega los dados de panceta. Ralla encima el resto del queso y decora los platos con unas hojas de perejil.


      Consejo


      La cocina al vapor, además de preservar el sabor, la textura y el aroma original de los alimentos, hace que conserven mejor sus nutrientes.
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      CURRY DE CALABAZA Y ESPINACAS CON ARROZ


      Ingredientes (4 p.)


      
        	700 g de calabaza


        	200 g de espinacas (sin tallo)


        	150 g de arroz (jazmín, basmati…)


        	1 diente de ajo


        	1 cebolla


        	2 zanahorias


        	1 pimiento verde


        	200 ml de leche de coco


        	aceite de oliva virgen extra


        	5 g de hojas de cilantro


        	perejil


        	2 cucharaditas de curry


        	sal

      


      Elaboración


      Calienta una cazuela con 1-2 cucharadas de aceite. Pela el diente de ajo e introdúcelo en la cazuela. Cuando empiece a dorarse, agrega el arroz, rehógalo y cúbrelo con agua (la misma cantidad que de arroz). Sazónalo, remuévelo, tápalo y cocínalo a fuego medio durante unos 12 minutos.


      Calienta un wok con 3 cucharadas de aceite. Pela la cebolla, córtala en daditos y añádela. Pela las zanahorias, córtalas en cuartos de luna finos e incorpóralas. Retira el tallo y las semillas del pimiento, córtalo en dados y agrégalo. Sazona las hortalizas y rehógalas a fuego medio durante 10 minutos.


      Pela la calabaza, córtala en dados grandes (2 cm), incorpórala al wok y sazónala. Tapa el wok y cocina las hortalizas durante otros 15 minutos.


      Lava las espinacas, sécalas bien, pícalas y resérvalas.


      Añade al wok el curry y la leche de coco. Mezcla bien y, cuando empiece a hervir, añade las espinacas picadas. Mezcla y cocina todo durante 3-4 minutos más.


      Reparte el guiso de calabaza y el arroz en 4 platos. Pica las hojas de cilantro finamente y espolvorea con ellas los platos. Decóralos con unas hojas de perejil.


      Consejo


      La leche de coco es muy popular en la cocina india y tailandesa. Puedes añadirla a sopas o guisos para aportarles una textura cremosa.
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      ESPAGUETIS DE CALABACÍN CON ALMEJAS


      Ingredientes (4 p.)


      
        	3 calabacines


        	800 g de almejas


        	2 dientes de ajo


        	100 ml de vino blanco


        	250 ml de salsa de tomate


        	aceite de oliva virgen extra


        	perejil


        	1 guindilla cayena


        	sal

      


      Elaboración


      Calienta 2 cucharadas de aceite en una sartén. Pela 1 diente de ajo, pícalo finamente y añádelo a la sartén. Cuando se dore un poco, agrega la cayena. Vierte encima el vino y dale un hervor fuerte. Incorpora la salsa de tomate, mezcla, sazona y cocina a fuego suave durante 8-10 minutos.


      Introduce las almejas en la sartén, tápalas y cocínalas a fuego fuerte hasta que se abran.


      Con un sacapuntas de hortalizas, forma los espaguetis de calabacín y resérvalos.


      Calienta un wok con 3 cuchadas de aceite. Pela el otro diente de ajo, pícalo finamente, agrégalo al wok y dóralo un poco. Incorpora los espaguetis de calabacín al wok, sazónalos y saltéalos durante 2-3 minutos.


      Sirve los espaguetis en 4 platos, reparte encima las almejas y decóralos con unas hojas de perejil.


      Consejo


      Si cocinas los espaguetis de calabacín tal como se indica en la receta, quedarán al dente. Si os gustan más blandos, lo mejor es que los hagas en dos tandas y los saltees durante 5 minutos.
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      ESPINACAS CON PATATAS


      Ingredientes (4 p.)


      
        	400 g de espinacas frescas (limpias)


        	3 patatas


        	2 dientes de ajo


        	2 zanahorias


        	25 g de piñones


        	25 g de pasas


        	aceite de oliva virgen extra


        	perejil


        	sal

      


      Elaboración


      Calienta una cazuela grande con 3-4 cucharadas de aceite. Pela los dientes de ajo, córtalos en láminas, agrégalos a la cazuela y rehógalos a fuego suave durante 2 minutos. Pela las patatas, trocéalas (cascándolas) y añádelas a la cazuela. Pela las zanahorias, córtalas primero en cuartos (a lo largo) y después en bastones de 3 cm de largo e incorpóralas. Rehoga las hortalizas durante 3-4 minutos, cúbrelas con agua, sazónalas, tapa la cazuela y cocínalas a fuego suave-medio durante 18-20 minutos.


      Introduce las espinacas en la cazuela, sazónalas y mezcla bien. Tapa la cazuela y cocina todo junto durante 4-5 minutos más.


      Calienta una sartén sin aceite y tuesta un poco en ella los piñones. Incorpora las pasas y saltea todo brevemente.


      Escurre las espinacas con patatas, sírvelas en 4 platos hondos y reparte por encima el salteado de piñones y pasas. Decora los platos con unas hojas de perejil.


      Consejo


      Siempre que utilices espinacas en una receta es importante que las laves primero muy bien, pues es habitual que tengan restos arenosos que resultan muy desagradables en boca.


      [image: ]
    


    
      FRITOS DE JUDÍAS VERDES


      Ingredientes (4 p.)


      
        	500 g de judías verdes


        	3 huevos


        	150 g de harina


        	1 diente de ajo


        	100 ml de salsa de soja


        	aceite de oliva virgen extra


        	perejil


        	sal

      


      Elaboración


      Pon a calentar una cazuela con abundante agua.


      Limpia las judías y córtales la punta de la parte que está unida a la planta. Corta cada judía en 3 trozos y después en bastones finos.


      Añade las judías a la cazuela, sazónalas y cuécelas durante 8-10 minutos. Retíralas y escúrrelas bien sobre una fuente cubierta con papel absorbente.


      Casca los huevos, ponlos en un bol grande, sazónalos y bátelos con una varilla manual. Incorpora la harina y sigue batiendo hasta que los ingredientes queden bien integrados. Introduce las judías en el bol y vuelve a mezclar hasta que queden bien impregnadas.


      Calienta abundante aceite en una sartén y añádele el diente de ajo (con piel). Cuando el aceite empiece a burbujear, con ayuda de 2 cucharas, toma pequeñas porciones de judías (necesitarás 16 fritos de judías), agrégalas a la sartén y fríelas brevemente por los dos lados. Retíralas y escúrrelas sobre una fuente cubierta con papel absorbente.


      Sirve 4 fritos de judías en cada plato, acompáñalos con la salsa de soja y decóralos con unas hojas de perejil.


      Consejo


      Si notas que la mezcla de harina y huevo queda muy espesa, agrega otro huevo y bátelo hasta que quede bien integrado.
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      JUDÍAS VERDES CON CREMA DE PARMESANO


      Ingredientes (4 p.)


      
        	800 g de judías verdes


        	100 g de queso parmesano rallado


        	3 huevos


        	125 ml de leche


        	perejil


        	sal

      


      Elaboración


      Calienta agua en una cazuela. Lava las judías, retírales las puntas y los hilos laterales (si los tuvieran). Córtalas por la mitad a lo largo y después en trozos de 3-4 cm. Introdúcelas en la cazuela, sazónalas, tápalas y cuécelas durante unos 12 minutos. Retíralas del fuego, cuélalas y resérvalas. (Puedes reservar también el caldo para hacer una sopa.)


      Casca los huevos, ponlos en un bol, sazónalos y bátelos. Añade la leche y el parmesano y bate de nuevo hasta que los ingredientes queden bien integrados.


      Sirve las judías en 4 cazuelas de barro. Reparte sobre ellas la crema de leche, huevo y queso, introdúcelas en el horno y hornéalas a 180-200 ºC durante 10-12 minutos.


      Sirve y adorna las cazuelitas con unas hojas de perejil.


      Consejo


      Si lo prefieres, puedes cocer las judías al vapor. En ese caso, cuécelas durante 15-20 minutos.
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      PATATAS CON SETAS Y JAMÓN


      Ingredientes (4 p.)


      
        	4 patatas


        	400 g de setas shitake


        	125 g de jamón serrano (2 lonchas gruesas)


        	2 dientes de ajo


        	1 pimiento verde


        	8 chalotas


        	1 l de caldo de pollo con jamón


        	aceite de oliva virgen extra


        	perejil


        	sal

      


      Elaboración


      Calienta 3 cucharadas de aceite en una cazuela grande. Pela los dientes de ajo, córtalos en daditos y agrégalos. Retira el tallo y las semillas del pimiento, córtalo en dados y añádelo. Pela las chalotas, córtalas en daditos e incorpóralas. Sazona las hortalizas y rehógalas a fuego suave-medio durante 10 minutos.


      Corta el jamón en dados de 2 cm, incorpóralos a la cazuela y rehógalos brevemente.


      Pela las patatas, trocéalas (cascándolas) y añádelas a la cazuela. Vierte encima el caldo, tapa las patatas y guísalas a fuego medio durante 20 minutos.


      Calienta una sartén con 2 cucharadas de aceite. Limpia las setas, córtalas en láminas, introdúcelas en la sartén y saltéalas durante 3-4 minutos. Espolvoréalas con un poco de perejil picado e incorpóralas a la cazuela. Cocina todo conjuntamente durante 5 minutos más.


      Sirve y decora los platos con unas hojas de perejil.


      Consejo


      En esta receta se utilizan setas shitake, pero puedes emplear cualquier otra seta de cultivo que sea de vuestro agrado. Y si tienes la suerte de conseguir unos boletos, el resultado será espectacular.
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      PATATAS RELLENAS DE BERENJENA Y CARNE PICADA


      Ingredientes (4 p.)


      
        	4 patatas


        	1 berenjena


        	200 g de carne picada de ternera


        	1 cebolla


        	1 zanahoria


        	2 dientes de ajo


        	200 ml de salsa de tomate


        	50 g de queso emmental rallado


        	aceite de oliva virgen extra


        	1 cucharada de orégano


        	perejil


        	sal

      


      Elaboración


      Unta una bandeja de horno con un poco de aceite y sazónala. Lava bien las patatas, córtalas por la mitad y colócalas boca abajo sobre la bandeja del horno. Riégalas con otro chorrito de aceite y hornéalas a 190 ºC durante 30 minutos. Retíralas del horno, dales la vuelta y deja que se templen. Una vez templadas, vacíalas con una cuchara parisién (o sacabolas) teniendo cuidado de que no se les rompa la piel. Resérvalas (pulpa y pieles).


      Calienta una sartén grande con 3 cucharadas de aceite. Pela la cebolla, córtala en daditos, introdúcela en la sartén y rehógala durante 3-4 minutos. Pela la zanahoria, córtala de la misma manera, incorpórala y cocina conjuntamente a fuego medio durante 5 minutos más. Corta la berenjena en daditos y agrégala a la sartén. Sazona las hortalizas y rehógalas a fuego medio durante 15 minutos.


      Pela los dientes de ajo, pícalos finamente y ponlos en un bol. Añade al bol el orégano, la carne picada y una pizca de sal y mezcla bien. Incorpora la carne a la sartén y cocina todo durante 3-4 minutos más. Pica la pulpa de las patatas y añádela. Vierte encima la salsa de tomate y mezcla bien.


      Rellena las patatas con la mezcla, espolvoréalas con el queso y gratínalas en el horno hasta que se doren.


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


      Consejo


      La carne picada es un alimento que requiere un manejo cuidadoso para evitar intoxicaciones alimentarias. Cuando la compres, procura que se mantenga lo más fría posible hasta que la puedas guardar en un recipiente hermético dentro del frigorífico e intenta consumirla el mismo día de la compra o, a más tardar, al día siguiente.
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      PATATAS ROCHA


      Ingredientes (4 p.)


      
        	4 patatas


        	2 huevos


        	4 cebollas


        	1 kg de tomates


        	4 lonchas de panceta ahumada


        	1 loncha gruesa de jamón serrano (100 g)


        	aceite de oliva virgen extra


        	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 y resérvalos.


      Calienta 3 cucharadas de aceite en una cazuela. Pela las cebollas, córtalas en dados, introdúcelas en la cazuela, sazónalas y rehógalas a fuego medio durante 15 minutos.


      Pela los tomates, córtalos en dados, añádelos a la cazuela, sazona y cocina todo junto durante 40-45 minutos más. Pasa los ingredientes a una batidora de vaso y tritúralos hasta conseguir una salsa homogénea. Resérvala.


      Calienta abundante aceite en una sartén. Pela las patatas, córtalas en dados de unos 2 cm y añade la mitad a la sartén. Fríelas y escúrrelas sobre una fuente cubierta con papel absorbente. Fríe el resto de las patatas y pásalas a la fuente. Sazónalas y resérvalas.


      Calienta 2-3 cucharadas de aceite en una tartera. Corta la panceta en tiras, agrégalas a la tartera y rehógalas un poco. Corta el jamón de la misma manera, añádelo y saltéalo un poco. Corta los huevos a la mitad y luego en rodajas y añádelos también. Incorpora las patatas fritas a la tartera, vierte encima la salsa de tomate y mezcla bien.


      Sirve y adorna los platos con unas hojas de perejil.


      Consejo


      Aunque para freír las patatas se necesita emplear bastante aceite, recuerda que este se puede aprovechar después para cocinar cualquier otro plato.
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      PENCAS RELLENAS GRATINADAS


      Ingredientes (4 p.)


      
        	8 hojas de acelga (que tengan pencas anchas)


        	4 lonchas finas de jamón cocido


        	4 lonchas de queso


        	1 diente de ajo


        	150 ml de salsa de tomate


        	20 g de harina


        	20 g de mantequilla


        	300 ml de leche


        	aceite de oliva virgen extra


        	perejil


        	nuez moscada


        	sal

      


      Elaboración


      Calienta abundante agua en una cazuela grande. Lava las acelgas y separa las hojas (resérvalas) de las pencas. Elimina los hilos de las pencas, introdúcelas en la cazuela, sazónalas, tápalas y cuécelas a fuego medio durante 15 minutos. Retira las pencas de la cazuela, córtalas por la mitad y resérvalas.


      Corta las hojas de las acelgas en juliana fina y resérvalas.


      Calienta una tartera (cazuela amplia y baja) con 3-4 cucharadas de aceite. Pela el diente de ajo, córtalo en daditos y añádelo. Incorpora las hojas de acelga picadas, sazónalas y rehógalas durante 3-4 minutos. Agrega la salsa de tomate y mezcla bien.


      Corta las lonchas de jamón por la mitad y enróllalas. Corta las lonchas de queso en 4 tiras. Extiende la mitad de las pencas sobre una fuente, cúbrelas con las hojas de acelga, pon encima de cada una 1 trozo de jamón y sobre cada uno de estos, 2 tiras de queso. Tápalas con los otros trozos de penca, ponlas sobre una bandeja de horno y resérvalas.


      Funde la mantequilla en un cazo. Añade la harina y rehógala un poco. Incorpora la leche poco a poco, sin dejar de remover, y cocina la bechamel a fuego suave durante 6-8 minutos. Sazónala, agrégale un poco de perejil picado, ralla por encima un poco de nuez moscada y mezcla bien.


      Pon un poco de bechamel sobre cada penca rellena y gratínalas en el horno durante 4-5 minutos, hasta que se doren.


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


      Consejo


      Las hojas de las acelgas necesitan la mitad del tiempo de cocción que las pencas, por lo que es mejor cocinarlas por separado, como se hace en esta receta.
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      PIMIENTOS RELLENOS DE PAVO


      Ingredientes (4 p.)


      
        	16 pimientos del piquillo


        	300 g de carne picada de pavo


        	2 dientes de ajo


        	2 cebollas


        	1 cucharada de harina


        	150 ml de leche


        	200 ml de vino de Jerez


        	200 ml de caldo de carne


        	200 ml de salsa de tomate


        	harina y 2 huevos batidos (para rebozar)


        	aceite de oliva virgen extra


        	perejil


        	pimienta


        	sal

      


      Elaboración


      Para preparar el relleno, calienta 3-4 cucharadas de aceite en un wok (o sartén grande). Pela 1 diente de ajo y 1 cebolla, córtalos en daditos, añádelos al wok, sazónalos y rehógalos a fuego suave-medio durante 10 minutos.


      Incorpora la carne al wok, salpimiéntala y cocina conjuntamente durante otros 3-4 minutos. Añade la cucharada de harina y rehógala un poco. Vierte encima la leche, espolvorea con un poco de perejil picado y mezcla. Cocina todo a fuego suave durante 5 minutos, hasta que los ingredientes queden bien integrados. Pasa el relleno a un bol y deja que se enfríe.


      Para preparar la salsa, calienta una cazuela con 3 cucharadas de aceite. Pela el otro diente de ajo y la otra cebolla, córtalos en dados y agrégalos a la cazuela. Rehoga las hortalizas a fuego medio durante 8-10 minutos. Añade el vino, el caldo y la salsa de tomate y pon a punto de sal. Cocina la salsa a fuego medio durante unos 10 minutos, hasta que reduzca un poco. Pásala a una batidora de vaso y tritúrala hasta conseguir una salsa homogénea. Resérvala.


      Rellena los pimientos, pásalos por harina y huevo batido y fríelos (en tandas) en una sartén con abundante aceite caliente. Retíralos, pásalos a una tartera (cazuela amplia y baja) y vierte la salsa por encima. Cocina los pimientos en la salsa durante 4-5 minutos.


      Sirve 4 pimientos rellenos en cada plato y decóralos con unas hojas de perejil.


      Consejo


      Los pimientos rellenos dan mucho juego en la cocina. Podéis rellenarlos con los ingredientes que más os gusten: hortalizas, pescado o carne.
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      PIPIRRANA DE TOMATE Y PIMIENTOS


      Ingredientes (4 p.)


      
        	3 tomates maduros


        	6 pimientos del piquillo


        	2 huevos


        	2 dientes de ajo


        	150 g de atún en conserva (al natural)


        	28 aceitunas verdes


        	aceite de oliva virgen extra


        	perejil


        	sal

      


      Elaboración


      Pon los huevos en un cazo, cúbrelos con agua y cuécelos durante 10 minutos (contados a partir del momento en que el agua empiece a hervir). Retíralos, refréscalos y pélalos. Separa las yemas de las claras y resérvalas.


      Calienta una sartén con 1 cucharada de aceite, introduce en ella los pimientos, sazónalos y cocínalos a fuego suave durante 10 minutos. Retíralos, córtalos en tiras y resérvalos.


      Pela los tomates, córtalos en dados y ponlos en un bol grande. Incorpora al bol las tiras de pimiento. Pica las claras finamente y añádelas. Agrega también el atún desmigado. Reserva.


      Pela los dientes de ajo, pícalos un poco, ponlos en un mortero y májalos bien. Añade las yemas y sigue majando hasta conseguir una pasta homogénea. Agrega, poco a poco, 2 cucharadas de aceite, una pizca de sal y un poco de perejil picado. Remueve y vierte el aliño en el bol de los tomates. Sazona y mezcla bien.


      Reparte la pipirrana en 4 platos y decóralos con las aceitunas y unas hojas de perejil.


      Consejo


      La pipirrana es una receta muy fresca, ideal para los días calurosos de verano. Se puede disfrutar tanto como plato principal como de acompañamiento de carnes o pescados.
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      PUERROS CON VINAGRETA DE GRANADA


      Ingredientes (4 p.)


      
        	8 puerros gruesos


        	1 granada


        	½ cebolla morada


        	aceite de oliva virgen extra


        	1 cucharada de vinagre


        	10-12 hojas de cebollino


        	perejil


        	sal

      


      Elaboración


      Calienta una cazuela grande con abundante agua. Limpia bien los puerros, retirándoles la parte inferior, la superior y 2-3 capas de hojas, y lávalos bien. Córtalos a la mitad (a lo ancho) e introdúcelos en la cazuela. Sazónalos, tápalos y cuécelos durante 18-20 minutos. Retíralos, escúrrelos bien y resérvalos.


      Corta la granada por la mitad y golpéala (sobre un bol) con una cuchara por la parte de la piel hasta que caigan todos los granos.


      Corta la cebolla en daditos y agrégala al bol. Pica las hojas de cebollino finamente e incorpóralas. Sazona, vierte encima el vinagre y 4-6 cucharadas de aceite y mezcla bien.


      Haz un corte longitudinal a los puerros (dejando la parte inferior sin cortar), ábrelos y pon 4 en cada plato. Rellénalos con la vinagreta y decóralos con unas hojas de perejil.


      Consejo


      Si no vas a comer la granada en el día, lo mejor es que la guardes en el frigorífico, donde puede aguantar hasta 20 días. Cuando la granada esté en temporada, puedes aprovechar para congelarla desgranada y tenerla así disponible para cuando la necesites.
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      GUISO DE BORRAJA Y ARROZ CON CHORIZO


      Ingredientes (4 p.)


      
        	600 g de borraja


        	100 g de arroz


        	150 g de chorizo fresco


        	1 cebolleta


        	2 zanahorias


        	3 dientes de ajo


        	aceite de oliva virgen extra


        	perejil


        	sal

      


      Elaboración


      Calienta 3 cucharadas de aceite en una olla rápida. Corta la cebolleta en daditos y añádela a la olla. Pela las zanahorias, córtalas en rodajas e incorpóralas. Sazona las hortalizas y rehógalas a fuego medio durante 6-8 minutos.


      Corta el chorizo en rodajas, añádelas a la olla y rehógalas brevemente. Agrega el arroz y mezcla bien.


      Limpia las borrajas, córtalas en trozos de 3 centímetros e incorpóralas a la olla. Cubre todo con abundante agua, sazona, cierra la olla y guisa todo durante 5 minutos. Apaga el fuego, espera a que baje la válvula y abre la olla.


      Calienta una sartén con 4 cucharadas de aceite. Pela los dientes de ajo, córtalos en láminas, añádelos a la sartén y rehógalos hasta que se doren un poco.


      Sirve el guiso en 4 platos, riégalos con el refrito y decóralos con unas hojas de perejil.


      Consejo


      El chorizo fresco es perfecto para utilizarlo en recetas de legumbres, sopas o guisos, pero también para comerlo frío o cocido en un rico bocadillo.
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      ALCACHOFAS EN SALSA


      Ingredientes (4 p.)


      
        	12 alcachofas


        	8 huevos de codorniz


        	2 dientes de ajo


        	1 cebolla


        	1 cucharada de harina


        	75 ml de txakoli


        	400 ml de caldo de verduras


        	aceite de oliva virgen extra


        	perejil


        	sal

      


      Elaboración


      Pon los huevos en una cazuela, cúbrelos con agua y cuécelos durante 5 minutos (contados a partir del momento en que el agua empiece a hervir). Retíralos, refréscalos, pélalos y resérvalos.


      Calienta agua en una olla rápida y añade unas ramas de perejil.


      Pela las alcachofas retirándoles 4-5 capas de hojas. Recórtalas por la base y por la parte superior e introdúcelas en la olla. Sazónalas, cierra la olla y cuécelas durante 4 minutos. Retíralas y escúrrelas boca abajo en una fuente grande. Córtalas por la mitad y resérvalas.


      Calienta 3-4 cucharadas de aceite en una cazuela. Pela los dientes de ajo, córtalos en láminas y agrégalos a la cazuela. Pela la cebolla, córtala en dados e incorpórala. Sazona las hortalizas y rehógalas a fuego suave-medio durante 6-8 minutos. Añade la harina y rehógala un poco. Vierte encima el txakoli, mezcla bien y dale un hervor. Agrega el caldo de verduras y cocina conjuntamente a fuego suave durante 10 minutos. Pasa todo a una jarra y tritura los ingredientes con una batidora eléctrica hasta conseguir una salsa homogénea.


      Pon las alcachofas en una tartera (cazuela amplia y baja), viérteles la salsa por encima y cocínalas durante 3-4 minutos. Corta los huevos por la mitad.


      Reparte las alcachofas y los huevos en 4 platos, espolvoréalos con un poco de perejil picado y decóralos con unas hojas de perejil.


      Consejo


      Para que las alcachofas duren más tiempo, guárdalas (sin retirarles los tallos) en una bolsa de plástico y mantenlas en el frigorífico hasta el momento de prepararlas.
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      PUERROS GRATINADOS CON QUESO AZUL


      Ingredientes (4 p.)


      
        	8 puerros


        	100 g de queso azul de oveja


        	30 g de mantequilla


        	2 cucharadas de harina


        	500 ml de leche


        	8 lonchas finas de jamón cocido


        	8 cucharadas de salsa de tomate


        	perejil


        	sal

      


      Elaboración


      Calienta abundante agua en una tartera (cazuela amplia y baja). Limpia los puerros (retirándoles la parte inferior, la superior y 2-3 capas de hojas), lávalos e introdúcelos en la tartera. Sazónalos, tápalos y cuécelos a fuego medio durante 14-16 minutos. Retíralos, escúrrelos y resérvalos.


      Funde la mantequilla en un cazo, incorpora la harina y rehógala un poco (removiéndola con una varilla). Añade la leche poco a poco, sin dejar de remover. Cocina la bechamel a fuego suave y sin dejar de remover durante 10-12 minutos. Desmenuza el queso, incorpóralo a la bechamel y mezcla hasta que quede bien integrado.


      Corta los puerros por la mitad y envuelve cada mitad con ½ loncha de jamón cocido. Repártelos en 4 recipientes aptos para el horno. Extiende un poco de salsa de tomate en la parte central de los puerros. Cúbrelos (también por el centro) con la bechamel y gratínalos en el horno hasta que se doren (unos 5 minutos).


      Sirve y decora con unas hojas de perejil.


      Consejo


      La parte verde del puerro se usa normalmente para hacer caldos o fondos de verduras y la blanca, para cocer, freír o rehogar, ya sea como ingrediente único o como parte de otras recetas.
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      BRÓCOLI CON CHAMPIÑONES Y PATATAS


      Ingredientes (4 p.)


      
        	2 brócolis


        	6 champiñones


        	2 patatas


        	4 dientes de ajo


        	125 g de jamón serrano (en lonchas finas)


        	aceite de oliva virgen extra


        	perejil


        	sal

      


      Elaboración


      Calienta agua en una sartén y sazónala. Lava los brócolis, suéltalos en ramilletes, colócalos en el accesorio para cocer al vapor y ponlo sobre la sartén. Tápalo y cuece los brócolis al vapor durante 12-15 minutos.


      Calienta 3 cucharadas de aceite en una sartén. Pela los ajos, córtalos en láminas, introdúcelos en la sartén y rehógalos un poco. Corta las lonchas de jamón en tiras gruesas, incorpóralas y saltéalas brevemente. Lava los champiñones, sécalos, córtalos en láminas y añádelos. Rehoga todo durante 3-4 minutos.


      Calienta abundante aceite en una sartén. Pela las patatas, córtalas en paja (tiras delgadas como cerillas), introdúcelas (en tandas) en la sartén y fríelas hasta que se doren. Retíralas, escúrrelas sobre una fuente cubierta con papel absorbente y sazónalas.


      Reparte el brócoli en 4 platos, salpícalos con el salteado de ajo, jamón y champiñón y corónalos con las patatas paja. Decora los platos con unas hojas de perejil.


      Consejo


      Si tienes tiempo, te recomiendo que pongas las patatas paja a remojo durante 30 minutos en un bol con agua fría. De esta manera soltarán parte del almidón y quedarán muy sueltas.
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      ESPÁRRAGOS A LA PLANCHA CON VINAGRETA DE FRESAS Y AGUACATE


      Ingredientes (4 p.)


      
        	16 espárragos blancos frescos


        	4-6 fresas (dependiendo del tamaño)


        	½ aguacate


        	1 lima


        	aceite de oliva virgen extra


        	12 hojas de cebollino


        	perejil


        	sal


        	azúcar

      


      Elaboración


      Lava los espárragos, córtales la parte inferior de los tallos y pélalos.


      Calienta abundante agua en una tartera (cazuela amplia y baja), introduce en ella los espárragos, agrega una pizca de sal y otra de azúcar, tápalos y cuécelos durante 15 minutos. Retíralos, escúrrelos, sécalos y resérvalos.


      Saca la pulpa del aguacate, córtala en daditos y ponla en un bol. Lava las fresas, retírales el tallo, córtalas en daditos e incorpóralas al bol.


      Lava la lima y ralla un poco de la piel sobre el bol. Exprime la mitad de la lima y vierte el zumo en el bol. Agrega 4-6 cucharadas de aceite y una pizca de sal. Pica finamente las hojas de cebollino, añádelas y mezcla suavemente. Reserva la vinagreta.


      Calienta 2-3 cucharadas de aceite en una plancha, extiende los espárragos en ella y cocínalos a fuego medio durante unos 4 minutos.


      Sirve 4 espárragos en cada plato, aderézalos con la vinagreta y decóralos con unas hojas de perejil.


      Consejo


      Si quieres que tus espárragos se conserven en perfectas condiciones durante un par de días, humedece un paño limpio, tápalos con él e introdúcelos en el frigorífico.
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      ESPÁRRAGOS BLANCOS EN TRES TEXTURAS


      Ingredientes (4 p.)


      
        	17 espárragos blancos frescos


        	1 diente de ajo


        	10 g de brotes de rúcula


        	1 cucharada de vinagre


        	1 cucharada de mostaza a la antigua


        	aceite de oliva virgen extra


        	perejil


        	sal (fina y gruesa)

      


      Elaboración


      Calienta agua en una cazuela y sazónala. Lava los espárragos, córtales y retírales la parte inferior del tallo (unos 2 cm) y pélalos. Reserva 1 de ellos entero. Corta las puntas del resto de los espárragos, introdúcelas en la cazuela y cuécelas durante 10 minutos


      Calienta una sartén grande con 3 cucharadas de aceite. Corta los tallos de los espárragos en 4 a lo largo y agrégalos a la sartén. Sazónalos y cocínalos a fuego medio durante 10 minutos. Baja el fuego y cocínalos durante 5-6 minutos más.


      Pela el diente de ajo, córtalo en dados, ponlo en un mortero junto con un poco de sal gruesa y májalo bien. Incorpora la mostaza y maja de nuevo. Añade el vinagre y 3 cucharadas de aceite, mezcla bien y reserva el aliño.


      Reparte los tallos salteados en la base de 4 platos. Coloca encima las puntas (4 en cada uno). Corta el espárrago reservado en láminas finas con ayuda de un pelador y repártelas encima.


      Aliña los espárragos con la vinagreta y decora los platos con los brotes de rúcula y 1 hoja de perejil.


      Consejo


      Te recomiendo que aproveches el agua de cocción de los espárragos para hacer sopas o arroces.
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      GUISANTES CON ALMEJAS


      Ingredientes (4 p.)


      
        	600 g de guisantes frescos (desgranados)


        	500 g de almejas


        	1 cebolleta


        	12 ajos frescos


        	1 cucharadita de harina


        	50 ml de vino blanco


        	1 diente de ajo


        	aceite de oliva virgen extra


        	perejil


        	sal

      


      Elaboración


      Calienta una cazuela con 3 cucharadas de aceite. Corta la cebolleta en daditos y agrégala. Limpia los ajos frescos (retirándoles la parte inferior, la superior y 1-2 capas de hojas), córtalos en cilindros pequeños y añádelos. Sazona las hortalizas y rehógalas a fuego suave-medio durante 6-8 minutos.


      Agrega la harina a la cazuela con las hortalizas y rehógala bien. Vierte encima el vino y dale un hervor fuerte. Añade 250 ml de agua. Incorpora los guisantes, sazónalos, tápalos y cocínalos a fuego medio durante 8-10 minutos (dependiendo del tamaño de los guisantes).


      Calienta 2 cucharadas de aceite en una sartén. Pela el diente de ajo, pícalo finamente, añádelo y rehógalo brevemente. Introduce las almejas en la sartén, tápala y espera a que se abran (unos 2 minutos).


      Reparte los guisantes en 4 platos, coloca ¼ parte de las almejas encima de cada uno, riega con un poco del caldo (colado) que han soltado las almejas y decóralos con unas hojas de perejil.


      Consejo


      Lo mejor es consumir los guisantes frescos justo después de su recolección. De esta manera evitaremos que pierdan textura, sabor y vitaminas.
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      LES CEBOLLES RELLENES


      Ingredientes (4 p.)


      
        	4 cebollas chatas


        	130 g de bonito o atún en aceite (escurrido)


        	2 huevos


        	3 pimientos del piquillo


        	250 ml de salsa de tomate


        	harina de maíz refinada diluida en agua fría


        	perejil


        	sal

      


      Para la salsa:


      
        	125 ml de vino blanco


        	200 ml de salsa de tomate


        	1 cucharada de carne de pimiento choricero


        	1 hoja de laurel


        	sal

      


      Elaboración


      Corta la parte superior de las cebollas, pélalas y vacíalas con cuidado (sin llegar a la base) con una cuchara parisién.


      Pon los huevos en un cazo, cúbrelos con agua y cuécelos durante 10 minutos (contados a partir del momento en que el agua empiece a hervir). Retíralos, refréscalos, pélalos, pícalos finamente y ponlos en un bol grande. Pica también los pimientos e incorpóralos. Agrega el bonito y la salsa de tomate y mezcla bien. Sazona las cebollas y rellénalas con la mezcla.


      Para preparar la salsa, pon el vino, la salsa de tomate, 125 ml de agua, la carne de pimiento choricero, el laurel y una pizca de sal en una cazuela y mezcla bien. Introduce las cebollas en la cazuela, tápalas y cocínalas a fuego suave durante 4 horas.


      Retira las cebollas y sirve 1 en cada plato.


      Agrega a la salsa un poco de harina de maíz diluida en agua, mezcla bien, dale un hervor y lígala. Espolvoréala con un poco de perejil picado y salsea las cebollas. Decora los platos con unas hojas de perejil.


      Consejo


      Para que las cebollas no se desmoronen durante la cocción es conveniente colocarlas en una cazuela que se adapte a su tamaño.
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      MENESTRA DE PRIMAVERA CON ZIZAS


      Ingredientes (4 p.)


      
        	8 alcachofas


        	200 g de guisantes desgranados


        	1 patata grande


        	2 zanahorias


        	12 chalotas


        	300 g de zizas (setas de primavera)


        	125 g de jamón serrano (2 lonchas)


        	1 cucharada de harina


        	harina y huevo batido (para rebozar)


        	1 diente de ajo


        	aceite de oliva virgen extra


        	perejil


        	sal

      


      Elaboración


      Calienta abundante agua en una cazuela hasta que empiece a hervir. Pela la patata y las zanahorias. Corta la patata en dados y las zanahorias en medias lunas gruesas (2 cm) e introdúcelas en la cazuela. Agrega los guisantes, sazona, tapa y cuece todo a fuego suave-medio durante 15-18 minutos. Escurre las hortalizas y resérvalas. Reserva también el caldo de cocción.


      Calienta agua en una olla rápida. Pela las alcachofas (retirándoles 2-3 capas de hojas), córtales el tallo y redondéalas por la parte inferior, córtales también la punta superior y agrégalas a la olla. Sazónalas, cierra la olla y cuécelas durante 4 minutos. Retíralas, escúrrelas bien, córtalas por la mitad y resérvalas.


      Calienta 4 cucharadas de aceite en una tartera (cazuela amplia y baja). Pela las chalotas, introdúcelas en la tartera y confítalas a fuego suave hasta que se doren (10-12 minutos). Corta el jamón en dados, añádelo y rehógalo brevemente. Agrega la harina y cocínala durante 1 minuto. Vierte encima 300 ml del caldo de la cocción de las hortalizas reservado, incorpora las hortalizas escurridas (patata, zanahoria y guisantes), pon a punto de sal y cocina todo junto a fuego suave durante 4-5 minutos.


      Calienta abundante aceite en una sartén. Pasa las alcachofas por harina y huevo batido, introdúcelas en la sartén (en tandas) y fríelas por los dos lados. Retíralas, escúrrelas sobre una fuente cubierta con papel absorbente y añádelas a la tartera.


      Calienta 3 cucharadas de aceite en una sartén. Pela el diente de ajo, córtalo en daditos y agrégalo a la sartén. Trocea las setas a mano, incorpóralas, sazónalas, saltéalas brevemente y espolvoréalas con un poco de perejil picado.


      Sirve la menestra en 4 platos y salpícalos con las setas salteadas. Decora los platos con unas hojas de perejil.


      Consejo


      La menestra se puede preparar de muchas maneras, pero os aconsejo que aprovechéis las hortalizas de temporada.


      [image: ]
    


    
      PASTEL DE PURÉ DE PATATA Y HORTALIZAS


      Ingredientes (4 p.)


      
        	5 patatas


        	60 ml de leche


        	2 huevos


        	2 dientes de ajo


        	1 cebolla


        	1 pimiento verde


        	1 zanahoria


        	2 alcachofas


        	10 champiñones


        	100 ml de salsa de tomate


        	100 g de queso mozzarella rallado


        	aceite de oliva virgen extra


        	perejil


        	pimienta


        	sal

      


      Elaboración


      Calienta una cazuela con abundante agua hasta que hierva. Pela las patatas, trocéalas (cascándolas), introdúcelas en la cazuela, sazónalas y cuécelas a fuego medio durante 20 minutos. Retíralas, escúrrelas y pásalas a un bol. Aplástalas con un majador de patatas hasta conseguir un puré homogéneo. Vierte encima la leche, salpimienta y mezcla bien. Bate los huevos en un bol, agrégalos al puré y vuelve a mezclar hasta que los ingredientes queden bien integrados. Reserva el puré.


      Calienta 4 cucharadas de aceite en una sartén grande. Pela los dientes de ajo, pícalos finamente e introdúcelos en la sartén. Pela la cebolla, córtala en daditos y añádela. Sazona las hortalizas y rehógalas a fuego medio durante 6-8 minutos.


      Retira el tallo y las semillas del pimiento, córtalo en daditos y resérvalo. Pela la zanahoria, córtala en cuartos de luna finos y resérvala. Pela las alcachofas, córtalas en dados y resérvalas. Lava los champiñones, sécalos, córtalos en láminas y resérvalos. Incorpora todas las hortalizas a la sartén, sazónalas y cocínalas a fuego medio durante 10-12 minutos. Vierte encima la salsa de tomate, mezcla bien y cocina todo a fuego suave durante 4-5 minutos.


      Cubre el interior de un molde de horno de fondo desmontable con papel de hornear. Cubre la base con la mitad del puré de patata, extiende encima las hortalizas y tápalas con el resto del puré de patata. Espolvorea el queso por encima y hornea a 200 ºC durante 18-20 minutos.


      Deja que se temple el pastel, desmóldalo, córtalo en porciones y sirve. Decora los platos con unas hojas de perejil.


      Consejo


      Los pasteles de patata admiten todo tipo de rellenos. El más clásico es el de carne picada, pero podéis rellenarlo de hortalizas, como en esta receta, o de pescado, marisco o legumbres.
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      PATATAS CON BACALAO A LA RIOJANA


      Ingredientes (4-6 p.)


      
        	6 patatas (1.300 g)


        	300 g de bacalao desalado desmigado


        	2 dientes de ajo


        	1 cebolla roja


        	1 pimiento verde


        	1 pimiento rojo


        	1 chorizo fresco (125 g)


        	125 ml de vino blanco


        	3 alegrías riojanas


        	aceite de oliva virgen extra


        	1 hoja de laurel


        	perejil


        	1 cucharada de pimentón


        	sal

      


      Elaboración


      Calienta 4 cucharadas de aceite en una cazuela grande. Pela los dientes de ajo, córtalos en daditos e introdúcelos en la cazuela. Pela la cebolla, córtala en dados y añádela. Retira el tallo y las semillas de los pimientos, pela el rojo, córtalos en daditos e incorpóralos. Sazona las hortalizas y rehógalas a fuego suave durante 10-12 minutos.


      Corta el chorizo en rodajas, agrégalo a la cazuela y rehógalo un poco. Incorpora el bacalao y mezcla bien. Vierte encima el vino y dale un hervor fuerte para que se evapore parte del alcohol. Añade la hoja de laurel y el pimentón.


      Pela las patatas, trocéalas (cascándolas) y agrégalas a la cazuela. Mezcla bien, cubre todo con agua y cocina los ingredientes a fuego suave durante 40 minutos.


      Corta las alegrías riojanas en juliana, ponlas en un plato y condiméntalas con aceite y sal.


      Sirve el guiso en 4-6 platos, coloca unas tiras de alegría riojana en cada uno y decóralos con unas hojas de perejil.


      Consejo


      Para que las patatas queden más melosas, dales media hora más de cocción a fuego muy suave.
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      PATATAS EN AJOPOLLO CON HUEVO ESCALFADO


      Ingredientes (4 p.)


      
        	6 patatas (1.300 g)


        	2 dientes de ajo


        	6 almendras crudas


        	1 rebanada de pan


        	4 huevos


        	aceite de oliva virgen extra


        	perejil


        	¼ de cucharadita (2 mg) de azafrán molido


        	sal (fina y gruesa)

      


      Elaboración


      Calienta abundante agua en una cazuela grande hasta que hierva.


      Calienta 3 cucharadas de aceite en una sartén. Pela los dientes de ajo, pícalos un poco y añádelos a la sartén. Pica las almendras e incorpóralas. Corta el pan en dados y agrégalos. Rehoga los ingredientes hasta que se doren un poco. Pasa la mezcla (escurrida) a un mortero (reserva la sartén con el aceite), añade una pizca de sal gruesa y maja todo bien. Agrega el azafrán y un poco de agua y mezcla bien.


      Pela las patatas, trocéalas (cascándolas) y ponlas en una cazuela. Añádeles el aceite de la sartén y el majado y cúbrelas con agua hirviendo. Sazónalas, tápalas y cocínalas a fuego suave-medio durante 40-45 minutos. Espolvoréalas con un poco de perejil picado.


      Calienta agua en una tartera (cazuela amplia y baja), sazónala y, cuando esté hirviendo, baja el fuego a una temperatura media. Casca los huevos, introdúcelos en la tartera y escálfalos durante 3 minutos. Retíralos y resérvalos.


      Reparte las patatas en 4 platos, coloca 1 huevo escalfado en el centro de cada uno y sazónalos con un poco de sal gruesa. Decora los platos con unas hojas de perejil.


      Consejo


      Si lo prefieres, puedes sustituir el azafrán en polvo por hebras de azafrán.
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      PENCAS REBOZADAS EN SALSA DE ALMENDRAS


      Ingredientes (4 p.)


      
        	8 pencas de acelga (grandes)


        	40 g de almendras enteras (crudas)


        	5 g de almendra fileteada (cruda)


        	1 diente de ajo


        	1 cebolleta


        	1 puerro


        	1 pastilla de caldo de pollo


        	harina y huevo batido (para rebozar)


        	aceite de oliva virgen extra


        	perejil


        	1 cucharadita de pimentón dulce


        	sal

      


      Elaboración


      Calienta abundante agua en una cazuela grande y sazónala.


      Corta las pencas por la mitad a lo largo, retírales los hilos y corta cada trozo en 3. Cuando el agua empiece a hervir, introdúcelas en la cazuela y cuécelas a fuego suave-medio durante 8-10 minutos. Retíralas, escúrrelas bien y deja que se enfríen.


      Calienta 3 cucharadas de aceite en una cazuela. Pela el diente de ajo, córtalo en láminas, dóralo en la cazuela y pásalo a un mortero. Pica las almendras un poco, agrégalas al mortero y maja todo bien. Reserva el majado. Reserva también la cazuela con el aceite.


      Corta la cebolleta en dados. Limpia el puerro (retirándole la parte inferior, la superior y 2 capas de hojas), lávalo y córtalo en cuartos de luna. Incorpora las hortalizas a la cazuela donde has dorado el ajo y rehógalas a fuego medio durante 8-10 minutos. Añade el pimentón y 400 ml de agua y desmenuza encima la pastilla de caldo. Agrega el majado, mezcla bien, tapa la cazuela y cocina conjuntamente durante 8-10 minutos. Pasa todo a una jarra y tritura con una batidora eléctrica hasta conseguir una salsa homogénea. Resérvala.


      Calienta abundante aceite en una sartén grande. Pasa las pencas por harina y huevo batido, introdúcelas en la sartén (en tandas) y fríelas por los dos lados hasta que se doren. A medida que las vayas friendo, ponlas en una tartera (cazuela amplia y baja).


      Vierte en la tartera con las pencas la salsa de almendra y calienta todo junto durante 4-5 minutos.


      Calienta una sartén pequeña, introduce en ella las almendras laminadas y tuéstalas bien.


      Sirve las pencas, salpica los platos con unas láminas de almendra y decóralos con unas hojas de perejil.


      Consejo


      Para evitar que las pencas queden grasientas es importante que se frían en tandas, sin sobrecargar la sartén.
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      PIMIENTOS RELLENOS DE CALAMARES


      Ingredientes (4 p.)


      
        	16 pimientos del piquillo


        	4 calamares limpios (350 g)


        	5 dientes de ajo


        	1 cebolleta


        	40 g de harina


        	400 ml de leche


        	1 cebolla


        	1 pimiento verde


        	2 puerros


        	2 tomates grandes maduros


        	2 sobres de tinta de calamar


        	200 g de arroz


        	aceite de oliva virgen extra


        	perejil


        	sal

      


      Elaboración


      Calienta 3-4 cucharadas de aceite en un wok. Pela 2 dientes de ajo, pícalos finamente y dóralos un poco en el wok. Corta la cebolleta en daditos y agrégala. Sazona las hortalizas y rehógalas a fuego suave durante 10 minutos.


      Corta los calamares finamente, añádelos al wok, sazónalos y cocínalos un poco. Incorpora la harina y cocínala un poco (1-2 minutos). Vierte encima la leche poco a poco y cocina la bechamel a fuego suave durante 10 minutos sin dejar de remover. Espolvorea con un poco de perejil picado y mezcla bien. Pasa la farsa a una fuente y deja que se temple.


      Calienta 2-3 cucharadas de aceite en una cazuela. Pela 2 ajos, córtalos en 4 e introdúcelos en la cazuela. Pela la cebolla, córtala en dados y agrégala. Retira el tallo y las semillas del pimiento verde, córtalo en dados y añádelo. Limpia los puerros (retirándoles la parte inferior, la superior y 1-2 capas de hojas), lávalos, córtalos en medias lunas e incorpóralos. Sazona las hortalizas y rehógalas a fuego suave durante 10-15 minutos.


      Corta los tomates por la mitad, rállalos y agrégalos a la cazuela junto con 1 vaso de agua y las tintas de calamar. Mezcla bien y cocina la salsa a fuego medio durante 30 minutos. Pásala a una batidora de vaso, tritúrala bien y resérvala.


      Calienta 2-3 cucharadas de aceite en una sartén grande. Introduce en ella los pimientos del piquillo, sazónalos y cocínalos durante 2-3 minutos por cada lado. Retíralos y deja que se templen.


      Calienta 1 cucharada de aceite en un cazo. Aplasta el otro diente de ajo (con piel), añádelo y rehógalo un poco. Incorpora el arroz, cúbrelo con agua (el doble y un poco más que de arroz), sazónalo y cocínalo a fuego medio durante 18-20 minutos.


      Rellena (no demasiado) los pimientos con la farsa, colócalos en una bandeja de horno y hornéalos a 200 ºC durante 5 minutos.


      Sirve 4 pimientos en cada plato, nápalos con la salsa y acompáñalos con 1 porción de arroz. Decora los platos con unas hojas de perejil.


      Consejo


      Para asegurar que la farsa no se salga de los pimientos, puedes cerrarlos por la parte superior pinchándolos con un palillo.
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      BERENJENAS A LA CREMA


      Ingredientes (4 p.)


      
        	3 berenjenas (1 kg)


        	4 dientes de ajo


        	harina (para rebozar + 2 cucharadas)


        	24 gambas


        	60 g de jamón serrano (4 lonchas finas)


        	1 cebolla pequeña


        	500 ml de leche


        	150 ml de caldo de carne


        	60 g de queso gruyer rallado


        	aceite de oliva virgen extra


        	perejil


        	sal

      


      Elaboración


      Calienta abundante aceite en una sartén grande, pela los ajos y fríelos (enteros) en ella a fuego medio hasta que se doren. Retíralos y tíralos.


      Pela las berenjenas, córtalas en rodajas de 1 cm de grosor, extiéndelas en una fuente y sazónalas. Pásalas por harina, introdúcelas en la sartén (en tandas) y fríelas por los dos lados. Retíralas y escúrrelas sobre una fuente cubierta con papel absorbente.


      Cubre la base de 4 cazuelitas individuales (aptas para el horno) con las rodajas de berenjena. Pela las gambas, retírales el intestino y repártelas sobre las berenjenas. Corta el jamón en tiritas finas y salpica con ellas las berenjenas.


      Para preparar la bechamel, calienta 3-4 cucharadas de aceite en una cazuela. Pela la cebolla, córtala en daditos, agrégala a la cazuela, sazónala y rehógala a fuego suave-medio durante 10-12 minutos. Añade las 2 cucharadas de harina (50 g) y rehógala bien. Incorpora la leche y el caldo de carne, poco a poco y sin dejar de remover con una varilla manual. Cocina la salsa bechamel durante 10 minutos, sin dejar de remover, y sazónala.


      Cuela la bechamel y cubre con ella las berenjenas. Espolvoréalas con el queso y gratínalas en el horno durante unos 10 minutos.


      Sirve y decora las cazuelitas con unas hojas de perejil.


      Consejo


      Para que las berenjenas no absorban demasiado aceite durante la fritura, es recomendable sazonarlas y dejarlas reposar durante 30 minutos. Tras el reposo, se secan y se fríen de la manera que indique la receta.
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      ALCACHOFAS CON CHAMPIÑONES Y HUEVO COCIDO


      Ingredientes (4 p.)


      
        	12 alcachofas


        	250 g de champiñones pequeños


        	2 huevos


        	12 ajos frescos


        	2 dientes de ajo


        	50 ml de vino blanco


        	aceite de oliva virgen extra


        	perejil


        	sal

      


      Elaboración


      Pon los huevos en un cazo, cúbrelos con agua y cuécelos durante 10 minutos (contados a partir del momento en que el agua empiece a hervir). Retíralos, refréscalos, pélalos, córtalos en daditos y resérvalos.


      Calienta una cazuela con abundante agua. Pela las alcachofas, retirándoles las hojas externas, córtales las puntas y los tallos y, a medida que las vayas preparando, introdúcelas en la cazuela. Sazónalas, tápalas y cuécelas durante 15 minutos. Retíralas, escúrrelas bien boca abajo sobre una fuente cubierta con papel absorbente, córtalas en cuartos y resérvalas.


      Limpia los ajos frescos y córtalos en cilindros. Calienta una sartén con 3 cucharadas de aceite y rehoga en ella los ajos frescos durante 2 minutos. Incorpora las alcachofas y saltéalas durante 3-4 minutos. Retíralos y resérvalos.


      Lava los champiñones en un bol con agua, retíralos y sécalos bien. Pela los dientes de ajo y córtalos en láminas. Calienta un wok con 3 cucharadas de aceite, introduce en él los dientes de ajo y los champiñones, sazónalos y saltéalos durante 3-4 minutos. Vierte encima el vino, dale un hervor, tapa el wok y cocina todo durante 3-4 minutos más a fuego medio. Incorpora las alcachofas con los ajos frescos al wok y saltea todo brevemente.


      Reparte el salteado en 4 platos, espolvoréalos con un poco de perejil picado, salpícalos con un poco de huevo cocido y decóralos con unas hojas de perejil.

    


    
      ALCACHOFAS REBOZADAS SOBRE PATATAS PANADERA


      Ingredientes (4 p.)


      
        	10 alcachofas


        	4 patatas


        	1 cebolleta grande


        	1 pimiento verde


        	2-3 huevos y harina (para rebozar)


        	aceite de oliva virgen extra


        	perejil


        	sal

      


      Elaboración


      Calienta abundante aceite en una sartén grande. Pela las patatas, córtalas en medias lunas finas e introdúcelas en la sartén. Corta la cebolleta en dados e incorpórala. Retira el tallo y las semillas del pimiento, córtalo de la misma manera y agrégalo. Sazona las hortalizas y rehógalas a fuego medio durante unos 20 minutos.


      Calienta agua en una cazuela. Pela las alcachofas, eliminándoles 2-3 capas de hojas exteriores, retírales el tallo y la parte superior, introdúcelas en la cazuela y añade unas ramas de perejil y una pizca de sal. Tápalas y cuécelas durante 18-20 minutos. Retíralas, escúrrelas sobre un plato cubierto con papel absorbente y córtalas por la mitad.


      Calienta una sartén con abundante aceite. Casca los huevos, ponlos en un bol, sazónalos y bátelos bien. Reboza las alcachofas pasándolas por harina y huevo batido, introdúcelas (en tandas) en la sartén y fríelas hasta que se doren. Retíralas y escúrrelas sobre un plato cubierto con papel absorbente.


      Reparte las patatas panadera en 4 platos llanos y coloca encima 5 medias alcachofas en cada uno. Decora los platos con unas hojas de perejil.

    


    
      BONIATO RELLENO DE HORTALIZAS, JAMÓN Y QUESO


      Ingredientes (4 p.)


      
        	4 boniatos


        	2 dientes de ajo


        	6 champiñones


        	6 espárragos verdes


        	1 loncha de jamón serrano (100 g)


        	4 lonchas de queso cheddar


        	aceite de oliva virgen extra


        	perejil


        	sal

      


      Elaboración


      Pon abundante agua a calentar en una cazuela grande, introduce en ella los boniatos (limpios), sazona el agua y cuécelos durante 25-30 minutos. Retíralos, escúrrelos y resérvalos.


      Calienta 3 cucharadas de aceite en una sartén. Pela los ajos, pícalos y añádelos a la sartén. Corta el jamón en daditos e incorpóralo a la sartén. Lava los champiñones, sécalos, córtalos en láminas y agrégalos. Corta los espárragos en rodajas y añádelos. Rehoga todo durante 4-5 minutos.


      Corta los boniatos por la mitad a lo largo, ponlos sobre una bandeja de horno y vacíalos un poco. Pica la pulpa de los boniatos, agrégala a la sartén y mezcla bien.


      Rellena los boniatos con la farsa. Corta las lonchas de queso por la mitad y pon ½ loncha sobre cada mitad de boniato. Introdúcelos en el horno y gratínalos durante 3-4 minutos.


      Sirve 1 boniato relleno en cada plato, espolvoréalos con un poco de perejil picado y decóralos con unas hojas de perejil.


      Consejo


      Antes de cocer los boniatos es muy importante limpiarlos muy bien (pasándoles un cepillito) para quitarles cualquier resto de tierra que puedan tener.
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      ALCACHOFAS CONFITADAS CON HUEVOS ESCALFADOS Y POLVO DE JAMÓN


      Ingredientes (4 p.)


      
        	16 alcachofas


        	4 huevos


        	4 lonchas de jamón serrano


        	4 dientes de ajo


        	aceite de oliva virgen extra


        	perejil


        	sal

      


      Elaboración


      Extiende las lonchas de jamón sobre una bandeja de horno cubierta con papel de hornear, introdúcelas en el horno y hornéalas a 180 ºC durante 10-15 minutos. Retíralas y deja que se enfríen. Pícalas finamente hasta que queden reducidas a polvo.


      Calienta agua en una tartera (cazuela amplia y baja). Corta los tallos y la parte superior de las alcachofas. Pélalas, eliminándoles 2-3 capas de hojas, y córtalas en lonchas de ½ centímetro. Introduce las alcachofas en la tartera, sazónalas y cuécelas durante 10 minutos. Retíralas, escúrrelas y sécalas bien. Seca también la tartera.


      Calienta abundante aceite en la tartera (debe cubrir las alcachofas), pela los ajos y agrégalos


      (enteros). Incorpora las alcachofas, tápalas y confítalas a fuego suave durante 10-15 minutos (hasta que estén tiernas). Retíralas, escúrrelas y resérvalas. Reserva también los ajos confitados.


      Pon agua a calentar en otra tartera. Cuando empiece a hervir, casca los huevos, introdúcelos en la tartera y escálfalos durante 3-4 minutos.


      Reparte las alcachofas en 4 platos y coloca 1 huevo escalfado y 1 ajo confitado en cada uno. Espolvoréalos con el polvo de jamón y decóralos con unas hojas de perejil.

    


    
      BERENJENAS REBOZADAS CON MAYONESA DE AJO


      Ingredientes (4 p.)


      
        	2-3 berenjenas


        	3 huevos y panko (para rebozar)


        	aceite de oliva virgen extra


        	perejil


        	sal

      


      Para la mayonesa de ajo:


      
        	1 diente de ajo


        	1 huevo


        	200 ml de aceite de oliva virgen extra


        	1 cucharada de vinagre


        	sal

      


      Elaboración


      Para preparar la mayonesa de ajo, pon el huevo en un vaso batidor. Pela el diente de ajo, pícalo un poco y agrégalo. Sazona, añade el vinagre y el aceite y tritura los ingredientes con una batidora eléctrica hasta que liguen. Tapa la mayonesa con film transparente y resérvala en el frigorífico.


      Pela las berenjenas, córtalas en bastones y colócalas en una fuente grande. Sazónalas y deja que reposen durante 25-30 minutos. Retírales el agua que hayan soltado y sécalas bien con papel absorbente.


      Casca los huevos, ponlos en un bol, sazónalos y bátelos bien.


      Calienta una sartén con abundante aceite. Pasa los bastones de berenjena por el huevo batido y el panko, introdúcelos (en tandas) en la sartén y fríelos hasta que se doren. Retíralos y escúrrelos sobre una fuente cubierta con papel absorbente.


      Reparte los bastones de berenjena rebozados en 4 platos y acompáñalos con la mayonesa de ajo. Decóralos con unas hojas de perejil.

    


    
      COLIFLOR GRATINADA CON SALSA HOLANDESA


      Ingredientes (4 p.)


      
        	1 coliflor


        	150 g de mantequilla


        	3 yemas de huevo


        	zumo de ½ limón


        	perejil


        	sal

      


      Elaboración


      Calienta un poco de agua en una sartén (que se adapte al tamaño de la vaporera) y sazónala. Suelta la coliflor en ramilletes, ponla en la vaporera, tápala y colócala sobre la sartén. Cuece la coliflor durante 15-20 minutos y resérvala.


      Trocea la mantequilla y caliéntala en un cazo hasta que se funda.


      Pon las yemas de huevo en un bol grande, añádeles el zumo de limón y móntalas (a baja potencia) con una batidora de varillas eléctrica. Sazona las yemas y vierte encima la mantequilla poco a poco (sin coger el suero que queda en la base del cazo) sin dejar de batir hasta que emulsione la salsa.


      Reparte la coliflor en 4 platos (aptos para el horno) y sazónala. Salsea la coliflor con la salsa holandesa, introduce los platos en el horno y gratina la coliflor hasta que se dore.


      Sirve y decora los platos con unas hojas de perejil.


      Consejo


      Es mejor gratinar los platos de dos en dos. Si quieres gratinar todo de una sola vez, coloca la coliflor en una fuente grande en lugar de repartirla en 4 platos.
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      BRÓCOLI CON BECHAMEL DE JAMÓN


      Ingredientes (4 p.)


      
        	800 g de brócoli


        	150 g de jamón serrano


        	2 dientes de ajo


        	40 g de harina


        	250 ml de leche


        	aceite de oliva virgen extra


        	perejil


        	nuez moscada


        	sal

      


      Elaboración


      Separa el brócoli en ramilletes.


      Pon a calentar una cazuela con abundante agua, sazónala, introduce en ella los ramilletes de brócoli, tápalos y cuécelos durante 10-12 minutos. Retíralos y escúrrelos sobre una fuente cubierta con papel absorbente.


      Calienta una sartén con 3 cucharadas de aceite. Pela los dientes de ajo, córtalos por la mitad, agrégalos a la sartén y cocínalos a fuego suave durante 2 minutos. Retira los dientes de ajo y reserva la sartén con el aceite. Corta el jamón en daditos, introduce la mitad (reserva el resto para la bechamel) en la sartén y fríelo brevemente. Incorpora los ramilletes de brócoli, saltéalos con el jamón y pásalos a una fuente apta para el horno.


      Para preparar la bechamel de jamón, calienta 4 cucharadas de aceite en una cazuela, añade el resto del jamón y rehógalo brevemente. Incorpora la harina y rehógala bien (removiéndola con una varilla manual). Agrega la leche poco a poco y sin dejar de remover. Pon a punto de sal, ralla encima un poco de nuez moscada y cocina la bechamel, sin dejar de remover, durante 10-12 minutos a fuego suave. Napa el brócoli con la bechamel.


      Introduce la fuente en el horno y hornea el brócoli a 180 ºC durante 5 minutos. Retira la fuente del horno, reparte el brócoli en 4 platos y sirve. Decora los platos con unas hojas de perejil.

    


    
      CALABACINES RELLENOS CON JAMÓN CRUJIENTE


      Ingredientes (4 p.)


      
        	4 calabacines redondos (de ración)


        	4 lonchas finas de jamón serrano


        	2 cebolletas


        	150 g de queso rallado para fundir


        	aceite de oliva virgen extra


        	perejil


        	sal

      


      Elaboración


      Lava los calabacines, córtales la parte superior y vacíalos con una cuchara parisién (sacabolas). Pica la pulpa finamente y resérvala.


      Calienta una cazuela grande con abundante agua, introduce en ella los calabacines vaciados, sazónalos y cuécelos a fuego medio durante 5 minutos. Retíralos, escúrrelos y ponlos boca abajo sobre una fuente cubierta con papel absorbente.


      Calienta una sartén con 4 cucharadas de aceite. Corta las cebolletas en daditos, añádelas a la sartén, sazónalas y rehógalas a fuego medio durante 5 minutos. Incorpora la pulpa de los calabacines, sazona y cocina las hortalizas a fuego medio durante 15 minutos. Escurre las hortalizas y ponlas en un bol.


      Añade el queso al bol, mezcla bien y rellena los calabacines con la mezcla. Coloca los calabacines rellenos en una fuente apta para el horno y hornéalos a 180 ºC durante 10 minutos.


      Extiende las lonchas de jamón sobre una bandeja de horno cubierta con papel de hornear, introdúcelas en el horno (a la vez que los calabacines) y hornéalas también durante 10 minutos. Retira la bandeja del horno y espera a que las lonchas de jamón se enfríen.


      Sirve 1 calabacín en cada plato y pínchalos con el jamón crujiente. Adorna los platos con unas hojas de perejil.

    


    
      ESPÁRRAGOS CON LANGOSTINOS Y ESPINACAS


      Ingredientes (4 p.)


      
        	16 espárragos frescos


        	6 langostinos


        	30 g de espinacas


        	2 dientes de ajo


        	1 cucharada de harina


        	75 g de queso mozzarella rallado


        	aceite de oliva virgen extra


        	1 cucharadita de azúcar


        	perejil


        	sal

      


      Elaboración


      Calienta abundante agua en una tartera (cazuela amplia y baja). Pela los espárragos y córtales la parte inferior del tallo (la más dura). Cuando el agua empiece a hervir, introduce en ella los espárragos, el azúcar y 1 cucharadita de sal, tapa la tartera y cuécelos a fuego medio durante 15 minutos. Retíralos, escúrrelos y resérvalos.


      Pon las espinacas (limpias) en un colador grande, introdúcelo en la tartera donde has cocido los espárragos y escalda las espinacas brevemente. Deja que se enfríen, pícalas finamente y resérvalas.


      Pon a calentar 1 cucharada de aceite en un cazo. Pela los langostinos (reserva las colas), introduce las cabezas y las cáscaras en el cazo y rehógalas durante 2-3 minutos. Cúbrelas con 350 ml de agua, sazónalas y cuécelas a fuego suave durante 10 minutos. Cuela y reserva el caldo.


      Calienta una cazuela con 2 cucharadas de aceite. Pela los dientes de ajo, pícalos finamente y añádelos a la cazuela. Corta los langostinos en rodajas finas, agrégalos y rehógalos brevemente. Incorpora la harina y cocínala un poco. Añade, poco a poco y sin dejar de remover, el caldo de la cocción de los langostinos. Incorpora las espinacas picadas, sazona, mezcla bien y cocina la velouté durante unos 5 minutos a fuego suave sin dejar de remover.


      Reparte los espárragos en 4 platos aptos para el horno, salséalos con la velouté y espolvoréalos con el queso rallado, introdúcelos en el horno y gratínalos hasta que el queso se funda y se dore un poco.


      Sirve y adorna los platos con unas hojas de perejil.


      Consejo


      Esta receta tiene la ventaja de que se puede tener todo preparado con antelación y dejar el gratinado para el último momento.
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      CHARLOTAS DE BERENJENA, CARNE Y QUESO


      Ingredientes (4 p.)


      
        	3 berenjenas


        	400 g de carne picada


        	150 g de queso cortado en daditos


        	2 dientes de ajo


        	1 cebolla


        	1 tomate


        	200 ml de salsa de tomate


        	aceite de oliva virgen extra


        	10 hojas de albahaca


        	perejil


        	pimienta


        	sal

      


      Elaboración


      Corta las puntas de las berenjenas, pícalas finamente y resérvalas. Corta las berenjenas en láminas finas (puedes utilizar una mandolina) a lo largo y fríelas (en tandas) a fuego medio en una sartén con un chorrito de aceite hasta que queden manejables (unos 2-3 minutos por cada lado). Retíralas y resérvalas.


      Calienta una sartén con 4 cucharadas de aceite. Pela los dientes de ajo, pícalos finamente y añádelos a la sartén. Añade también las puntas de las berenjenas picadas. Pela la cebolla, córtala en daditos e incorpórala. Sazona las hortalizas y rehógalas durante 10 minutos a fuego medio. Pela el tomate, córtalo en dados, agrégalo a la sartén y rehoga todo durante 10 minutos más. Salpimienta la carne picada, incorpórala a la sartén y cocínala durante 5-6 minutos a fuego medio. Pica las hojas de albahaca finamente, añádelas al relleno y mezcla bien.


      Para preparar las charlotas, cubre 4 recipientes (boles redondos de ración) con las láminas de berenjena (4-5 para cada uno) dejando que cuelguen por los lados. Llena los recipientes (hasta la mitad) con la mitad del relleno, reparte encima la mitad de los daditos de queso y cúbrelos con el resto del relleno. Presiona bien y tapa el relleno con la parte de las láminas de berenjena que han quedado colgando.


      Desmolda las charlotas, colócalas sobre una bandeja de horno y reparte por encima el resto de los daditos de queso. Gratina las charlotas en el horno durante 3-4 minutos.


      Calienta la salsa de tomate y repártela en la base de 4 platos. Sirve encima 1 charlota en cada uno y decora los platos con unas hojas de perejil.

    


    
      GRATINADO DE BERENJENA, TOMATE Y ACEITUNAS NEGRAS


      Ingredientes (4 p.)


      
        	2-3 berenjenas


        	2-3 tomates


        	20 aceitunas negras (sin hueso)


        	1 cebolleta


        	2 dientes de ajo


        	150 g de queso emmental rallado


        	aceite de oliva virgen extra


        	perejil


        	sal

      


      Elaboración


      Pela las berenjenas, córtalas en dados, ponlas en una tartera (cazuela amplia y baja) con 250 ml de agua y sazónalas. Cocina las berenjenas hasta que se evapore el agua. Riégalas con 3-4 cucharadas de aceite y cocínalas a fuego medio hasta que se doren un poco. Retíralas y resérvalas en un plato.


      Agrega a la tartera 2 cucharadas de aceite. Corta la cebolleta en daditos, introdúcela en la tartera y rehógala durante 8-10 minutos a fuego medio. Pela los tomates, córtalos de la misma manera, incorpóralos, sazónalos y cocínalos a fuego fuerte durante 10 minutos. Añade a la tartera las berenjenas y las aceitunas negras (cortadas por la mitad). Pela los dientes de ajo, májalos en el mortero, agrégalos a la tartera y mezcla bien. Pasa la mezcla a una fuente apta para el horno, espolvoréala con el queso y hornéala a 180 ºC durante 6-8 minutos.


      Sirve el gratinado y adorna los platos con unas hojas de perejil.

    


    
      JUDÍAS VERDES A LA ANDALUZA


      Ingredientes (4 p.)


      
        	800 g de judías verdes


        	8 huevos de codorniz


        	2 dientes de ajo


        	2 ñoras


        	1 rebanada de pan de la víspera


        	4 lonchas finas de jamón serrano o paletilla


        	aceite de oliva virgen extra


        	perejil


        	sal

      


      Elaboración


      Calienta abundante agua en una cazuela. Retira a las judías las puntas, córtalas en trozos de 2-3 cm, introdúcelas en la cazuela, sazónalas, tápalas y cuécelas durante 10-12 minutos. Escurre las judías y resérvalas (puedes reservar también el caldo para otra ocasión).


      Pon los huevos en un cazo, cúbrelos con agua y cuécelos durante 4 minutos (contados a partir del momento en que el agua empiece a hervir). Retíralos, refréscalos, pélalos y resérvalos.


      Calienta 4 cucharadas de aceite en una sartén. Pela los dientes de ajo, córtalos en láminas y agrégalos a la sartén. Retira los tallos y las semillas de las ñoras, trocéalas y añádelas a la sartén. Corta la rebanada de pan en dados e incorpórala. Fríe todo durante 3-4 minutos. Escurre los ingredientes (reserva el aceite), pásalos al mortero y májalos bien.


      Pon el aceite de la fritura de las ñoras en una sartén junto con otras 2 cucharadas de aceite. Introduce en ella las judías y el majado y saltéalas hasta que los ingredientes queden bien integrados.


      Reparte las judías en 4 platos, corta las lonchas de jamón en 4 trozos y repártelas por encima. Corta los huevos por la mitad y pon 2 en cada plato. Decóralos con unas hojas de perejil.


      Consejos


      1. Puedes aprovechar el caldo de la cocción de las judías para preparar una rica sopa de fideos o de estrellitas.

      2. Las judías verdes se pueden encontrar en el mercado durante todo el año, pero el mejor momento para consumirlas es durante los meses de primavera y verano.
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      CANELONES DE CALABACÍN RELLENOS DE JAMÓN Y QUESO


      Ingredientes (4 p.)


      
        	2-3 calabacines


        	16 lonchas de jamón cocido


        	16 lonchas de queso


        	40 g de harina


        	500 ml de leche


        	50 g de queso rallado


        	aceite de oliva virgen extra


        	perejil


        	pimienta


        	sal

      


      Elaboración


      Calienta una tartera (cazuela amplia y baja) con agua. Con ayuda de una mandolina, corta 16 lonchas de calabacín de ½ centímetro de grosor (lo mejor es utilizar la parte central de los calabacines para que sean más largas), introdúcelas en la tartera, sazónalas y cuécelas durante 2 minutos (hasta que estén moldeables). Retíralas, sécalas y extiéndelas sobre la tabla.


      Coloca 1 loncha de jamón y 1 de queso sobre cada loncha de calabacín, enróllalas y ponlas en una fuente apta para el horno.


      Para preparar la bechamel, calienta 2 cucharadas de aceite en una cazuela, agrega la harina y rehógala bien, removiéndola con una varilla manual. Vierte encima la leche poco a poco y sin dejar de remover. Salpimienta la bechamel y cocínala durante 10-12 minutos a fuego suave sin dejar de remover.


      Napa los canelones de calabacín con la bechamel, espolvorea con el queso rallado, introduce la fuente en el horno y hornéalos a 180 ºC durante 6-8 minutos.


      Sirve y decora los platos con unas hojas de perejil.

    


    
      PENCAS DE ACELGA RELLENAS DE QUESO


      Ingredientes (4 p.)


      
        	8 hojas de acelga


        	12 lonchas de queso para fundir


        	harina y huevo batido (para rebozar)


        	200 g de salsa de tomate


        	aceite de oliva virgen extra


        	perejil


        	1 cucharadita de pimentón


        	sal (fina y en escamas)

      


      Elaboración


      Separa las hojas de acelga de las pencas (reserva las hojas para otra ocasión). Limpia las pencas, retirándoles los hilos, lávalas y corta cada penca en 6 trozos de 6 cm.


      Calienta agua en una cazuela, sazónala y, cuando empiece a hervir, introduce en ella las pencas y cuécelas a fuego medio durante 10 minutos. Retíralas y escúrrelas sobre una fuente cubierta con papel absorbente.


      Calienta una sartén con abundante aceite.


      Extiende la mitad de los trozos de penca sobre la tabla, pon 1 loncha de queso encima de cada uno y cúbrelos con otro trozo de penca.


      Pasa las pencas rellenas por harina y huevo batido, introdúcelas (en tandas) en la sartén y fríelas por los dos lados hasta que se doren y se funda el queso. Retíralas y escúrrelas sobre un plato cubierto con papel absorbente.


      Calienta la salsa de tomate en un cazo, agrégale el pimentón y mezcla bien.


      Sirve 3 pencas rellenas en cada plato, sazónalas con unas escamas de sal y acompáñalas con la salsa de tomate al pimentón. Decora los platos con unas hojas de perejil.

    


    
      ZUCCHINELLA


      Ingredientes (4 p.)


      
        	2 calabacines


        	1 cebolla morada


        	50 g de harina de arroz


        	60 g de harina de maíz (tipo polenta)


        	80 g de queso parmesano rallado


        	perejil


        	sal

      


      Elaboración


      Con ayuda de una mandolina, corta los calabacines en lonchas finas. Pela la cebolla y córtala en juliana fina.


      Pon los calabacines y la cebolla en un bol grande, sazónalos y mézclalos.


      Mezcla en un bol pequeño la harina de arroz, 50 g de harina de maíz y 125 ml de agua. Vierte la mezcla sobre el calabacín y la cebolla y vuelve a mezclar hasta que las hortalizas queden bien impregnadas.


      Coloca 2 tiras de papel de hornear (cruzadas) sobre un molde redondo e introduce en él la mezcla de calabacín y cebolla. Espolvorea las hortalizas con la harina de maíz restante (10 g) y el queso parmesano y hornea los ingredientes a 180 ºC durante 30-35 minutos.


      Retira el molde del horno, deja que se temple un poco y desmolda. Corta la zucchinella en porciones, sirve y decora los platos con unas hojas de perejil.


      Consejo


      El calabacín aguanta bien en el frigorífico, pero si quieres aprovechar todas sus propiedades, lo mejor es consumirlo cuanto antes.
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    LEGUMBRES
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      ALUBIAS BLANCAS CON COSTILLA DE CERDO


      Ingredientes (4 p.)


      
        	300 g de alubias blancas (remojadas desde la víspera)


        	12 costillas de cerdo


        	¼ de hinojo


        	1 puerro


        	2 zanahorias


        	1 calabacín


        	200 ml de salsa de tomate


        	aceite de oliva virgen extra


        	3 ramas de tomillo


        	perejil


        	sal

      


      Elaboración


      Pon las costillas de cerdo en una olla rápida, cúbrelas con 1 litro de agua y sazónalas. Añade las ramas de tomillo, el hinojo y el puerro (limpio y troceado), cierra la olla y cuece las costillas durante 15 minutos. Retíralas y cuela el caldo.


      Pon de nuevo las costillas y el caldo en la olla rápida e incorpora las alubias. Pela las zanahorias, córtalas en cuartos de luna finos y agrégalas. Cierra la olla y cuece todo durante 12-15 minutos. Retira las alubias, las zanahorias y las costillas y resérvalas. Reserva también un poco del caldo de la cocción.


      Calienta una tartera con 3 cucharadas de aceite. Lava el calabacín, córtalo en dados pequeños, añádelo a la tartera, sazónalo y cocínalo a fuego medio durante 6-8 minutos. Incorpora las alubias, las zanahorias, las costillas, la salsa de tomate y un poco del caldo de la cocción. Mezcla los ingredientes y cocínalos a fuego suave durante 6-8 minutos.


      Reparte el potaje en 4 platos y adórnalos con unas hojas de perejil.

    


    
      ALUBIAS BLANCAS CON CHISTORRA Y ACELGAS


      Ingredientes (4 p.)


      
        	300 g de alubias blancas


        	125 g de chistorra


        	600 g de acelgas


        	1 pimiento verde


        	2 dientes de ajo


        	1 zanahoria


        	1 cebolla


        	aceite de oliva virgen extra


        	perejil


        	sal

      


      Elaboración


      La víspera, pon las alubias a remojo.


      Calienta abundante agua en una olla rápida. Escurre las alubias y ponlas en la olla. Retira el tallo y las semillas del pimiento y córtalo en 4 trozos. Pela los dientes de ajo, la zanahoria y la cebolla y córtalos por la mitad. Introduce las hortalizas en una red para cocer legumbres, ciérrala y agrégala a la olla. Sazona, añade 1 cucharada de aceite, cierra la olla y cocina todo durante 15 minutos. Cuando baje la válvula, abre la olla, retira las hortalizas, pásalas a un vaso batidor y tritúralas con una batidora eléctrica. Reserva el puré.


      Calienta abundante agua en una cazuela. Lava las acelgas, córtalas en dados, introdúcelas en la cazuela, sazónalas y cuécelas durante 20 minutos. Escúrrelas y resérvalas.


      Calienta 2 cucharadas de aceite en una tartera (cazuela amplia y baja). Corta la chistorra en rodajas de 2 centímetros, añádela a la tartera y rehógala bien. Incorpora a la tartera las alubias escurridas y el puré de hortalizas y calienta la mezcla durante 4-5 minutos.


      Sirve las alubias en 4 platos y acompáñalas con las acelgas. Decora los platos con unas hojas de perejil.

    


    
      ALUBIA VERDINA CON CUELLO DE CORDERO


      Ingredientes (4 p.)


      
        	400 g de alubias verdinas


        	2 cuellos de cordero (cortados por la mitad)


        	100 ml de vino blanco


        	1 cebolla


        	1 zanahoria


        	1 puerro


        	1 cabeza de ajos


        	8 rebanadas finas de pan


        	aceite de oliva virgen extra


        	perejil


        	sal

      


      Elaboración


      Pon las alubias a remojo la víspera.


      Calienta 3 cucharadas de aceite en una cazuela. Retira el exceso de grasa de los cuellos de cordero, introdúcelos en la cazuela y dóralos bien. Vierte encima el vino y dale un hervor fuerte para que se evapore el alcohol. Escurre las alubias, incorpóralas a la cazuela y cúbrelas con abundante agua.


      Pela la cebolla y la zanahoria. Limpia el puerro (retirándole la parte inferior, la superior y 2 capas de hojas) y lávalo bien. Corta las hortalizas en trozos grandes, introdúcelas en una red para cocer legumbres y añádela a la cazuela. Agrega la cabeza de ajos entera (sin pelar), sazona y da un hervor a las alubias. Retírales con un cazo la espuma que sube a la superficie.


      Tapa las alubias y cocínalas a fuego suave durante 2 horas.


      Retira la cabeza de ajos, pélala y maja los ajos con un tenedor.


      Pasa las hortalizas de la red a un vaso batidor, agrega un poco del caldo de las alubias y tritúralas con una batidora eléctrica. Vierte el puré en la cazuela y mezcla suavemente hasta que quede bien integrado.


      Tuesta las rebanadas de pan y úntalas con la pasta de ajo.


      Reparte las alubias y los cuellos en 4 platos y acompáñalos con 2 tostadas con ajo. Decora los platos con unas hojas de perejil.


      CONSEJO


      Para realzar las recetas elaboradas con legumbres puedes añadir las hierbas y especias que sean de vuestro agrado. El laurel, el tomillo, el romero, el orégano, el curry, el pimentón, la pimienta o la cayena combinan a la perfección.


      [image: ]
    


    
      ALBÓNDIGAS DE ALUBIAS Y POLENTA CON SALSA DE CEBOLLA


      Ingredientes (4 p.)


      
        	400 g de alubias rojas (remojadas desde la víspera)


        	150 g de polenta


        	3 cebollas


        	100 ml de vino blanco


        	2 puerros limpios


        	1 zanahoria rallada


        	1 cebolleta rallada


        	harina (para rebozar)


        	aceite de oliva virgen extra


        	1 rama de romero


        	perejil


        	sal

      


      Elaboración


      Calienta una cazuela con 3-4 cucharadas de aceite. Pela las cebollas, córtalas en dados, introdúcelas en la cazuela y rehógalas a fuego suave-medio durante 25-30 minutos, hasta que estén bien caramelizadas. Vierte encima el vino y dale un hervor fuerte. Añade 1 vaso de agua, sazona y cocina la mezcla durante 5 minutos a fuego medio. Tritura los ingredientes con una batidora eléctrica hasta conseguir una salsa homogénea. Reserva la salsa.


      Pon las alubias (escurridas), los puerros (cortados por la mitad) y la rama de romero en una olla rápida, cubre con agua y sazona. Cierra la olla y cuece las alubias durante 15 minutos. Retira los puerros, escurre las alubias y pásalas por el pasapurés sobre un bol.


      Pon 300 ml de agua a calentar en una cazuela. Cuando empiece a hervir, añade la polenta, sazónala y remueve bien. Cuando empiece a espesar, añade el puré de alubias y la zanahoria y la cebolleta ralladas. Mezcla bien y cocina el conjunto durante 3-4 minutos sin parar de remover.


      Extiende la mezcla en una bandeja y deja que repose durante 1 hora. Toma pequeñas porciones de la masa, redondéalas dándoles forma de albóndiga y pásalas por harina. Fríe las albóndigas en una sartén con aceite, retíralas y escúrrelas sobre una fuente cubierta con papel absorbente.


      Cubre la base de 4 platos con la salsa de cebolla y reparte encima las albóndigas. Decora los platos con unas hojas de perejil.

    


    
      ALUBIAS CON TOCINO FRESCO Y REPOLLO


      Ingredientes (4 p.)


      
        	300 g de alubias negras de Tolosa (si son del año, no hace falta ponerlas a remojo)


        	400 g de tocino fresco


        	1 repollo pequeño


        	4 dientes de ajo


        	1 cebolleta


        	12 guindillas de Ibarra


        	aceite de oliva virgen extra


        	perejil


        	sal

      


      Elaboración


      Calienta agua en una cazuela. Limpia el repollo, córtalo en dados e introdúcelo en la cazuela. Pela los dientes de ajo, córtalos en láminas e incorpóralos. Agrega 2 cucharadas de aceite, sazona y cuece el repollo a fuego medio durante 30 minutos. Escúrrelo.


      Calienta una olla rápida con 2 cucharadas de aceite. Pica finamente la cebolleta, introdúcela en la olla, sazónala y rehógala a fuego suave durante 10 minutos. Corta el tocino en trozos de bocado, añádelo y fríelo brevemente. Incorpora las alubias y cúbrelas con agua. Sazona, cierra la olla y cocina durante 20 minutos.


      Reparte las alubias y el repollo en 4 platos, coloca 3 guindillas en cada uno y decóralos con unas hojas de perejil.

    


    
      ALUBIAS BLANCAS CON CONEJO Y TOMATE


      Ingredientes (4 p.)


      
        	300 g de judías blancas (arrocina)


        	8 paletillas de conejo


        	8 tomates (de rama)


        	1 cucharada de tomate concentrado


        	2 cebollas


        	1 diente de ajo


        	aceite de oliva virgen extra


        	perejil


        	2 ramas de tomillo


        	1 rama de romero


        	1 hoja de laurel


        	pimienta


        	sal

      


      Elaboración


      Pon las alubias a remojo la víspera.


      Prepara un atadillo (bouquet garni) con 2 ramas de perejil, 1 rama de tomillo, la rama de romero y la hoja de laurel y resérvalo.


      Calienta un wok con 3-4 cucharadas de aceite. Agrega el tomate concentrado y rehógalo brevemente. Pela 1 cebolla, córtala en daditos y añádela al wok. Sazónala y cocínala a fuego medio durante 10 minutos.


      Pela los tomates, córtalos en dados e incorpóralos al wok. Sazónalos y cocínalos a fuego suave durante 25-30 minutos. Reserva la salsa.


      Escurre las alubias, ponlas en una olla rápida y cúbrelas con agua. Agrega el bouquet garni. Pela el diente de ajo y la otra cebolla y añádelos (enteros). Sazona, cierra la olla y cuece todo durante 4 minutos. Apaga el fuego y espera a que la válvula baje.


      Calienta una tartera (cazuela amplia y baja) con 4 cucharadas de aceite. Salpimienta las paletillas de conejo, introdúcelas en el wok y dóralas bien. Agrega la salsa de tomate, las alubias y parte del caldo de la cocción (unos 3 cacillos). Remueve la cazuela y cocina todo durante 4-5 minutos.


      Reparte el guiso en 4 platos. Pica finamente la otra rama de tomillo, espolvorea con él los platos y decóralos con unas hojas de perejil.


      CONSEJO


      Cuando vayas a poner las legumbres a remojo, puedes aprovechar para remojar todo el paquete. Una vez remojadas, reparte las que no vayas a utilizar en bolsas de congelación y congélalas. Así las tendrás listas para cocinar cuando lo desees sin tener que preocuparte por ponerlas a remojo.
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      ALUBIAS PINTAS CON CALABACÍN Y COQUINAS


      Ingredientes (4 p.)


      
        	300 g de alubias pintas


        	1 calabacín


        	500 g de coquinas


        	1 cebolla


        	1 tomate


        	2 puerros


        	2 dientes de ajo


        	50 ml de vino blanco


        	aceite de oliva virgen extra


        	perejil


        	sal

      


      Elaboración


      Pon las alubias a remojo la víspera.


      Si las coquinas tuvieran algo de arena, déjalas a remojo en un bol con agua fría con sal durante 30 minutos.


      Escurre las alubias, ponlas en una olla rápida y cúbrelas con agua (2 dedos por encima). Pela la cebolla y el tomate, córtalos en 4 trozos e introdúcelos en una red para cocer legumbres. Limpia los puerros (retirándoles la parte inferior, la superior y 2-3 capas de hojas), lávalos bien, córtalos en trozos de 3 cm e introdúcelos también en la red. Cierra la red y añádela a la olla. Sazona, agrega 2 cucharadas de aceite, cierra la olla y cuece las alubias durante 15 minutos.


      Retira las hortalizas de la olla, ponlas en una batidora de vaso americano y tritúralas bien. Vierte el puré sobre las alubias y remueve la olla hasta que el puré quede bien integrado. Pasa todo a una tartera y reserva.


      Pela los dientes de ajo y pícalos finamente. Lava el calabacín y córtalo en daditos. Calienta 4 cucharadas de aceite en un wok, añade los ajos y el calabacín y saltéalos durante 4-5 minutos. Incorpora las coquinas, el vino y un poco de perejil picado, tapa el wok y deja que las coquinas se abran.


      Añade las coquinas y el calabacín (con el jugo que hayan soltado) a las alubias y remueve la tartera para que se mezclen los ingredientes.


      Sirve y adorna los platos con unas hojas de perejil.

    


    
      ARROCINA CON PATATAS, GUISANTES Y SEPIA


      Ingredientes (4 p.)


      
        	300 g de alubia arrocina


        	2 patatas


        	150 g de guisantes frescos


        	1 sepia limpia (400 g)


        	1 cebolleta


        	1 pimiento verde


        	2 dientes de ajo


        	aceite de oliva virgen extra


        	1 hoja de laurel


        	perejil


        	sal

      


      Elaboración


      Pon las alubias a remojo la víspera.


      Calienta 3 cucharadas de aceite en una olla rápida. Corta la cebolleta en dados. Retira el tallo y las semillas del pimiento y córtalo también en dados. Pela los dientes de ajo y córtalos en láminas. Introduce las hortalizas en la olla, sazónalas y rehógalas a fuego medio durante 6-8 minutos.


      Corta la sepia en dados, agrégala a la olla y mezcla bien.


      Escurre las alubias, introdúcelas en la olla, cúbrelas con agua


      (2-3 dedos por encima) y sazónalas. Pela las patatas, trocéalas (cascándolas) e incorpóralas. Añade la hoja de laurel, pon a punto de sal, cierra la olla y cocina todo durante 12-15 minutos.


      Abre la olla, agrega los guisantes y cocina conjuntamente durante 10-15 minutos. Espolvorea el guiso con un poco de perejil picado.


      Sirve y decora los platos con unas hojas de perejil.

    


    
      ALUBIAS CARILLAS CON OREJA FRITA


      Ingredientes (4-6 p.)


      
        	400 g de alubias carillas


        	1 oreja de cerdo (cocida)


        	1 pimiento choricero


        	1 cebolla


        	½ pimiento rojo


        	2 dientes de ajo


        	1 pimiento verde


        	150 g de tomate triturado


        	harina y huevo batido (para rebozar)


        	aceite de oliva virgen extra


        	1 hoja de laurel


        	perejil


        	1 cucharadita de pimentón


        	sal

      


      Elaboración


      Pon las carillas a remojo la víspera.


      Pon el pimiento choricero a remojo en un cuenco con agua.


      Escurre las alubias y ponlas en una olla rápida. Cubre con agua, añade el laurel y una pizca de sal, cierra la olla y cocínalas durante 8-10 minutos.


      Calienta una tartera (cazuela amplia y baja) con 4 cucharadas de aceite. Pela la cebolla, el pimiento rojo y los dientes de ajo y pícalos finamente. Retira el tallo y las semillas del pimiento verde y córtalo en daditos. Introduce las hortalizas en la tartera, sazónalas y rehógalas a fuego moderado durante unos 20 minutos, hasta que estén bien pochadas.


      Escurre el pimiento choricero, ábrelo, retira la carne con la ayuda de un cuchillo y pícala.


      Cuando las hortalizas estén bien rehogadas, añade el tomate triturado, la carne de pimiento choricero y el pimentón y mezcla bien. Incorpora las alubias carillas escurridas, añade caldo de la cocción de las alubias al gusto (que no queden muy ligeras) y cocina todo durante 4-5 minutos.


      Corta la oreja en tiras o daditos, pásala por harina y huevo batido y fríela en una sartén con aceite bien caliente hasta que esté bien dorada. Escúrrela sobre un plato cubierto con papel absorbente.


      Sirve las carillas en 4 platos hondos y reparte por encima la oreja frita.


      Decora los platos con unas hojas de perejil.


      CONSEJO


      Si compras la oreja sin cocer, solo tienes que cocinarla primero en una olla exprés durante 30 minutos.
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      GARBANZOS CON TOMATE, JAMÓN Y HUEVO COCIDO


      Ingredientes (4 p.)


      
        	300 g de garbanzos (remojados desde la víspera)


        	2 tomates


        	4 tomates deshidratados en aceite


        	2 lonchas gruesas de jamón cocido (150 g)


        	2 huevos


        	1 hueso de jamón serrano


        	aceite de oliva virgen extra


        	1 cucharadita de orégano


        	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, pícalos finamente y resérvalos.


      Calienta agua en una olla rápida hasta que empiece a hervir e introduce en ella el hueso de jamón y los garbanzos (escurridos). Sazona, cierra la olla y cuece los garbanzos durante 15-20 minutos (según la variedad del garbanzo).


      Cuando la válvula baje, abre la olla, escurre los garbanzos, ponlos en un bol, riégalos con 3 cucharadas de aceite, espolvoréalos con el orégano y mezcla suavemente.


      Corta los tomates deshidratados en daditos y añádelos al bol. Corta el jamón en dados e incorpóralos. Pela los tomates, córtalos en dados y agrégalos. Sazona y mezcla suavemente.


      Reparte la mezcla en 4 boles y salpícalos con los huevos cocidos. Decóralos con unas hojas de perejil.

    


    
      GARBANZOS CON CODILLO Y BASTONES DE CALABACÍN REBOZADOS


      Ingredientes (4 p.)


      
        	300 g de garbanzos (remojados desde la víspera)


        	1 kg de codillo de cerdo (semicocido)


        	1 calabacín


        	2 zanahorias


        	1 patata


        	2 dientes de ajo


        	harina y huevo batido (para rebozar)


        	aceite de oliva virgen extra


        	perejil


        	sal

      


      Elaboración


      Calienta abundante agua en la olla rápida y, cuando empiece a hervir, agrega los garbanzos (escurridos) y el codillo. Pela las zanahorias, la patata y los dientes de ajo, córtalos por la mitad, introdúcelos en una red para cocer legumbres y añádela a la olla. Sazona, cierra la olla y cuece todo durante 20 minutos.


      Retira los garbanzos y pásalos a una tartera (cazuela amplia y baja).


      Saca el codillo, retírale la grasa, desmenuza la carne e incorpórala a la tartera.


      Retira las hortalizas de la red, ponlas en un vaso batidor, vierte encima 1 cacillo del agua de la cocción de los garbanzos y tritúralas con una batidora eléctrica hasta conseguir un puré homogéneo. Incorpora el puré a la tartera, remuévela y cocina todo junto durante 5 minutos.


      Calienta una sartén con 10-12 cucharadas de aceite. Corta el calabacín en bastones grandes, sazónalos, pásalos por harina y huevo batido, añádelos a la sartén y fríelos hasta que se hagan por dentro y se doren por fuera. Retíralos y escúrrelos sobre un plato cubierto con papel absorbente.


      Sirve el potaje en 4 platos y reparte por encima los bastones de calabacín. Decora los platos con unas hojas de perejil.

    


    
      ALUBIAS CON REPOLLO Y COSTILLA


      Ingredientes (4 p.)


      
        	500 g de alubia negra de Tolosa


        	1 repollo pequeño


        	600 g de costilla de cerdo (8 costillas)


        	2 dientes de ajo


        	12 guindillas en vinagre


        	aceite de oliva virgen extra


        	perejil


        	sal

      


      Elaboración


      Pon las alubias en una cazuela, cúbrelas con abundante agua, tápalas y cuécelas durante 2 horas a fuego suave. Cuando veas que el agua se está evaporando, asústalas añadiéndoles un poco de agua fría y repite el proceso cinco o seis veces (así se detiene momentáneamente la cocción y ayuda a que queden más tiernas). Remueve la cazuela para que el caldo ligue un poco y sazona las alubias.


      Calienta abundante agua en otra cazuela. Corta la costilla (entre hueso y hueso) en 8 trozos, sazónala, introdúcela en la cazuela, tápala y cuécela durante 30 minutos. Retira la espuma que se forma en la parte superior de la cazuela.


      Corta el repollo en juliana, agrégalo a la cazuela, sazónalo y cocínalo junto a la costilla durante 30 minutos más.


      Retira la costilla a una fuente y resérvala. Escurre el repollo y mantenlo caliente en la cazuela.


      Calienta 5-6 cucharadas de aceite en una sartén. Pela los dientes de ajo, córtalos en láminas, añádelos y rehógalos un poco (es importante que no se quemen). Vierte el refrito sobre el repollo y mezcla bien.


      Reparte las alubias, el repollo, las costillas y las guindillas en 4 platos hondos y decóralos con unas hojas de perejil.


      CONSEJO


      Para que las alubias no se rompan durante la cocción, es importante no removerlas con ningún utensilio.
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      GARBANZOS CON SEPIA


      Ingredientes (4 p.)


      
        	400 g de garbanzos


        	2 sepias limpias (700 g)


        	1 cebolleta


        	1 pimiento verde


        	2 puerros


        	1 l de caldo para paella


        	aceite de oliva virgen extra


        	perejil


        	20 hebras de azafrán


        	sal

      


      Elaboración


      Pon los garbanzos a remojo la víspera. Escúrrelos.


      Calienta 3-4 cucharadas de aceite en una olla rápida. Corta la cebolleta en daditos. Retira el tallo y las semillas del pimiento y córtalo de la misma manera. Limpia los puerros (retirándoles la parte inferior, la superior y 2-3 capas de hojas), lávalos y córtalos en cuartos de luna finos. Introduce las hortalizas en la olla, sazónalas y cocínalas a fuego suave durante 10-12 minutos.


      Calienta el caldo. Incorpora a la olla los garbanzos (escurridos) y el caldo (caliente), cierra la olla y cocina los garbanzos durante 20 minutos. Cuando baje la válvula, abre la olla, añade las hebras de azafrán y mezcla bien.


      Calienta 4 cucharadas de aceite en una sartén. Corta las sepias en dados grandes, sazónalas y saltéalas en la sartén a fuego fuerte durante 4-5 minutos. Espolvoréalas con un poco de perejil picado y agrégalas a la olla. Cierra la olla y cocina conjuntamente durante 4-5 minutos más.


      Apaga el fuego y, cuando baje la válvula, abre la olla y sirve. Decora los platos con unas hojas de perejil.


      CONSEJO


      Los garbanzos nos aportan carbohidratos y proteínas, por lo que son adecuados para niños, adolescentes y personas que realizan esfuerzos físicos, como los deportistas.
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      LENTEJAS CON BUTIFARRA


      Ingredientes (4 p.)


      
        	300 g de lentejas


        	4 butifarras


        	1 cebolleta


        	1 zanahoria


        	2 dientes de ajo


        	1 pimiento verde


        	200 ml de tomate triturado


        	12 lonchas finas de panceta fresca


        	aceite de oliva virgen extra


        	1 hoja de laurel


        	perejil


        	1 cucharada de pimentón


        	sal

      


      Elaboración


      Calienta 4 cucharadas de aceite en una cazuela. Corta la cebolleta en daditos y agrégala a la cazuela. Pela la zanahoria y los dientes de ajo, córtalos de la misma manera y añádelos. Retira el tallo y las semillas del pimiento, córtalo en daditos e incorpóralo. Sazona las hortalizas y rehógalas a fuego medio durante 15 minutos. Agrega el tomate triturado y la hoja de laurel y rehoga todo durante 5-6 minutos más.


      Incorpora a la cazuela las lentejas y el pimentón, cubre con agua (4 dedos por encima), pon a punto de sal y cocínalas a fuego suave-medio durante 45 minutos.


      Calienta una plancha con 1 cucharada de aceite, coloca sobre ella las butifarras y cocínalas durante 2 minutos. Retíralas y deja que se templen. Corta cada butifarra en 3 trozos, envuelve cada uno de ellos con 1 loncha de panceta y pínchalos con un palillo. En el momento de servir, calienta de nuevo la plancha, coloca en ella los pinchos de butifarra y panceta y dóralos bien.


      Reparte las lentejas en 4 platos hondos y pon 3 pinchos de butifarra en cada uno. Decora los platos con unas hojas de perejil.

    


    
      GARBANZOS CON PIMIENTOS Y CUELLOS DE CORDERO


      Ingredientes (4 p.)


      
        	300 g de garbanzos (remojados desde la víspera)


        	2 pimientos rojos


        	2 cuellos de cordero


        	50 ml de vino blanco


        	2 dientes de ajo


        	aceite de oliva virgen extra


        	1 hoja de laurel


        	perejil


        	pimienta


        	sal

      


      Elaboración


      Lava los pimientos, colócalos en una bandeja de horno, riégalos con 2 cucharadas de aceite, sazónalos y hornéalos a 190 ºC durante unos 35 minutos. Retíralos, deja que se templen un poco, pélalos, córtalos en tiras gruesas y resérvalos.


      Calienta 1 litro de agua en una olla rápida.


      Retira la grasa de los cuellos de cordero, salpimiéntalos y corta cada uno en 2 trozos. Calienta 2-3 cucharadas de aceite en una sartén, introduce en ella los cuellos y dóralos bien. Vierte encima el vino y dale un hervor.


      Incorpora a la olla los cuellos, los garbanzos y la hoja de laurel, sazona, cierra la olla y cuece todo durante 20 minutos. Retira los garbanzos y los cuellos de cordero y resérvalos. Reserva también un poco del agua de la cocción.


      Calienta un wok con 3 cuchadas de aceite. Pela los dientes de ajo, córtalos en daditos y agrégalos al wok. Añade los pimientos y rehógalos durante 3-4 minutos. Incorpora los garbanzos, vierte encima 1 cacillo del agua de la cocción, mezcla y cocina conjuntamente durante 3-4 minutos.


      Reparte los garbanzos con pimientos en 4 platos y pon 1 trozo de cuello de cordero en cada uno. Decóralos con unas hojas de perejil.

    


    
      GARBANZOS CON BOLITAS DE ARROZ Y PIMIENTO


      Ingredientes (4 p.)


      
        	300 g de garbanzos (remojados desde la víspera)


        	125 g de arroz cocido


        	1 pimiento morrón asado


        	1 zanahoria


        	2 dientes de ajo


        	1 cebolla


        	1 pimiento verde


        	1 huevo


        	panko (para rebozar)


        	aceite de oliva virgen extra


        	perejil


        	sal

      


      Elaboración


      Calienta 1 litro de agua en una olla rápida hasta que empiece a hervir. Escurre los garbanzos e introdúcelos en la olla.


      Pela la zanahoria y córtala en 3-4 trozos. Pela los dientes de ajo. Pela la cebolla y córtala en 4 trozos. Retira el tallo y las semillas del pimiento y trocéalo. Introduce las hortalizas en una red para cocer legumbres y añádelas a la olla. Sazona, cierra la olla y cuece todo durante unos 20 minutos.


      Cuando baje la válvula, retira las hortalizas, pásalas a un vaso batidor, vierte encima 1 cacillo del agua de la cocción y 2 cucharadas de aceite y tritúralas bien con una batidora eléctrica. Agrega el puré a la olla, remuévela y mantén los garbanzos calientes hasta el momento de servir.


      Pon el arroz cocido en un bol. Pica finamente el pimiento morrón e incorpóralo. Sazona, agrega el huevo y amasa hasta que los ingredientes queden bien integrados. Toma pequeñas porciones, redondéalas y pásalas por el panko.


      Calienta una sartén con aceite y fríe en ella las bolitas de arroz y pimiento hasta que se doren. Retíralas y escúrrelas sobre una fuente cubierta con papel absorbente.


      Reparte los garbanzos en 4 platos y coloca sobre ellos unas bolitas de arroz y pimiento. Adorna los platos con unas hojas de perejil.

    


    
      LENTEJAS CON ACELGAS Y MORCILLA DE ARROZ


      Ingredientes (4 p.)


      
        	300 g de lentejas


        	4 acelgas


        	1 morcilla de arroz


        	1 cebolleta


        	3 dientes de ajo


        	200 g de calabaza


        	aceite de oliva virgen extra


        	perejil


        	1 cucharadita de pimentón


        	sal

      


      Elaboración


      Calienta 2 cucharadas de aceite en una olla rápida. Pica finamente la cebolleta y los dientes de ajo e introdúcelos en la olla. Sazona las hortalizas y rehógalas a fuego suave durante 6-8 minutos.


      Pela la calabaza, córtala en daditos y agrégala a la olla.


      Limpia las acelgas y separa las pencas de las hojas. Corta las pencas en daditos y añádelas a la olla. Corta las hojas en juliana fina y resérvalas.


      Incorpora a la olla las lentejas, cúbrelas con agua (4 dedos por encima), agrega el pimentón y pon a punto de sal. Cierra la olla y cuece todo durante 15 minutos. Abre la olla, incorpora las hojas de las acelgas y cocina todo junto a fuego suave durante 5 minutos.


      Retira la piel de la morcilla, córtala en rodajas de 1 cm y fríelas por los dos lados en una sartén con 4 cucharadas de aceite. Retíralas y escúrrelas sobre una fuente cubierta con papel absorbente.


      Reparte el potaje en 4 platos y coloca encima unas rodajas de morcilla. Decora los platos con unas hojas de perejil.

    


    
      GARBANZOS CON CALLOS


      Ingredientes (4 p.)


      
        	400 g de garbanzos (remojados desde la víspera)


        	300 g de callos (cocidos)


        	2 pimientos choriceros


        	2 dientes de ajo


        	1 cebolla


        	1 pimiento verde


        	1 guindilla cayena


        	300 ml de tomate triturado


        	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 tibia y déjalos a remojo durante 30 minutos. Cuando estén bien hidratados, retírales la pulpa, pícala finamente y resérvala.


      Calienta agua en una olla rápida. Cuando empiece a hervir, introduce en ella los garbanzos (escurridos) y la hoja de laurel.


      Sazona, cierra la olla y cuece los garbanzos durante 20 minutos.


      Calienta una tartera (cazuela amplia y baja) con 4 cucharadas de aceite. Pela los dientes de ajo y la cebolla, córtalos en daditos y agrégalos a la tartera. Retira el tallo y las semillas del pimiento, córtalo de la misma manera y añádelo. Sazona las hortalizas y rehógalas a fuego medio durante 10-12 minutos.


      Incorpora la pulpa de los pimientos choriceros, la cayena, el tomate triturado y los callos y mezcla bien. Cocina conjuntamente a fuego suave durante 15-20 minutos.


      Agrega los garbanzos a la tartera, vierte encima un poco del caldo resultante de cocer los garbanzos (unos 2 cacillos), pon a punto de sal y cocina todo junto durante 6-8 minutos.


      Sirve y decora los platos con unas hojas de perejil.


      CONSEJO


      Las legumbres son muy saludables y nos aportan nutrientes muy beneficiosos para la salud. Por este motivo, los expertos recomiendan consumir entre dos y tres raciones de legumbres a la semana.
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      LENTEJAS CON COSTILLA DE CERDO Y ESPINACAS


      Ingredientes (4 p.)


      
        	300 g de lentejas


        	12 costillas de cerdo adobadas


        	500 g de espinacas


        	2 zanahorias


        	1 cebolleta


        	2 dientes de ajo


        	200 ml de salsa de tomate


        	aceite de oliva virgen extra


        	perejil


        	1 cucharada de pimentón


        	sal

      


      Elaboración


      Calienta una olla rápida con 2-3 cucharadas de aceite. Pela las zanahorias y los dientes de ajo y córtalos en daditos. Corta la cebolleta de la misma manera. Introduce las hortalizas en la olla, sazónalas y rehógalas a fuego medio durante 10 minutos.


      Añade a la olla las costillas de cerdo y rehógalas un poco. Incorpora las lentejas, la salsa de tomate y el pimentón, cubre con unos 800 ml de agua, sazona, cierra la olla y cocina las lentejas durante 15 minutos. Abre la olla.


      Calienta 2 cucharadas de aceite en una sartén grande. Pica las espinacas, agrégalas a la sartén y cocínalas brevemente. Retíralas, escúrrelas bien, añádelas a la olla y remueve los ingredientes.


      Sirve y decora los platos con unas hojas de perejil.

    


    
      LENTEJAS CON ESPINACAS Y MOLLEJAS DE PATO


      Ingredientes (4 p.)


      
        	300 g de lentejas


        	500 g de espinacas


        	4 mollejas de pato confitadas


        	1 cebolleta


        	2 zanahorias


        	4 dientes de ajo


        	aceite de oliva virgen extra


        	perejil


        	sal

      


      Elaboración


      Calienta 3 cucharadas de aceite en una olla rápida. Corta la cebolleta en daditos e introdúcela en la olla. Pela las zanahorias, córtalas de la misma manera y añádelas. Sazona las hortalizas y rehógalas a fuego suave durante 10 minutos.


      Incorpora a la olla las lentejas, cúbrelas con agua (4 dedos por encima), cierra la olla y cocínalas durante 12-15 minutos.


      Calienta a fuego suave una sartén grande con 2-3 cucharadas de aceite. Pela 2 dientes de ajo, córtalos en láminas y agrégalos a la sartén. Lava las espinacas, córtalas en juliana fina, añádelas y saltéalas durante 3-4 minutos. Pasa las espinacas salteadas a la olla.


      Agrega 2 cucharadas de aceite a la sartén donde has salteado las espinacas. Pela los otros 2 dientes de ajo, córtalos en láminas y añádelos a la sartén. Corta las mollejas en rodajas e incorpóralas. Sube el fuego, saltea brevemente las mollejas y pásalas a la olla. Mezcla y cocina todo junto durante 3-4 minutos.


      Sirve y decora los platos con unas hojas de perejil.

    


    
      GARBANZOS CON CHORIZO


      Ingredientes (4 p.)


      
        	400 g de garbanzos


        	250 g de chorizo fresco


        	1 cebolla


        	2 zanahorias


        	2 dientes de ajo


        	1 puerro


        	1 pastilla de caldo de pollo


        	aceite de oliva virgen extra


        	1 hoja de laurel


        	10 hojas de cebollino


        	perejil

      


      Elaboración


      Pon los garbanzos a remojo la víspera.


      Pela la cebolla, las zanahorias y los ajos, limpia el puerro (retirándole la parte inferior, la superior y 2 capas de hojas) y lávalo bien. Corta la cebolla en cuartos, el puerro en 3 trozos y las zanahorias en 4, introdúcelos en una red para cocer legumbres junto con los ajos y ciérrala.


      Calienta abundante agua en una olla rápida. Cuando empiece a hervir, incorpora la pastilla de caldo, la red con las hortalizas, la hoja de laurel y los garbanzos escurridos. Cierra la olla y cuece los garbanzos durante 12 minutos.


      Espera a que la válvula baje y abre la olla. Saca las hortalizas de la red, pásalas a una batidora de vaso americano, agrega un poco del caldo de la cocción (1 cacillo aprox.), tritúralas bien y reserva el puré.


      Calienta una tartera (cazuela amplia y baja) con 1 cucharada de aceite. Corta los chorizos en rodajas, introdúcelos en la sartén y fríelos a fuego medio hasta que se doren un poco. Retira la grasa de la tartera, añade el puré de hortalizas, los garbanzos y un poco del caldo de la cocción de los garbanzos (2 cacillos aprox.). Mezcla bien y cocina todo junto durante 4-5 minutos para que se mezclen los sabores.


      Sirve los garbanzos con chorizo en 4 platos hondos. Espolvoréalos con el cebollino finamente picado y decóralos con unas hojas de perejil.


      CONSEJO


      Si te sobra caldo de cocción de los garbanzos, puedes aprovecharlo para preparar una sopa o congelarlo.
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      LENTEJAS CON MIJO


      Ingredientes (4 p.)


      
        	300 g de lentejas


        	150 g de mijo


        	1 cebolleta


        	2-3 dientes de ajo


        	1 zanahoria


        	1 calabacín


        	1 pimiento rojo


        	aceite de oliva virgen extra


        	perejil


        	sal

      


      Elaboración


      Calienta una cazuela con 3 cucharadas de aceite. Corta la cebolleta en daditos e introdúcela en la cazuela. Pela los dientes de ajo, córtalos en daditos y añádelos. Pela la zanahoria y el calabacín, córtalos en cuartos de luna finos y agrégalos. Sazona las hortalizas y rehógalas a fuego medio durante 6-8 minutos. Incorpora las lentejas, cúbrelas con agua (el triple que de lentejas), sazónalas, tápalas y cuécelas durante 40-45 minutos.


      Calienta 2 cucharadas de aceite en una sartén. Pela el pimiento rojo, córtalo en dados y rehógalo en la sartén a fuego medio durante 15 minutos. Retíralo y resérvalo.


      Pon el mijo en un colador y lávalo bien. Pon a calentar la sartén donde has rehogado el pimiento, agrega el mijo y rehógalo un poco hasta que empiece a tostarse. Cúbrelo con agua (el doble y un poco más que de mijo), sazónalo y cuécelo durante unos 20 minutos. Agrega el pimiento rojo y mezcla bien.


      Sirve las lentejas en 4 platos y pon 1 porción de mijo en cada uno. Decora los platos con unas hojas de perejil.

    


    
      LENTEJAS CON TEMPURA DE CALABACÍN


      Ingredientes (4 p.)


      
        	300 g de lentejas


        	1 calabacín


        	2 dientes de ajo


        	1 cebolla


        	1 pimiento verde


        	1 tomate


        	50 g de harina de trigo


        	50 g de harina de maíz refinada


        	1 cucharadita de levadura


        	125 ml de agua fría


        	aceite de oliva virgen extra


        	perejil


        	1 cucharadita de pimentón


        	sal

      


      Elaboración


      Calienta una olla rápida con 3 cucharadas de aceite. Pela los dientes de ajo y la cebolla, córtalos en daditos e introdúcelos en la olla. Retira el tallo y las semillas del pimiento, córtalo de la misma manera y agrégalo. Sazona las hortalizas y rehógalas a fuego medio durante 10 minutos.


      Lava el tomate, rállalo, añádelo a la olla y rehógalo durante 4-5 minutos.


      Incorpora el pimentón y las lentejas y mezcla bien. Cubre con abundante agua (el triple que de lentejas), sazona, cierra la olla y cuece las lentejas durante 15 minutos.


      Mezcla en un bol la harina de trigo, la harina de maíz refinada y la levadura. Añade poco a poco el agua fría, sin dejar de remover, hasta conseguir la textura deseada. Sazona la mezcla y deja que repose durante 15 minutos.


      Calienta una sartén con bastante aceite. Lava el calabacín, córtalo por la mitad a lo ancho y después en bastones. Introduce los bastones en la tempura, añádelos a la sartén y fríelos hasta que se doren. Retíralos y escúrrelos sobre un plato cubierto con papel absorbente.


      Reparte las lentejas en 4 platos y acompáñalas con los bastones de calabacín en tempura. Decora los platos con unas hojas de perejil.

    


    
      SALTEADO DE GARBANZOS Y PASAS CON ARROZ


      Ingredientes (4 p.)


      
        	350 g de garbanzos (remojados desde la víspera)


        	150 g de pasas (remojadas)


        	200 g de arroz basmati


        	2 dientes de ajo


        	1 cebolla roja


        	100 g de anacardos


        	aceite de oliva virgen extra


        	nuez moscada


        	10 g de hojas de cilantro


        	perejil


        	sal

      


      Elaboración


      Calienta abundante agua en una olla rápida. Cuando empiece a hervir, introduce en ella los garbanzos (escurridos) y sazónalos. Cierra la olla y cuécelos durante 25-30 minutos.


      Calienta 2 cucharadas de aceite en una cazuela. Aplasta con la mano los dientes de ajo (con piel) y rehógalos brevemente en la cazuela. Añade el arroz y la misma cantidad de agua, sazónalo, tápalo y cuécelo a fuego medio durante 10-12 minutos.


      Calienta un wok con 2 cucharadas de aceite. Pela la cebolla, córtala en daditos, agrégala al wok, sazónala y rehógala a fuego medio durante unos 8 minutos. Incorpora los garbanzos (escurridos), las pasas (escurridas) y los anacardos. Ralla encima un poco de nuez moscada y espolvorea con las hojas de cilantro finamente picadas. Cocina conjuntamente durante 4-5 minutos.


      Reparte el arroz en 4 platos y coloca encima (a un lado, dejando que se vea parte del arroz) el salteado. Decora los platos con unas hojas de perejil.


      CONSEJO


      Esta receta es perfecta como plato único, pues los cereales aportan a las legumbres los aminoácidos necesarios para formar proteínas completas.
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      GARBANZOS CON LANGOSTINOS


      Ingredientes (4 p.)


      
        	300 g de garbanzos


        	16 langostinos


        	2 dientes de ajo


        	1 cebolla


        	1 pimiento rojo


        	2 rebanadas de pan


        	50 ml de vino blanco


        	150 ml de salsa de tomate


        	aceite de oliva virgen extra


        	1 hoja de laurel


        	perejil


        	1 cucharadita de pimentón dulce


        	sal

      


      Elaboración


      La víspera, pon los garbanzos a remojo.


      Pela los langostinos y reserva, por un lado, las colas peladas, y, por otro, las cáscaras y las cabezas.


      Calienta 2 cucharadas de aceite en una cazuela, introduce en ella las cabezas y las cáscaras de los langostinos y rehógalas hasta que se doren (4-5 minutos). Cúbrelas con 800-1000 ml de agua, sazónalas y cuécelas a fuego medio durante 10-15 minutos.


      Cuela el caldo, pásalo a una olla rápida y ponlo a calentar. Agrega la hoja de laurel y los garbanzos (escurridos) y cuécelos durante 25 minutos.


      Pela los dientes de ajo, la cebolla y el pimiento, córtalos en daditos y resérvalos.


      Calienta 3 cucharadas de aceite en una sartén. Corta el pan en dados y fríelos en la sartén hasta que se doren. Retíralos a un plato y resérvalos.


      Añade 2 cucharadas de aceite a la sartén donde has frito el pan, incorpora las hortalizas reservadas, sazónalas y rehógalas a fuego suave-medio durante 10 minutos.


      Agrega a la sartén el pimentón, vierte encima el vino blanco y dale un hervor (2-3 minutos) para que se evapore el alcohol. Añade la salsa de tomate y cocina todo junto durante 2 minutos.


      Pasa el sofrito a una jarra junto con los dados de pan frito y 2 cacillos del caldo de la cocción de los garbanzos y tritura todo con una batidora eléctrica hasta conseguir un puré homogéneo.


      Retira de la olla con los garbanzos un poco de caldo (para que no queden demasiado líquidos) y agrega el puré. Pon la olla al fuego, sazona los langostinos, introdúcelos en la olla y dales un hervor. Apaga el fuego, deja que reposen durante 2-3 minutos y espolvorea el guiso con un poco de perejil.


      Reparte los garbanzos con langostinos en 4 platos y decóralos con unas hojas de perejil.


      CONSEJO


      Tener algún bote de legumbres en conserva en la despensa es de gran ayuda para esas ocasiones en las que no tenemos mucho tiempo para cocinar.
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      POCHAS CON CALAMARES Y ESPÁRRAGOS VERDES


      Ingredientes (4 p.)


      
        	500 g de pochas (alubia blanca tierna)


        	500 g de calamares limpios


        	12 espárragos verdes


        	1 cebolleta


        	2 zanahorias


        	1 tomate


        	aceite de oliva virgen extra


        	perejil


        	sal

      


      Elaboración


      Corta la cebolleta en daditos y ponla a rehogar en una cazuela con 3 cucharadas de aceite. Pela las zanahorias, córtalas en cuartos de luna finos y añádelas. Sazona las hortalizas y rehógalas a fuego suave durante 10 minutos.


      Retira la parte inferior de los espárragos, córtalos en rodajas de 2 cm y añádelos a la cazuela. Lava el tomate, rállalo, incorpóralo y rehoga todo junto durante 5 minutos.


      Corta los calamares en dados, sazónalos, agrégalos a la cazuela y rehógalos durante 3 minutos. Añade las pochas, cúbrelas con agua (1-2 dedos por encima) y cocina todo junto durante 35-40 minutos.


      Sirve y adorna los platos con unas hojas de perejil.

    


    
      POCHAS CON PIMIENTOS


      Ingredientes (4 p.)


      
        	500 g de pochas desgranadas


        	3 pimientos morrones rojos


        	1 cebolla


        	1-2 dientes de ajo


        	1 cucharada de mostaza


        	1 cucharada de vinagre


        	aceite de oliva virgen extra


        	1 hoja de laurel


        	perejil


        	sal

      


      Elaboración


      Lava los pimientos, retírales los tallos y las semillas, colócalos en una fuente apta para el horno y hornéalos a 190 ºC durante 35-40 minutos. Retíralos, deja que se templen, pélalos, córtalos en tiras y resérvalos.


      Lava las pochas, colócalas en una cazuela y cúbrelas con agua (2 dedos por encima). Pela la cebolla y añádela (entera). Agrega la hoja de laurel y unas ramas de perejil. Sazona, tapa la cazuela y cuece las pochas a fuego suave-medio durante 35-40 minutos.


      Retira la cebolla, la hoja de laurel y las ramas de perejil de la cazuela. Escurre las pochas, pásalas a un bol grande e incorpora los pimientos.


      Pela el diente de ajo, pícalo finamente y ponlo en un bote (que tenga tapa). Agrega la mostaza, el vinagre y 6-8 cucharadas de aceite, tapa el bote y agita los ingredientes hasta que queden perfectamente integrados. Vierte la mezcla sobre el bol con las pochas y los pimientos y mezcla suavemente.


      Sirve y decora los platos con unas hojas de perejil.

    


    
      LENTEJAS CON REPOLLO Y MORCILLA


      Ingredientes (4 p.)


      
        	300 g de lentejas


        	1 repollo


        	12 morcillas de cebolla pequeñas


        	4 dientes de ajo


        	1 cebolla


        	1 zanahoria


        	1 pimiento verde


        	aceite de oliva virgen extra


        	perejil


        	sal

      


      Elaboración


      Calienta 3 cucharadas de aceite en una olla rápida. Pela 2 dientes de ajo y la cebolla, córtalos en daditos y añádelos. Pela la zanahoria, córtala en cuartos de luna finos e incorpórala. Retira el tallo y las semillas del pimiento verde, córtalo en dados y agrégalo. Sazona las hortalizas y rehógalas durante unos 10 minutos.


      Incorpora las lentejas, cúbrelas con 900-1.200 ml de agua, cierra la olla y cocínalas durante 10 minutos.


      Calienta una cazuela con abundante agua. Corta el repollo en dados, introdúcelo en la cazuela, sazónalo y cuécelo a fuego medio durante 20 minutos. Escúrrelo bien y resérvalo. Reserva también el caldo.


      Calienta agua en una cazuela pequeña, introduce en ella las morcillas y cuécelas a fuego suave durante 10 minutos. Escúrrelas y resérvalas.


      Calienta una sartén grande con 5 cucharadas de aceite. Pela los otros 2 dientes de ajo, córtalos en láminas y añádelos a la sartén. Cuando se empiecen a dorar, incorpora el repollo y saltéalo brevemente.


      Sirve en cada plato 1 porción de lentejas, 1 de repollo salteado y 3 morcillitas. Decora los platos con unas hojas de perejil.


      CONSEJO


      El agua en la que se ha cocido el repollo puede venir muy bien para preparar una sopa de fideos o una rica sopa de ajo.
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      SALTEADO DE GARBANZOS Y POLLO


      Ingredientes (4 p.)


      
        	400 g de garbanzos cocidos


        	400 g de pechuga de pollo


        	1 cebolleta


        	1 pimiento rojo


        	3 dientes de ajo


        	12 ajos frescos


        	2 cucharadas de salsa de soja


        	aceite de oliva virgen extra


        	perejil


        	pimienta


        	sal

      


      Elaboración


      Calienta el wok con 3-4 cucharadas de aceite. Corta la cebolleta en dados e introdúcela en el wok. Pela el pimiento, córtalo de la misma manera y añádelo. Pela los dientes de ajo, córtalos en láminas y agrégalos. Sazona las hortalizas y saltéalas a fuego medio-alto durante 5-8 minutos (según te guste el punto de las hortalizas). Retíralas a una fuente y resérvalas.


      Calienta 3 cucharadas de aceite en el wok. Limpia los ajos frescos, córtalos en rodajas y saltéalos en el wok durante 2-3 minutos. Corta el pollo en trozos de bocado, salpimiéntalos, añádelos al wok y cocina conjuntamente durante 4-5 minutos.


      Incorpora los garbanzos y las hortalizas al wok y saltea todo durante 3-4 minutos.


      Vierte encima la salsa de soja y mezcla bien.


      Sirve el salteado y adorna los platos con unas hojas de perejil.

    


    
      VERDINAS CON CIGALITAS


      Ingredientes (4 p.)


      
        	300 g de alubias verdinas


        	200 g de colas de cigalitas congeladas peladas


        	1 cebolla


        	2 zanahorias


        	2 puerros


        	aceite de oliva virgen extra


        	perejil


        	sal

      


      Elaboración


      La víspera, pon las verdinas a remojo. Escúrrelas, ponlas en una olla rápida y cúbrelas con agua (3 dedos por encima). Pela la cebolla y agrégala. Sazona las alubias y cuécelas durante 20 minutos. Abre la olla, pasa la cebolla a un vaso batidor, añade 1 cacillo de verdinas y un poco del agua de cocción, tritura bien y reserva el puré.


      Calienta 4 cucharadas de aceite en una tartera (cazuela amplia y baja). Pela las zanahorias, limpia los puerros (retirándoles la parte inferior, la superior y 2-3 capas de hojas) y lávalos bien. Corta las hortalizas en cuartos de luna finos, añádelas a la tartera, sazónalas y rehógalas a fuego medio durante 10 minutos.


      Agrega las cigalitas a la tartera y rehógalas brevemente (1 minuto).


      Incorpora las verdinas (escurridas) y el puré reservado a la tartera y mezcla bien (si quieres aligerarlo, puedes añadirle un poco más del caldo de cocción de las verdinas). Espolvorea el guiso con un poco de perejil picado y sirve. Adorna los platos con unas hojas de perejil.

    


    
      POTAJE DE ALUBIAS BLANCAS, ACELGAS Y PATATA


      Ingredientes (4 p.)


      
        	300 g de alubias blancas (arrocina)


        	4 hojas de acelga


        	2 patatas


        	1 cebolla


        	1 pimiento verde


        	2 dientes de ajo


        	1 loncha gruesa de jamón (100 g)


        	aceite de oliva virgen extra


        	perejil


        	1 cucharada de pimentón dulce


        	sal

      


      Elaboración


      Lava las alubias y ponlas a remojo la víspera. Escúrrelas y resérvalas.


      Calienta 2 cucharadas de aceite en una olla rápida. Pela la cebolla, córtala en daditos e introdúcela en la olla. Retira el tallo y las semillas del pimiento, córtalo en dados y añádelo. Sazona las hortalizas y rehógalas a fuego medio durante 5-6 minutos.


      Agrega a la olla las alubias, cúbrelas con agua (2 dedos por encima), sazónalas, cierra la olla y cocínalas durante 8-10 minutos.


      Pela las patatas y trocéalas (cascándolas). Limpia las acelgas y córtalas en dados.


      Abre la olla, incorpora las patatas y las acelgas, sazona, cierra la olla y cocina todo durante 4-5 minutos.


      Calienta 4 cucharadas de aceite en una sartén. Pela los ajos, córtalos por la mitad y después en láminas y agrégalos a la sartén. Corta el jamón en dados, incorpóralo y rehógalo brevemente. Aparta la sartén del fuego, añade el pimentón, mezcla y vierte el refrito sobre el potaje.


      Remueve la olla y cocina todo conjuntamente durante 2 minutos.


      Sirve y decora los platos con unas hojas de perejil.


      CONSEJO


      Para aprovechar al máximo los minerales y vitaminas de las acelgas, lo más adecuado es hacerlas en olla exprés o al vapor.
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      POTAJE DE VIGILIA


      Ingredientes (4 p.)


      
        	300 g de garbanzos


        	300 g de espinacas (limpias)


        	500 g de bacalao desalado


        	2 cebollas


        	2 huevos


        	1 diente de ajo


        	1 rebanada de pan (de la víspera)


        	1 puerro


        	aceite de oliva virgen extra


        	2 hojas de laurel


        	perejil


        	1 cucharada de pimentón


        	sal

      


      Elaboración


      Pon los garbanzos a remojo la víspera. Escúrrelos.


      Pon abundante agua a calentar en una olla rápida. Cuando empiece a hervir, introduce en ella los garbanzos, las hojas de laurel, 1 cebolla (pelada) y una pizca de sal. Cierra la olla y cuece los garbanzos durante 15-20 minutos.


      Pon los huevos en un cazo, cúbrelos con agua y cuécelos durante 10 minutos (contados a partir del momento en que el agua empiece a hervir). Refréscalos, pélalos y resérvalos.


      Corta el bacalao en dados (en trozos de bocado) y resérvalos


      Calienta 4 cucharadas de aceite en una tartera (cazuela amplia y baja). Pela el diente de ajo, córtalo en láminas y añádelo. Corta el pan en dados, agrégalos a la sartén y fríelos hasta que se doren. Pasa los ajos y el pan frito al mortero, májalos bien y reserva el majado.


      Pela la otra cebolla, córtala en daditos e incorpórala a la tartera donde has frito los ajos y el pan. Limpia el puerro (retirándole la parte inferior, la superior y 2 capas de hojas), lávalo bien, córtalo en cuartos de luna finos y añádelo a la tartera. Sazona las hortalizas y rehógalas a fuego suave durante 8-10 minutos.


      Incorpora a la tartera el pimentón y mezcla bien. Vierte encima 1-2 cacillos del caldo resultante de cocer los garbanzos. Agrega las espinacas, tapa la tartera y cocínalas durante 2 minutos. Incorpora los garbanzos, los dados de bacalao, otro cacillo de caldo y el majado. Remueve la cazuela y cocina los ingredientes durante 4-5 minutos.


      Corta los huevos cocidos en cuartos.


      Reparte el potaje en 4 platos y decóralos con 2 cuartos de huevo cocido y unas hojas de perejil.


      CONSEJO


      En esta receta hemos empleado espinacas, pero cualquier otra verdura, como, por ejemplo, acelgas o borrajas, también iría muy bien.
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      ESTOFADO DE ALUBIAS Y CERDO


      Ingredientes (4 p.)


      
        	100 g de alubia blanca


        	100 g de alubia roja


        	100 g de alubia pinta


        	400 g de cabezada de cerdo (troceada)


        	200 g de tocino fresco (troceado)


        	2 cucharadas de mantequilla


        	1 cebolleta


        	1 zanahoria


        	1 puerro


        	1 tallo de apio


        	3 cucharadas de pasta de tomate


        	500 ml de caldo de carne


        	1 cucharada de salsa inglesa


        	1 cucharada de vinagre de vino tinto


        	aceite de oliva virgen extra


        	2 cucharaditas de tomillo seco


        	2 hojas de laurel


        	perejil


        	sal

      


      Elaboración


      La víspera, pon a remojo todas las alubias en agua fría. Escúrrelas, ponlas en una cazuela, cúbrelas con agua, sazónalas y cuécelas a fuego medio durante 10 minutos. Resérvalas.


      Calienta la mantequilla y 2 cucharadas de aceite en una tartera (cazuela amplia y baja) apta para el horno. Corta la cebolleta en daditos. Pela la zanahoria, limpia el puerro (retirándole la parte inferior, la superior y 2-3 capas de hojas) y lávalo y córtalos en cuartos de luna finos. Corta la rama de apio en daditos. Introduce las hortalizas en la tartera, sazónalas y rehógalas a fuego medio durante 10 minutos.


      Sazona la carne y el tocino, agrégalos a la tartera y rehógalos durante 4-5 minutos. Añade la pasta de tomate, el tomillo, el laurel y el caldo.


      Escurre las alubias, incorpóralas a la tartera y mezcla bien. Tapa la tartera, introdúcela en el horno y hornea las alubias a 180 ºC (calor arriba y abajo) durante 70 minutos.


      Retira la tartera del horno. Condimenta las alubias con la salsa inglesa y el vinagre y remueve un poco. Sirve y decora los platos con unas hojas de perejil.


      CONSEJO


      La cabezada de cerdo tiene una proporción equilibrada de carne magra y grasa, por lo que es perfecta para los guisos.
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      GARBANZOS CON CARRILLERAS DE CERDO


      Ingredientes (4 p.)


      
        	300 g de garbanzos


        	4 carrilleras de cerdo


        	harina (para rebozar)


        	2 dientes de ajo


        	1 cebolleta


        	1 puerro


        	1 zanahoria


        	8 champiñones


        	4 tomates pera (en conserva)


        	200 ml de vino tinto


        	aceite de oliva virgen extra


        	perejil


        	pimienta


        	1 guindilla cayena


        	sal

      


      Elaboración


      Pon los garbanzos a remojo la víspera. Escúrrelos e introdúcelos en una olla rápida con abundante agua hirviendo. Sazónalos, cierra la olla y cuécelos durante 30 minutos.


      Calienta 3 cucharadas de aceite en una cazuela. Retira las membranas que envuelven las carrilleras, salpimiéntalas, pásalas por harina y dóralas bien en la cazuela. Retíralas a un plato y resérvalas. Reserva también la cazuela con el aceite.


      Pela los ajos, aplástalos con la hoja del cuchillo y pícalos finamente. Corta la cebolleta en daditos. Limpia el puerro (retirándole la parte inferior, la superior y 2 capas de hojas), lávalo y córtalo en daditos. Pela la zanahoria y córtala de la misma manera. Introduce las hortalizas en la cazuela donde has dorado las carrilleras, sazónalas y rehógalas a fuego medio durante 10-12 minutos.


      Corta los champiñones en daditos y agrégalos a la cazuela. Corta los tomates en rodajas y añádelos. Mezcla bien e incorpora las carrilleras, la cayena, el vino y 200 ml de agua. Tapa la cazuela y guisa las carrilleras a fuego medio durante 30 minutos. Retira las carrilleras a un plato, pasa la salsa a una batidora de vaso y tritúrala bien.


      Introduce las carrilleras, los garbanzos (escurridos) y la salsa en una cazuela, mezcla bien y cocina conjuntamente durante 3-4 minutos.


      Espolvorea el guiso con un poco de perejil picado, sirve y decora los platos con unas hojas de perejil.


      CONSEJO


      Ten en cuenta que el tiempo de cocción de los garbanzos dependerá de la variedad que emplees.
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      ALUBIAS BLANCAS CON CODORNICES Y SETAS


      Ingredientes (4 p.)


      
        	400 g de alubia blanca (arrocina)


        	4 codornices


        	12 setas shitake


        	1 pimiento verde


        	2 zanahorias


        	2 cebollas


        	1 puerro


        	½ pimiento rojo


        	2 dientes de ajo


        	1 cucharada de tomate concentrado


        	250 ml de caldo de ave


        	aceite de oliva virgen extra


        	1 hoja de laurel


        	2 ramas de tomillo


        	perejil


        	sal

      


      Elaboración


      Pon las alubias a remojo la víspera. Retírales el agua del remojo y ponlas en una olla rápida con bastante agua.


      Retira el tallo y las semillas del pimiento verde, córtalo en 3 trozos e introdúcelo en una red para cocer legumbres u hortalizas. Pela 1 zanahoria y 1 cebolla, limpia el puerro (retirándole la parte inferior, la superior y 2 capas de hojas) y lávalo bien. Corta la zanahoria y el puerro por la mitad y la cebolla en cuartos, añádelos a la red, ciérrala e introdúcela en la olla. Sazona, cierra la olla y cocina las alubias durante 5 minutos. Cuando la olla pierda presión, ábrela, retira las hortalizas, pásalas a un vaso batidor, agrega un poco del caldo de la cocción y tritúralas con una batidora eléctrica. Reserva el puré.


      Calienta 3-4 cucharadas de aceite en una tartera (cazuela amplia y baja), sazona las codornices, introdúcelas en la tartera y dóralas bien. Retíralas a un plato y resérvalas.


      Pela los ajos, la otra zanahoria, la otra cebolla y el pimiento rojo. Corta las hortalizas en daditos, agrégalas a la tartera (si hiciera falta, agrega 2 cucharadas más de aceite), sazónalas y rehógalas a fuego medio durante 10 minutos.


      Corta las setas por la mitad, incorpóralas a la tartera y cocínalas durante 1-2 minutos. Añade la hoja de laurel, el tomate concentrado y el caldo de ave y mezcla bien. Agrega a la tartera el puré de hortalizas, las codornices y las alubias, tapa y cocina conjuntamente a fuego suave-medio durante 15 minutos. Espolvorea el guiso con un poco de perejil picado.


      Reparte las alubias y las codornices en 4 platos. Pica las ramas de tomillo finamente y espolvorea con él los platos. Decóralos con unas hojas de perejil.


      CONSEJO


      La alubia arrocina da muy buen resultado tanto para guisos como el de esta receta como para preparar guarniciones o ensaladas.
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      COCIDO DE VERANO


      Ingredientes (4 p.)


      
        	300 g de garbanzos


        	2 puerros


        	1 zanahoria


        	2 orejas de cerdo


        	3 patatas medianas


        	aceite de oliva virgen extra


        	1 hoja de laurel


        	perejil


        	pimentón (dulce o picante)


        	sal (fina y gruesa)

      


      Para la vinagreta:


      
        	6-8 cucharadas de aceite de oliva virgen extra


        	2-3 cucharadas de vinagre


        	1 trozo de pimiento rojo (⅙)


        	1 trozo de pimiento verde (⅓)


        	2 pepinillos en vinagre


        	½ cebolleta


        	sal

      


      Elaboración


      Pon los garbanzos a remojo la víspera.


      Calienta agua en una olla rápida y, cuando empiece a hervir, escurre los garbanzos e introdúcelos en la olla.


      Limpia los puerros, córtales la parte inferior y la superior, elimínales 2-3 capas de hojas, lávalos bien, córtalos en 3 e introdúcelos en una red para cocer legumbres. Pela la zanahoria, córtala en 3 y añádela a la red. Cierra la red e introdúcela en la olla. Agrega a la olla la hoja de laurel y las orejas de cerdo y sazona. Cierra la olla y cuece todo durante 40 minutos. Retira los garbanzos a un bol y las orejas a un plato y resérvalos. Cuela el caldo y guárdalo para otra ocasión.


      Pela las patatas y, con ayuda de una mandolina, córtalas en láminas finas. Colócalas en 8 moldes (tipo magdalenas) formando 8 flores, sazónalas, riégalas con un chorrito de aceite y hornéalas a 190 ºC durante 20 minutos.


      Corta las orejas en dados. En el momento de servir, sazónalas (con sal gruesa), riégalas con un chorro de aceite y espolvoréalas con un poco de pimentón.


      Para preparar la vinagreta, pica finamente el pimiento verde y ponlo en un bol. Pela el pimiento rojo, pícalo de la misma manera y añádelo. Corta los pepinillos en rodajas finas y agrégalos. Corta la cebolleta en daditos e incorpórala. Sazona, vierte encima el aceite y el vinagre y mezcla bien. Riega los garbanzos con la vinagreta y mezcla bien.


      Para servir, coloca un aro de emplatar en un plato, llénalo con una porción de garbanzos y coloca alrededor unos trozos de oreja a un lado y 2 flores de patata al otro. Retira el aro y decora el plato con unas hojas de perejil. Monta otros 3 platos de la misma manera.


      CONSEJO


      Para hacer las flores de patata, extiende sobre la tabla una fila de 9 láminas de patata superpuestas, enróllalas con cuidado e introdúcelas en un molde (tipo magdalenas). Repite el proceso para montar las otras 7 flores.
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      ALUBIAS BLANCAS CON CHISTORRA


      INGREDIENTES (4 P.)


      
        	300 g de alubias blancas


        	150 g de chistorra


        	1 patata


        	1 cebolla


        	1 puerro


        	1 pimiento verde


        	1 diente de ajo


        	1 zanahoria


        	aceite de oliva virgen extra


        	perejil


        	sal

      


      ELABORACIÓN


      La víspera, pon las alubias a remojo.


      Escurre las alubias, introdúcelas en una olla rápida y cúbrelas con agua. Pela la patata, trocéala (cascándola) e incorpórala. Sazona.


      Pela la cebolla y córtala por la mitad. Limpia el puerro (retirándole la parte inferior, la superior y 2-3 capas de hojas), lávalo y córtalo por la mitad. Retira el tallo y las semillas del pimiento y córtalo en 4. Pela el diente de ajo y córtalo por la mitad. Pela la zanahoria y córtala en 2. Introduce las hortalizas en una red de cocina e incorpórala a la olla. Cierra la olla y cuece las alubias durante 5 minutos.


      Cuando la olla pierda presión, pasa las hortalizas a un vaso batidor, agrega un poco del caldo de la cocción junto con algunas alubias y algunos trocitos de patata y tritura todo bien hasta conseguir un puré homogéneo. Vierte el puré sobre las alubias y remueve la olla.


      Calienta una sartén con 1-2 cucharadas de aceite. Corta la chistorra en trozos de 2-3 cm, introdúcelos en la sartén y fríelos a fuego medio durante 3-4 minutos. Escurre la chistorra y agrégala a la olla. Cocina todo durante 2-3 minutos y espolvoréalo con un poco de perejil picado.


      Reparte las alubias con chistorra en 4 platos y decóralos con unas hojas de perejil.


      CONSEJO


      Antes de cocinarlas, es importante que las alubias estén al menos durante 8 horas a remojo.
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      POCHAS CON HORTALIZAS


      INGREDIENTES (4 P.)


      
        	500 g de pochas peladas (alubia blanca fresca)


        	1 cebolleta


        	1 pimiento verde


        	1 puerro


        	1 tomate


        	aceite de oliva virgen extra


        	perejil


        	sal

      


      ELABORACIÓN


      Calienta una olla rápida con 3 cucharadas de aceite. Corta la cebolleta en dados e introdúcela en la olla. Retira el tallo y las semillas del pimiento, córtalo en dados y agrégalo.


      Limpia el puerro (retirándole la parte inferior, la superior y 2-3 capas de hojas), lávalo, córtalo en cuartos de luna finos y añádelo a la olla. Sazona las hortalizas y rehógalas a fuego medio durante 5 minutos.


      Incorpora las pochas a la olla, cúbrelas con agua, sazónalas, cierra la olla y cuécelas durante 3 minutos.


      Pela el tomate y córtalo en dados. Calienta una sartén con 2 cucharadas de aceite, introduce en ella los dados de tomate, sazónalos y saltéalos durante 3-4 minutos. Añádelos a la olla, mezcla suavemente y sirve. Decora los platos con unas hojas de perejil.


      CONSEJO


      Las pochas aguantan muy bien la congelación, por lo que, cuando estén en temporada, puedes aprovechar para comprar más de las que vayas a utilizar para congelarlas. Así podrás disfrutar de ellas durante buena parte del año.
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    HUEVOS
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      HUEVOS GUISADOS DE MERCEDES


      Ingredientes (4 p.)


      
        	4 huevos


        	150 g de jamón serrano


        	1 cebolleta grande


        	1 tomate grande


        	1 cucharadita de harina


        	1 diente de ajo


        	300 g de guisantes congelados


        	300 g de champiñones pequeños


        	2 patatas


        	aceite de oliva virgen extra


        	perejil


        	1 cucharadita de pimentón


        	sal (fina y gruesa)

      


      Elaboración


      Calienta una sartén con 3-4 cucharadas de aceite. Corta el jamón en daditos, introdúcelo en la sartén y rehógalo un poco. Escúrrelo, pásalo a una tartera (cazuela amplia y baja) y resérvalo. Reserva también la sartén con el aceite.


      Corta la cebolleta en dados, agrégala a la sartén donde has rehogado el jamón y rehógala durante 5-6 minutos. Pela el tomate, córtalo en dados e incorpóralo a la sartén. Sazona las hortalizas y cocínalas a fuego medio durante 5 minutos. Añade el pimentón y la harina, mezcla bien y rehógalos brevemente (para que la harina pierda el sabor a crudo).


      Pela el diente de ajo, trocéalo y ponlo en el mortero. Añade una pizca de sal gruesa y un poco de perejil picado y maja todo bien. Vierte en el mortero 200 ml de agua, rebaña el majado, incorpóralo a la sartén y cocina todo durante 5 minutos. Pasa todo a una jarra y tritúralo con una batidora eléctrica hasta conseguir una salsa homogénea.


      Vierte la salsa en la tartera con el jamón, incorpora los guisantes y cocínalos durante 10-12 minutos (según tamaño).


      Calienta 2 cucharadas de aceite en una sartén, agrega los champiñones (limpios), sazónalos y saltéalos a fuego medio-fuerte durante 4-5 minutos. Añade los champiñones a la tartera y mezcla bien. Casca los huevos, introdúcelos en la tartera, sazónalos y cocínalos hasta que cuajen las claras.


      Calienta abundante aceite en una sartén. Pela las patatas, córtalas en daditos, añádelas a la sartén y fríelas hasta que estén a punto. Retíralas y escúrrelas sobre una fuente cubierta con papel absorbente. Sazónalas y espolvoréalas con un poco de perejil picado.


      Reparte los huevos guisados en 4 platos, sirve en cada uno 1 porción de patatas fritas y adorna los platos con unas hojas de perejil.


      Consejo


      Los huevos blancos y los morenos tienen el mismo valor nutricional. La diferencia de color depende de la raza de la gallina que lo ha puesto.
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      CAZUELITAS DE HORTALIZAS Y HUEVO


      Ingredientes (4 p.)


      
        	4 huevos


        	2 cebolletas


        	1 pimiento rojo


        	2 calabacines


        	2 berenjenas


        	200 ml de salsa de tomate


        	aceite de oliva virgen extra


        	orégano


        	perejil


        	sal

      


      Elaboración


      Calienta una sartén grande con 6 cucharadas de aceite. Corta las cebolletas en dados y añádelas. Pela el pimiento rojo (con un pelador estriado), retírale el tallo y las semillas, córtalo de la misma manera y agrégalo a la sartén. Rehoga las hortalizas a fuego medio durante 8-10 minutos. Corta los calabacines y las berenjenas en cuartos de luna finos e incorpóralos a la sartén, sazona las hortalizas y cocínalas a fuego medio durante 25 minutos más. Añade la salsa de tomate y el orégano y cocina todo durante 5 minutos a fuego medio.


      Reparte las hortalizas en 4 cazuelitas de barro. Casca 1 huevo sobre cada una de ellas, introdúcelas en el horno y hornéalas a 190 ºC durante 4-5 minutos. Retíralas y sazona los huevos.


      Sirve y decora las cazuelitas con unas hojas de perejil.

    


    
      HUEVO FLOR CON PURÉ DE PATATA Y SETAS


      Ingredientes (4 p.)


      
        	4 huevos


        	3 patatas grandes


        	250 g de setas de cultivo


        	2 dientes de ajo


        	12 ajos frescos


        	4 tomates deshidratados en aceite (cortados en daditos)


        	aceite de oliva virgen extra


        	perejil


        	sal

      


      Elaboración


      Pon las patatas en una olla rápida, cúbrelas con agua, sazónalas, cierra la olla y cuécelas durante 8-10 minutos. Apaga el fuego y espera a que la válvula baje. Abre la olla, retira las patatas, deja que se templen un poco, pélalas, trocéalas, sazónalas y pásalas por el pasapurés sobre un bol.


      Calienta una sartén con 3 cucharadas de aceite. Pela los dientes de ajo y pícalos finamente. Limpia las setas y córtalas en daditos. Introduce los dientes de ajo y las setas en la sartén, sazónalos y saltéalos durante 4-5 minutos. Incorpóralos al puré de patata, mezcla bien y reserva.


      Agrega 1-2 cucharadas de aceite a la sartén donde has salteado las setas. Limpia los ajos frescos, córtalos en trozos de 3-4 centímetros, añádelos a la sartén y cocínalos a fuego suave durante 5-6 minutos. Retíralos y resérvalos.


      Corta 4 trozos grandes de film transparente y extiéndelos sobre 4 recipientes hondos (copas anchas) marcando bien el interior. Úntalos con aceite y casca 1 huevo encima de cada uno. Envuélvelos con el film, ciérralos bien y átalos con hilo de cocina. Pon a calentar abundante agua en una cazuela. Cuando el agua empiece a hervir, introduce en ella los huevos y cuécelos a fuego medio durante 3-4 minutos. Sácalos y retírales el film.


      Sirve el puré de patata en la base de 4 platos hondos, presiona la parte central con una cuchara y pon 1 huevo flor en cada uno. Sazónalos y salpica los platos con los daditos de tomate y los ajos frescos. Decora los platos con unas hojas de perejil.

    


    
      HUEVO MOLLET CON PATATAS PANADERA


      Ingredientes (4 p.)


      
        	4 huevos


        	3 patatas


        	2 pimientos verdes


        	2 cebolletas


        	2 dientes de ajo


        	aceite de oliva virgen extra


        	perejil


        	sal

      


      Elaboración


      Calienta abundante aceite en una sartén grande. Pela las patatas, córtalas en rodajas de ½ centímetro e introdúcelas en la sartén. Retira los tallos y las semillas de los pimientos, córtalos por la mitad y después en rodajas de 2 centímetros de grosor y añádelos. Corta las cebolletas en juliana gruesa e incorpóralas. Pela los dientes de ajo, córtalos por la mitad y agrégalos. Sazona las hortalizas y rehógalas a fuego suave-medio durante 15-20 minutos. Escúrrelas bien y resérvalas en una fuente.


      Pon abundante agua a calentar en una cazuela. Cuando empiece a hervir, introduce en ella los huevos y cuécelos durante 4-5 minutos (según te guste el punto). Retíralos, pásalos a un bol con agua fría con unos hielos y deja que se enfríen un poco. Toma 1 huevo, golpéale suavemente la cáscara con una cucharilla y pélalo con cuidado. Haz lo mismo con los otros 3 huevos.


      Reparte las patatas panadera en 4 platos hondos, coloca 1 huevo en cada uno y decóralos con unas hojas de perejil.


      Consejo


      Cuela el aceite resultante de freír las patatas y resérvalo en un bote. Podrás utilizarlo para preparar cualquier guiso de carne o de pescado.
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      CHAMPIÑONES EN SALSA CON HUEVOS


      Ingredientes (4 p.)


      
        	4 huevos


        	600 g de champiñones


        	3 dientes de ajo


        	1 cebolleta


        	1 cucharadita de harina


        	100 ml de vino blanco


        	aceite de oliva virgen extra


        	perejil


        	1 guindilla cayena


        	sal

      


      Elaboración


      Calienta una tartera (cazuela amplia y baja) con 4 cucharadas de aceite. Pela los dientes de ajo y pícalos finamente y corta la cebolleta en daditos. Introduce las hortalizas en la tartera y rehógalas a fuego medio durante 10 minutos.


      Lava los champiñones, sécalos, córtalos en láminas y agrégalos a la tartera. Sazona, incorpora la cayena y cocínalos a fuego medio durante 5 minutos. Añade la harina y mezcla bien. Vierte encima el vino y dale un hervor. Tapa la tartera y cocina los champiñones a fuego suave durante 10 minutos. Retira la cayena.


      Casca los huevos, introdúcelos en la tartera, sazónalos, tápalos y cocínalos durante unos 3 minutos. Espolvorea los huevos con un poco de perejil y sirve.

    


    
      HUEVO FLOR CON BOLETOS Y JAMÓN


      Ingredientes (4 p.)


      
        	4 huevos


        	500 g de boletos


        	4 lonchas finas de jamón serrano


        	1 cebolleta


        	8 ajos frescos


        	aceite de oliva virgen extra


        	perejil


        	sal

      


      Elaboración


      Coloca un trozo de papel de hornear en una bandeja de horno, extiende encima las lonchas de jamón y hornéalas a 180 ºC durante 10 minutos. Retira la bandeja del horno, deja que las lonchas de jamón se enfríen y resérvalas.


      Para montar los huevos flor, corta 1 trozo grande de film transparente, ponlo sobre una taza, vierte en ella unas gotas de aceite y casca 1 huevo encima. Toma las puntas del film, júntalas, enróscalas y átalas con un trozo de cuerda de cocina. Haz lo mismo con los otros 3 huevos y resérvalos.


      Calienta una sartén grande con 4 cucharadas de aceite. Corta la cebolleta en daditos y los ajos frescos en cilindros, añádelos a la sartén, sazónalos y cocínalos a fuego suave-medio durante 10 minutos.


      Retira la parte inferior del tallo de los boletos. Humedece un trozo de papel absorbente y limpia con él los boletos. Córtalos en láminas, incorpóralos a la sartén y cocínalos durante 5 minutos a fuego suave.


      Calienta agua en una cazuela y, cuando empiece a hervir, introduce en ella los huevos flor y cuécelos durante 3 minutos. Sácalos del agua y retírales el film.


      Reparte los boletos en la base de 4 platos y coloca encima 1 huevo flor y 1 loncha crujiente de jamón en cada uno de ellos. Decóralos con unas hojas de perejil.

    


    
      HUEVOS TONTOS DE ATÚN


      Ingredientes (4 p.)


      
        	2 huevos


        	70 g de atún en aceite


        	6 rebanadas de pan de molde


        	70 ml de leche


        	2 dientes de ajo


        	150 ml de salsa de tomate


        	aceite de oliva virgen extra


        	perejil


        	sal

      


      Elaboración


      Desmenuza el pan y ponlo en un bol. Vierte la leche encima, deja que repose un par de minutos y mezcla los ingredientes con 2 tenedores hasta conseguir una masa.


      Desmiga el atún sobre el bol con el pan. Pela los dientes de ajo, pícalos finamente y agrégalos.


      Casca los huevos, pásalos a otro bol, sazónalos, agrega un poco de perejil picado y bátelos con una varilla manual. Incorpóralos al bol con el pan y el atún y mezcla bien.


      Calienta una sartén con abundante aceite. Con ayuda de 2 cucharas, forma croquetas con la masa, introdúcelas (en tandas) en la sartén y fríelas hasta que estén doradas. Retíralas y escúrrelas sobre una fuente cubierta con papel absorbente.


      Reparte los huevos tontos en 4 platos, acompáñalos con un poco de salsa de tomate y adórnalos con unas hojas de perejil.


      Consejo


      Si el día anterior te ha sobrado bastante pan, puedes aprovecharlo para esta receta. Solo tienes que quitarle la corteza y utilizar la miga en lugar del pan de molde. Calcula que necesitarás 180-200 g de miga.


      [image: ]
    


    
      HUEVOS DE LA CASA


      Ingredientes (4 p.)


      
        	8 huevos


        	700 g de riñones de ternera


        	5 dientes de ajo


        	1 cebolla


        	1 tomate


        	180 ml de vino de Jerez


        	300 ml de caldo de verduras


        	1 cucharada de harina de maíz refinada


        	2 lonchas de jamón cocido (100 g)


        	aceite de oliva virgen extra


        	perejil


        	pimienta


        	sal

      


      Elaboración


      Para blanquear los riñones, pon abundante agua a hervir en una cazuela grande. Cuando empiece a hervir, sazónala e introduce en ella los riñones. Déjalos dentro hasta que el agua vuelva a hervir. Sácalos, cambia el agua y repite el proceso dos veces más. Retíralos y deja que se templen. Reserva la cazuela con el agua. Pica finamente los riñones, introdúcelos de nuevo en la cazuela y dales un breve hervor (1 minuto). Retíralos y resérvalos.


      Calienta una sartén grande con 4 cucharadas de aceite. Pela los dientes de ajo y la cebolla, córtalos en daditos y agrégalos a la cazuela. Sazona las hortalizas y rehógalas a fuego suave-medio durante 10 minutos. Incorpora los riñones y rehógalos brevemente.


      Corta el tomate por la mitad, rállalo y añádelo a la sartén. Vierte encima el vino y el caldo de verduras. Pon a punto de sal y cocina todo durante 10 minutos a fuego medio. Diluye la harina de maíz en agua fría, añade un poco a la sartén y mezcla los ingredientes hasta que ligue la salsa. Espolvorea los riñones con un poco de perejil picado.


      Unta 8 flaneras de silicona con un poco de aceite. Casca los huevos, coloca 1 en cada flanera y salpimiéntalos.


      Pon un poco de agua (no debe llegar al borde de las flaneras) a calentar en una tartera (cazuela amplia y baja). Cuando el agua empiece a hervir, introduce las flaneras en la tartera, tápala y cocina los huevos al baño maría durante 5 minutos.


      Corta el jamón en daditos.


      Sirve los riñones en 4 platos, desmolda 2 huevos encima de cada uno y salpícalos con el jamón. Decora los platos con unas hojas de perejil.


      Consejo


      Es muy importante limpiar siempre bien los riñones, y eso es lo que conseguimos al blanquearlos.
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      TORTILLA DE BERENJENA Y CALABACÍN CON ENSALADA VERDE


      Ingredientes (4 p.)


      
        	8 huevos


        	1 berenjena


        	1 calabacín


        	1 lechuga


        	1 cebolla


        	75 g de jamón serrano


        	1 cebolleta


        	aceite de oliva virgen extra


        	vinagre


        	perejil


        	sal

      


      Elaboración


      Suelta las hojas de la lechuga, lávalas bien, sécalas, trocéalas y ponlas en una ensaladera.


      Calienta abundante aceite en una sartén grande. Pela la cebolla, córtala en cuartos de luna finos e introdúcela en la sartén. Pela la berenjena y el calabacín, córtalos de la misma manera y añádelos. Sazona las hortalizas y rehógalas a fuego medio durante unos 20 minutos. Corta el jamón en daditos, incorpóralo a la sartén y mezcla bien.


      Calienta una sartén mediana con 1 cucharada de aceite y extiéndela bien por toda la base. Bate 4 huevos en un bol, sazónalos, agrégales la mitad de las hortalizas y mezcla bien. Vierte la mezcla en la sartén, cuaja la tortilla por los dos lados y retírala a un plato. Repite el proceso con los otros 4 huevos y el resto de las hortalizas.


      Corta la cebolleta en juliana fina e incorpórala a la ensaladera. Aliña la ensalada con aceite, vinagre y sal.


      Sirve ½ tortilla y 1 porción de ensalada en cada plato y decóralos con unas hojas de perejil.

    


    
      TORTILLA DE PATATA Y BACALAO CON ESCAROLA


      Ingredientes (4 p.)


      
        	8-10 huevos


        	2-3 patatas


        	200 g de bacalao desmigado desalado


        	1 escarola


        	1 diente de ajo


        	½ granada


        	1 cebolleta


        	1 pimiento verde


        	aceite de oliva virgen extra


        	vinagre


        	perejil


        	sal

      


      Elaboración


      Pela el diente de ajo y unta una fuente grande con él. Lava la escarola, sécala, trocéala e introdúcela en la fuente. Con una cuchara, golpea la granada por la parte de la piel hasta que salgan todos los granos y añádelos a la fuente. Reserva la ensalada.


      Calienta una sartén grande con abundante aceite. Pela las patatas, córtalas en cuartos de luna finos y agrégalas. Corta la cebolleta en daditos y añádela. Retira el tallo y las semillas del pimiento, córtalo de la misma manera e incorpóralo. Sazona las hortalizas y fríelas a fuego medio durante 20 minutos. Escurre la mezcla y pásala a un bol grande.


      Retira el aceite de la sartén, introduce en ella el bacalao y saltéalo brevemente. Añádelo al bol con las hortalizas y mezcla bien.


      Calienta una sartén mediana con 1-2 cucharadas de aceite. Bate 4-5 huevos en un bol grande, agrégale la mitad de las hortalizas y mezcla bien. Vierte la mezcla en la sartén y cuaja la tortilla por los dos lados. Repite el proceso con el resto de los ingredientes. Corta las tortillas por la mitad y sirve ½ en cada plato.


      Adereza la escarola con aceite, vinagre y sal y pon 1 porción en cada plato. Adórnalos con unas hojas de perejil.

    


    
      REVUELTO DE ROPA VIEJA


      Ingredientes (4 p.)


      
        	8 huevos


        	400 g de zancarrón de ternera


        	1 puerro


        	1 zanahoria


        	2 dientes de ajo


        	2 cebolletas


        	1 pimiento verde


        	2 pimientos morrones (en conserva)


        	8 rebanadas de pan


        	aceite de oliva virgen extra


        	perejil


        	sal

      


      Elaboración


      Pon a calentar abundante agua en una olla rápida e introduce en ella la carne y unas ramas de perejil. Limpia el puerro (retirándole la parte inferior, la superior y 2 capas de hojas), lávalo, córtalo en 3 y agrégalo a la olla. Pela la zanahoria, córtala por la mitad y añádela. Sazona, cierra la olla y cuece los ingredientes durante 40-45 minutos.


      Retira la carne de la olla, pícala y resérvala. Reserva el caldo para otra ocasión.


      Calienta 4-5 cucharadas de aceite en una sartén. Pela los dientes de ajo, córtalos finamente y añádelos a la sartén. Corta las cebolletas en daditos y agrégalas. Retira el tallo y las semillas del pimiento verde, córtalo en daditos y añádelo. Corta los morrones en daditos y añádelos también. Sazona y rehoga las hortalizas a fuego suave-medio durante unos 12 minutos. Incorpora la carne a la sartén, mezcla bien y cocina todo junto durante 3-4 minutos.


      Tuesta las rebanadas de pan y resérvalas.


      Casca 2 huevos y ponlos en un bol. Agrega un poco de perejil picado y una pizca de sal y bátelos bien. Añade ¼ parte de la farsa de carne y hortalizas y mezcla bien. Calienta 1 cucharadita de aceite en una sartén, vierte en ella la mezcla y cuájala revolviendo los ingredientes hasta conseguir un revuelto (dale el punto a tu gusto). Repite el proceso hasta conseguir 3 revueltos más.


      Sirve 1 revuelto en cada plato, acompáñalos con 2 tostadas de pan y adórnalos con unas hojas de perejil.


      Consejo


      Con las sobras de un cocido puedes hacer muchas cosas, desde un revuelto de ropa vieja, como en esta receta, hasta unas croquetas, una lasaña o un pastel cubierto con puré de patata.
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      REVUELTO DE SETAS CON PAN DE AJO


      Ingredientes (4 p.)


      
        	8 huevos


        	500 g de setas de temporada


        	1 barra de pan


        	2 dientes de ajo


        	1 cebolleta


        	aceite de oliva virgen extra


        	perejil


        	sal

      


      Elaboración


      Pela los dientes de ajo y májalos en el mortero. Agrega 6 cucharadas de aceite y 1 cucharadita de perejil picado y mezcla bien. Corta el pan en rebanadas, sin llegar a separarlas del todo por la parte inferior. Abre los cortes y úntalos con la mezcla de aceite, ajo y perejil. Junta las rebanadas de nuevo, envuelve el pan con papel de aluminio, colócalo en una bandeja de horno y hornéalo a 150 ºC durante 15 minutos. Retírale el papel de aluminio y resérvalo.


      Corta la cebolleta en daditos y rehógala en una sartén grande con 4 cucharadas de aceite. Limpia las setas, trocéalas (a mano), incorpóralas a la sartén, sazónalas y rehógalas a fuego medio-alto durante 5 minutos.


      Casca los huevos sobre un bol, bátelos, sazónalos, espolvoréalos con un poco de perejil picado, bátelos de nuevo y viértelos en la sartén. Remueve los ingredientes hasta que los huevos cuajen a tu gusto.


      Reparte el revuelto en 4 platos, acompáñalos con el pan de ajo y decóralos con unas hojas de perejil.

    


    
      TORTILLA DE CALABACÍN, ALCACHOFAS, AJOS FRESCOS Y JAMÓN


      Ingredientes (4 p.)


      
        	8 huevos


        	1 calabacín grande


        	4 alcachofas


        	12 ajos frescos


        	2 lonchas gruesas de jamón (75 g)


        	aceite de oliva virgen extra


        	perejil


        	sal

      


      Elaboración


      Calienta una sartén con 6 cucharadas de aceite. Lava el calabacín, córtalo en cuartos de luna finos, introdúcelo en la sartén, sazónalo y cocínalo a fuego medio durante 6-8 minutos. Escúrrelo, pásalo a un bol y resérvalo.


      Pela las alcachofas, retírales el tallo y la punta y córtalas en lonchas finas. Agrega 2 cucharadas de aceite a la sartén donde has cocinado el calabacín, añade las alcachofas, sazónalas y fríelas a fuego medio durante 6-8 minutos.


      Limpia los ajos frescos retirándoles la parte inferior, la superior y 1-2 capas de hojas, córtalos en rodajas finas e incorpóralos a la sartén. Saltea todo durante 2-3 minutos más. Corta el jamón en daditos, agrégalo a la sartén y saltéalo brevemente (1 minuto). Escurre las hortalizas, añádelas al bol con el calabacín y mezcla bien.


      Bate 4 huevos en un bol, sazónalos y añádeles la mitad de las hortalizas con jamón. Remueve hasta que los ingredientes se integren.


      Calienta una sartén con 1 cucharada de aceite, vierte en ella la mezcla y cuaja la tortilla por los dos lados. Repite el proceso con los otros 4 huevos y el resto de las hortalizas con jamón.


      Sirve ½ tortilla en cada plato y decóralos con unas hojas de perejil.

    


    
      TORTILLA DE ACELGAS


      Ingredientes (4 p.)


      
        	6 huevos


        	500 g de acelgas


        	1 cebolla


        	2 dientes de ajo


        	16 tomates cherry


        	aceite de oliva virgen extra


        	perejil


        	sal

      


      Elaboración


      Calienta 4 cucharadas de aceite en una tartera (cazuela amplia y baja). Pela la cebolla y los dientes de ajo, córtalos en dados, añádelos a la tartera y rehógalos a fuego suave-medio durante 6-8 minutos.


      Lava las hojas de acelga y separa las hojas de las pencas. Corta las pencas en daditos, agrégalas a la tartera, sazónalas y cocínalas durante 6-8 minutos. Pica bien las hojas de las acelgas, incorpóralas a la tartera y rehógalas durante 3 minutos.


      Casca los huevos, ponlos en un bol grande, sazónalos y bátelos bien. Añade al bol la mezcla de cebolla, ajos y acelgas y bate los ingredientes hasta que queden bien integrados.


      Calienta 1 cucharada de aceite en una sartén, vierte en ella la mezcla, remueve un poco y deja que cuaje por la parte inferior. Dale la vuelta y cuaja la tortilla por el otro lado. Retírala un plato y resérvala.


      Calienta una sartén con 1 cucharada de aceite, agrega los tomates cherry (limpios y cortados por la mitad), sazónalos, saltéalos durante 2-3 minutos y espolvoréalos con un poco de perejil picado.


      Corta la tortilla en 4 porciones, sirve una y unos tomates cherry en cada plato y adórnalos con unas hojas de perejil.


      Consejo


      La acelga no es uno de los vegetales favoritos de los más pequeños de la casa, por lo que prepararlas en tortilla es una buena opción para que se vayan acostumbrando a ella.
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      PATATAS PANADERA CON HUEVO FLOR


      Ingredientes (4 p.)


      
        	4 huevos


        	4 patatas


        	1 cebolleta


        	1 pimiento rojo


        	1 pimiento verde


        	12 ajos frescos


        	aceite de oliva virgen extra


        	perejil


        	sal

      


      Elaboración


      Calienta abundante aceite en una sartén grande. Pela las patatas, córtalas en cuartos de luna finos e introdúcelas en la sartén. Corta la cebolleta en dados y agrégala. Retira el tallo y las semillas de los pimientos, pela el rojo, córtalos en daditos y añádelos a la sartén. Sazona las hortalizas y rehógalas a fuego medio durante 20 minutos. Limpia los ajos frescos, córtalos en cilindros de 1 cm, incorpóralos a la sartén, mezcla y cocina conjuntamente durante 5 minutos más.


      Corta 4 trozos grandes de film transparente y extiéndelos sobre 4 recipientes hondos (copas anchas) marcando bien el interior. Úntalos con aceite y casca 1 huevo encima de cada uno. Sazónalos, envuélvelos con el film, ciérralos bien y átalos con hilo de cocina. Pon a calentar abundante agua en una cazuela; cuando empiece a hervir, introduce en ella los huevos y cuécelos a fuego medio durante 3-4 minutos. Sácalos y retírales el film.


      Con ayuda de un aro de emplatar cuadrado, sirve las patatas panadera en 4 platos llanos. Pon 1 huevo encima de cada uno y decóralos con unas hojas de perejil.

    


    
      TIMBAL DE ESCALIVADA CON HUEVO FLOR


      Ingredientes (4 p.)


      
        	4 huevos


        	8 tomates pera


        	2 berenjenas


        	2 pimientos morrones


        	2 cebolletas


        	4 tomates deshidratados en aceite


        	aceite de oliva virgen extra


        	perejil


        	sal

      


      Elaboración


      Escalda los tomates en una cazuela con agua hirviendo, pélalos, córtalos por la mitad a lo largo y colócalos sobre un recipiente apto para el horno. Coloca las berenjenas, los pimientos y las cebolletas en una bandeja de horno, sazónalos y riégalos con un chorrito de aceite. Introduce la bandeja y el recipiente con los tomates en el horno y hornea las hortalizas a 190 ºC durante 35-40 minutos. Retíralas, deja que se templen y pela los pimientos.


      Corta las hortalizas asadas en tiras, escúrrelas bien y pásalas a un bol. Corta los tomates deshidratados de la misma manera e incorpóralos al bol. Sazona y mezcla bien.


      Coloca un aro de emplatar en un plato y rellénalo con ¼ parte de la escalivada. Retira el aro y haz lo mismo con otros 3 platos. Resérvalos.


      Para montar los huevos flor, corta 1 trozo grande de film transparente, ponlo sobre una taza, vierte en ella unas gotas de acetite y casca 1 huevo encima. Toma las puntas del film, júntalas, enróscalas y átalas con cuerda de cocina. Haz lo mismo con los otros 3 huevos.


      Calienta agua en una cazuela; cuando empiece a hervir, introduce en ella los huevos y cuécelos durante 3 minutos. Sácalos del agua y retírales el film. Pon 1 sobre cada timbal y decora los platos con unas hojas de perejil.

    


    
      TORTILLA DE ESPÁRRAGOS VERDES Y GAMBAS


      Ingredientes (4 p.)


      
        	8 huevos


        	20 espárragos verdes


        	20 gambas


        	20 tomates cherry


        	aceite de oliva virgen extra


        	1 cucharadita de vinagre


        	perejil


        	sal

      


      Elaboración


      Corta los tomates por la mitad y ponlos en un bol. Alíñalos con sal, 3 cucharadas de aceite y el vinagre. Resérvalos.


      Calienta una cazuela con agua. Retira la parte inferior de los espárragos verdes, córtalos en trozos de 2 centímetros, añádelos a la cazuela, sazónalos y escáldalos durante 2 minutos. Retíralos, escúrrelos y sécalos bien. Resérvalos.


      Pela las gambas y sazónalas.


      Calienta una sartén con 1 cucharadita de aceite. Introduce en ella 5 gambas y ¼ parte de los espárragos y saltéalos brevemente. Bate 2 huevos en un bol, sazónalos y añádelos a la sartén. Cuaja la tortilla y retírala a un plato. Cuaja otras 3 tortillas de la misma manera.


      Sirve 1 tortilla y 5 tomates aliñados en cada plato y decóralos con unas hojas de perejil.


      Consejo


      En esta receta se acompañan las tortillas con tomate, pero puedes jugar con las distintas hortalizas de temporada hasta dar con la guarnición que más os guste.
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      HUEVOS COCIDOS GRATINADOS


      Ingredientes (4 p.)


      
        	6 huevos


        	4 puerros


        	5 patatas


        	150 ml de leche


        	125 g de queso mozzarella rallado


        	aceite de oliva virgen extra


        	perejil


        	pimienta


        	sal

      


      Elaboración


      Pon los huevos en una cazuela, cúbrelos con agua y cuécelos durante 10 minutos (contados a partir del momento en que el agua empiece a hervir). Retíralos, refréscalos, pélalos y resérvalos.


      Calienta 2 cucharadas de aceite en una olla rápida. Limpia los puerros, retirándoles la parte inferior, la superior y 2 capas de hojas, lávalos, córtalos en cuartos de luna finos, introdúcelos en la olla, sazónalos y rehógalos un poco. Pela las patatas, trocéalas (cascándolas), añádelas y mezcla bien. Vierte encima la leche y 500 ml de agua y cierra la olla. Cocina los ingredientes durante 5 minutos.


      Pasa los puerros y las patatas (escurridos) a una batidora de vaso, salpimiéntalos y tritúralos bien.


      Reparte el puré en 4 recipientes individuales aptos para el horno. Corta los huevos en rodajas y disponlas encima. Espolvorea todo con el queso rallado, introduce los recipientes en el horno y gratínalos hasta que el queso se funda y empiece a dorarse.


      Retíralos del horno, coloca una ramita de perejil en cada uno y sirve.

    


    
      HUEVOS RELLENOS DE PATATAS Y GAMBAS


      Ingredientes (4 p.)


      
        	6 huevos


        	1 patata


        	24 gambas


        	12 aceitunas rellenas


        	8 hojas de lechuga (limpias)


        	aceite de oliva virgen extra


        	perejil


        	sal

      


      Para la mayonesa:


      
        	1 huevo


        	175 ml de aceite de oliva virgen extra


        	1 cucharada de vinagre


        	1 pizca de sal

      


      Elaboración


      Pon agua a calentar en una cazuela. Cuando empiece a hervir, remuévela en círculos, introduce en ella los huevos y cuécelos durante 10 minutos. Retíralos, refréscalos, pélalos y córtalos por la mitad a lo largo. Separa las claras de las yemas y resérvalas por separado.


      Lava la patata, ponla en un plato, cúbrela con film transparente, pínchala, introdúcela en el microondas y cocínala durante 6-8 minutos. Retírale el film, pélala, ponla en un bol y aplástala bien con un tenedor. Agrega las yemas al bol, sazónalas y májalas bien.


      Calienta una sartén con 2-3 cucharadas de aceite. Pela las gambas, córtalas en rodajas finas, añádelas a la sartén y saltéalas brevemente. Incorpóralas a la mezcla de patata y yemas y mezcla bien.


      Para preparar la mayonesa, casca el huevo, ponlo en un vaso batidor con la sal, el vinagre y el aceite y tritura los ingredientes con una batidora eléctrica hasta que emulsionen. Agrega la mitad de la mayonesa (reserva el resto) al bol y vuelve a mezclar.


      Rellena las claras con la mezcla. Con ayuda de una cuchara, cúbrelas con una capa fina de mayonesa y pon 1 aceituna sobre cada una.


      Corta las hojas de lechuga en juliana fina y repártela en 4 platos. Coloca encima los huevos rellenos y decóralos con unas hojitas de perejil.

    


    
      TORTILLA DE PATATA TRES QUESOS


      Ingredientes (4 p.)


      
        	8 huevos


        	4 patatas


        	50 g de queso cheddar


        	50 g de queso azul


        	50 g de queso mozzarella rallado


        	1 diente de ajo


        	1 cebolleta


        	1 pimiento verde


        	150 ml de salsa de tomate


        	aceite de oliva virgen extra


        	1 cucharadita de orégano


        	perejil


        	sal

      


      Elaboración


      Calienta abundante aceite en una sartén grande. Pela el diente de ajo y córtalo en daditos. Corta la cebolleta en dados. Retira el tallo y las semillas del pimiento y córtalo también en dados. Introduce las hortalizas en la sartén, sazónalas y cocínalas durante 5 minutos.


      Pela las patatas, córtalas en cuartos de luna finos e incorpóralas. Sazona y fríe todo a fuego medio durante 20 minutos. Retira la mezcla de la sartén, escúrrela sobre un colador y resérvala.


      Calienta una sartén pequeña con 1 cucharada del aceite resultante de freír las patatas. Casca 2 huevos, ponlos en un bol, sazónalos y bátelos bien. Agrega ¼ parte de la mezcla de patatas, cebolleta, pimiento y ajo y mezcla todo. Vierte la mezcla en la sartén y cuaja la tortilla (a tu gusto) por los dos lados. Retírala y resérvala en un plato. Repite el proceso y prepara otras 3 tortillas.


      Cubre 2 bandejas de horno con papel de hornear y pon 2 tortillas en cada una.


      Mezcla la salsa de tomate con el orégano, reparte 1-2 cucharadas sobre cada tortilla y espárcela bien. Corta el queso cheddar en láminas rectangulares y desmenuza el queso azul. Reparte los 3 quesos (mozzarella, cheddar y azul) sobre las 4 tortillas. Introduce las bandejas en el horno y gratina las tortillas hasta que se fundan los quesos.


      Sirve 1 tortilla en cada plato y decóralos con una hojita de perejil.


      Consejo


      Para las personas veganas o alérgicas al huevo, este se puede sustituir en la tortilla de patatas por una mezcla de harina de garbanzo y agua.
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      TOSTA DE HOJALDRE, HUEVO FRITO Y BECHAMEL DE ESPINACAS Y QUESO


      Ingredientes (4 p.)


      
        	4 huevos


        	1 lámina de hojaldre rectangular


        	200 g de espinacas


        	60 g de queso rallado


        	1 cucharada de semillas de sésamo


        	40 g de harina


        	500 ml de leche


        	aceite de oliva virgen extra


        	perejil


        	pimienta


        	sal

      


      Elaboración


      Estira la lámina de hojaldre con un rodillo y córtala en 4 trozos. Cubre una bandeja de horno con papel de hornear y extiende encima los trozos de hojaldre, sin que se toquen entre sí. Pínchalos con un tenedor, espolvoréalos con el sésamo, tápalos con otro trozo de papel de hornear y ponles encima otra bandeja de horno. Hornea los hojaldres a 200 ºC durante 10 minutos, retira la bandeja superior, baja la temperatura del horno a 180 ºC y hornea durante 5 minutos más. Retira del horno las tostas de hojaldre y resérvalas.


      Calienta una cazuela con agua, introduce en ella las espinacas y cuécelas durante 2 minutos. Retíralas, escúrrelas bien, pícalas finamente y resérvalas.


      Para preparar la bechamel, calienta 3 cucharadas de aceite en una cazuela, agrega la harina y cocínala un poco. Vierte encima la leche poco a poco y sin dejar de remover, sazona y cocina la bechamel a fuego suave-medio, removiéndola a menudo, durante 8-10 minutos. Agrega las espinacas y el queso y cocina todo durante 2-3 minutos más.


      Calienta una sartén pequeña con abundante aceite. Casca 1 huevo, añádelo y fríelo a tu gusto. Fríe los otros 3 huevos de la misma manera. Salpimiéntalos.


      Sirve en cada plato 1 tosta de hojaldre, coloca encima los huevos fritos y nápalos con la bechamel de espinacas y queso. Decora los platos con unas hojas de perejil.

    


    
      TOSTA DE JAMÓN, QUESO, HUEVO FRITO Y AGUACATE


      Ingredientes (4 p.)


      
        	4 huevos


        	4 rebanadas grandes de pan


        	4 lonchas de jamón cocido


        	4 lonchas de queso danés


        	1 aguacate


        	aceite de oliva virgen extra


        	perejil


        	sal

      


      Elaboración


      Tuesta las rebanadas de pan en un tostador y extiéndelas sobre una bandeja de horno. Coloca, encima de cada una, 1 loncha de jamón y 1 loncha de queso. Calienta el horno a 150 ºC e introdúcelas en el horno mientras fríes los huevos.


      Calienta una sartén pequeña con aceite. Casca 1 huevo, añádelo a la sartén y fríelo. Retíralo a un plato y resérvalo. Repite el proceso con los otros 3 huevos.


      Corta el aguacate por la mitad, sácale la pulpa con una cuchara y córtalo en 8 gajos.


      Retira la bandeja del horno, sirve cada tosta en un plato, coloca 1 huevo frito en el centro de cada una y sazónalos. Pon 1 gajo de aguacate a cada lado y decora las tostas con unas hojas de perejil.

    


    
      TORTILLA FRANCESA CON CEBOLLA CARAMELIZADA


      Ingredientes (4 p.)


      
        	8 huevos


        	3 cebollas


        	2 dientes de ajo


        	½ barra de pan


        	80 g de rúcula


        	aceite de oliva virgen extra


        	perejil


        	sal

      


      Elaboración


      Calienta una sartén grande con 4-6 cucharadas de aceite. Pela las cebollas, córtalas en juliana fina y agrégalas a la sartén. Pela los dientes de ajo, pícalos y añádelos. Sazona las hortalizas y cocínalas a fuego medio durante 25-30 minutos. Retíralas y escúrrelas bien. Reserva la cebolla caramelizada.


      Corta 8 rebanadas de pan, tuéstalas y resérvalas.


      Casca 2 huevos, ponlos en un bol, sazónalos y bátelos bien con una varilla manual. Calienta una sartén con 1 cucharadita de aceite y extiéndelo bien. Vierte en ella los huevos y remuévelos un poco. Cuaja la tortilla, dale forma (enróllala o dóblala por la mitad) y pásala a un plato. Prepara otras 3 tortillas de la misma manera.


      Haz un corte a lo largo por la parte superior de las tortillas y rellénalas con la cebolla caramelizada.


      Sirve 1 tortilla, 2 rebanadas de pan y un poco de rúcula en cada plato. Adereza las hojas de rúcula con sal y aceite y decora los platos con unas hojas de perejil.


      Consejo


      Saca del frigorífico solo los huevos que vayas a consumir y respeta su fecha de consumo preferente impresa en el envase y en el propio huevo.
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      TORTILLA-CREP DE CALABACÍN


      Ingredientes (4 p.)


      
        	8 huevos


        	1 calabacín


        	16 tomates cherry


        	10 g de brotes de cebolla


        	aceite de oliva virgen extra


        	orégano


        	perejil


        	sal

      


      Elaboración


      Calienta una plancha con un poco de aceite. Lava el calabacín, córtalo en lonchas finas (de ½ cm de grosor) y cocínalas en la plancha brevemente por los dos lados.


      Calienta una sartén pequeña con 1 cucharada de aceite. Coloca en la base de la sartén 6-8 lonchas de calabacín formando una flor y ponla a calentar. Casca 2 huevos en un bol, sazónalos, agrégales una pizca de orégano, bátelos bien y viértelos sobre el calabacín. Cuaja la tortilla-crepe a fuego medio, dale la vuelta con la ayuda de un plato y cuájala por el otro lado. Pásala al plato en donde la vayas a servir. Repite el proceso con el resto del calabacín y de los huevos hasta conseguir 4 tortillas.


      Lava los tomates, córtalos por la mitad y coloca 4 sobre cada tortilla. Decora los platos con los brotes de cebolla y unas hojas de perejil.

    


    
      TORTILLA DE PATATA Y CHISTORRA CON PIMIENTOS CARAMELIZADOS


      Ingredientes (4 p.)


      
        	8 huevos


        	3 patatas


        	100 g de chistorra


        	3 pimientos morrones rojos


        	3 dientes de ajo


        	1 cebolleta


        	aceite de oliva virgen extra


        	perejil


        	sal

      


      Elaboración


      Coloca los pimientos en una bandeja de horno, riégalos con un chorrito de aceite, introdúcelos en el horno y ásalos a 180 ºC durante 35-40 minutos. Retíralos y deja que se templen. Pélalos y córtalos en tiras.


      Calienta una sartén con 4 cucharadas de aceite. Pela los dientes de ajo, córtalos en láminas y dóralos un poco en la sartén. Incorpora los pimientos, sazónalos y confítalos a fuego suave durante 10-15 minutos. Resérvalos.


      Calienta una sartén con abundante aceite. Pela las patatas, córtalas en cuartos de luna finos y añádelas a la sartén. Corta la cebolleta en daditos y agrégala. Sazona las hortalizas y fríelas a fuego medio hasta que estén tiernas por dentro y se doren un poco por fuera. Retira la piel de la chistorra, desmenúzala, incorpórala a la sartén y cocínala brevemente. Escurre la mezcla en un colador.


      Bate 2 huevos en un bol, agrega ¼ parte de la mezcla de patata, cebolleta y chistorra y remueve los ingredientes hasta que queden bien integrados. Calienta una sartén pequeña con 1 cucharadita de aceite, vierte en ella la mezcla y cuaja la tortilla por los dos lados. Repite el proceso con el resto de los huevos y de la mezcla de patata, cebolleta y chistorra hasta conseguir 4 tortillas individuales.


      Sirve en cada plato 1 tortilla y coloca encima 1 porción de pimientos. Decora los platos con unas hojas de perejil.

    


    
      HUEVOS RELLENOS CON HUEVAS DE TRUCHA


      Ingredientes (4 p.)


      
        	8 huevos


        	100 g de huevas de trucha


        	100 g de mayonesa


        	1 cucharadita de mostaza de Dijon


        	1 cucharadita de vinagre blanco


        	perejil


        	sal

      


      Para el escabeche:


      
        	2 remolachas (peladas y troceadas)


        	1 l de agua


        	200 ml de vinagre de manzana


        	1 cucharada de azúcar


        	sal

      


      Elaboración


      Pon agua a calentar en una cazuela. Introduce en ella los huevos y cuécelos durante 10 minutos (contados a partir del momento en que el agua empiece a hervir). Retíralos, refréscalos, pélalos y ponlos en un bol grande.


      Para preparar el escabeche, pon las remolachas en una cazuela junto con el agua, el vinagre y el azúcar. Sazónalas y cuécelas a fuego medio durante 10 minutos. Deja que se enfríen. Cuela el caldo de la cocción sobre el bol donde están los huevos (reserva las remolachas para otra ocasión), cúbrelos con film transparente, introdúcelos en el frigorífico y déjalos reposar durante 4 horas. Retira los huevos del bol, córtalos por la mitad, retírales las yemas (reserva las claras), ponlas en un bol, sazónalas y májalas con un tenedor. Agrega la mayonesa (si estuviera muy espesa, aligérala con un poco de agua), la mostaza, el vinagre y un poco de perejil picado y mezcla bien. Introduce la farsa en una manga pastelera con una boquilla rizada y rellena con ella las claras.


      Pon 2 huevos rellenos (4 mitades) en cada plato, coloca encima unas huevas de trucha y una hoja de perejil y sirve.


      Consejo


      Para que la yema de los huevos quede centrada, antes de introducirlos en la cazuela, mueve el agua en círculos.
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      BOLLOS RELLENOS DE REVUELTO DE HORTALIZAS Y JAMÓN


      Ingredientes (4 p.)


      
        	4-5 huevos


        	4 bollos redondos de pan


        	1 patata


        	1 cebolleta pequeña


        	1 pimiento verde


        	100 g de jamón serrano


        	aceite de oliva virgen extra


        	perejil


        	sal

      


      Elaboración


      Pela la patata, córtala en cuartos de luna finos, sazónala y ponla a freír en una sartén con abundante aceite. Corta la cebolleta en dados y añádela. Retira el tallo y las semillas al pimiento, córtalo de la misma manera y agrégalo a la sartén. Sazona las hortalizas y fríelas a fuego medio durante 15-20 minutos. Escúrrelas y resérvalas.


      Deja en la sartén 1 cucharada de aceite y retira el resto. Corta el jamón en dados, incorpóralo a la sartén y saltéalo brevemente. Retíralo y resérvalo.


      Bate los huevos en un bol grande y sazónalos. Incorpora al bol las hortalizas fritas y el jamón salteado y mezcla hasta que los ingredientes queden bien integrados.


      Agrega a la sartén 1 cucharada de aceite, vierte en ella la mezcla de huevos, hortalizas y jamón y cuájala a tu gusto hasta conseguir un revuelto.


      Corta la tapa superior de los bollos de pan, sácales la miga y rellénalos con el revuelto.


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

    


    
      CAZUELITAS DE HUEVOS CON BECHAMEL DE JAMÓN


      Ingredientes (4 p.)


      
        	8 huevos


        	100 g de jamón serrano


        	2 dientes de ajo


        	40 g de harina


        	600 ml de leche


        	125 g de queso rallado


        	aceite de oliva virgen extra


        	perejil


        	sal

      


      Elaboración


      Calienta una tartera (cazuela amplia y baja) con agua. Cuando empiece a hervir, casca sobre ella 4 huevos y escálfalos durante 3 minutos. Retíralos a un plato y repite el proceso con los otros 4 huevos. Resérvalos.


      Para preparar la bechamel de jamón, calienta a fuego suave 3-4 cucharadas de aceite en una cazuela. Pela los dientes de ajo y pícalos finamente y corta el jamón en daditos. Incorpóralos a la cazuela y rehógalos brevemente (sin que lleguen a tomar color). Agrega la harina y rehógala bien. Vierte encima la leche poco a poco, sazona y cocina la bechamel a fuego suave, sin dejar de remover, durante unos 10 minutos.


      Coloca 4 cazuelitas (aptas para el horno) sobre una bandeja de horno. Pon 2 huevos escalfados en cada una y cúbrelas con la bechamel de jamón. Reparte el queso rallado por encima y gratínalas en el horno hasta que el queso se funda y se dore un poco.


      Sirve 1 cazuelita por persona y decóralas con unas hojas de perejil.

    


    
      HUEVOS EN SALSA CON ARROZ BLANCO


      Ingredientes (4 p.)


      
        	8 huevos


        	2 dientes de ajo


        	1 cebolla grande


        	1 pimiento rojo


        	4 tomates grandes maduros


        	1 cucharada de salsa picante (piri piri)


        	aceite de oliva virgen extra


        	12 hojas de albahaca


        	perejil


        	1 cucharadita de pimentón


        	sal

      


      Para el arroz blanco:


      
        	200 g de arroz


        	1 diente de ajo


        	2 cucharadas de aceite de oliva virgen extra


        	sal

      


      Elaboración


      Para preparar el arroz, calienta 2 cucharadas de aceite en una cazuela, pela el diente de ajo, córtalo por la mitad, introdúcelo en la cazuela y dóralo un poco. Agrega el arroz, el agua (el doble que de arroz) y sal (a tu gusto) y cocínalo a fuego medio durante 18 minutos.


      Calienta 4 cucharadas de aceite en una sartén amplia. Pela los dientes de ajo, córtalos en dados y agrégalos a la sartén. Pela la cebolla, córtala en dados y añádela. Sazona las hortalizas y rehógalas a fuego suave durante 6-8 minutos. Pela el pimiento, retírale el tallo y las semillas, córtalo en dados, incorpóralo a la sartén y rehógalo durante 5 minutos. Pela los tomates, córtalos en dados y añádelos. Sazona las hortalizas y rehógalas a fuego medio durante 15-20 minutos. Agrega el pimentón, la salsa picante y las hojas de albahaca (cortadas en juliana) y mezcla bien.


      Casca los huevos, introdúcelos en la sartén, sazónalos, tapa la sartén y cocínalos hasta que cuajen (unos 4-5 minutos o hasta que estén a tu gusto).


      Sirve 2 huevos con su salsa y 2 cucharadas de arroz en cada plato y decóralos con unas hojas de perejil.


      Consejo


      Siempre viene bien tener en el frigorífico por lo menos media docena de huevos, ya que, además de tener un precio asequible, son fáciles de preparar y están llenos de nutrientes.
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      TORTILLA RELLENA DE JAMÓN Y QUESO CON ENSALADA DE REMOLACHA Y AGUACATE


      Ingredientes (4 p.)


      
        	8 huevos


        	8 lonchas finas de jamón cocido


        	8 lonchas de queso danés


        	2 remolachas


        	1 aguacate


        	1 diente de ajo


        	1 cucharada de zumo de limón


        	aceite de oliva virgen extra


        	1 cucharada de orégano seco


        	perejil


        	sal

      


      Elaboración


      Calienta agua en una olla rápida, lava las remolachas, introdúcelas en la olla, ciérrala y cuécelas durante 8-10 minutos. Cuando baje la válvula, retíralas y pélalas (la piel se desprende a mano fácilmente). Córtalas en medias lunas finas y extiéndelas en una fuente grande.


      Calienta una sartén con 1 cucharadita de aceite. Bate 2 huevos en un bol, sazónalos, agrégales un poco de orégano, bátelos bien y viértelos en la sartén. Cuaja la tortilla por los dos lados como si fueras a hacer un crepe. Retira la tortilla a un plato, colócale encima 2 lonchas de queso y 2 lonchas de jamón y enróllala. Repite el proceso con el resto de los huevos, el jamón y el queso hasta conseguir 4 tortillas rellenas.


      Pela el aguacate, retírale el hueso y, con una puntilla (cuchillo pequeño), marca la pulpa en dados. Con ayuda de una cuchara, separa la pulpa de la piel y esparce los daditos sobre la remolacha. Pela el diente de ajo, pícalo finamente y espárcelo sobre la remolacha y el aguacate. Sazona y adereza con el zumo de limón y 4 cucharadas de aceite.


      Sirve 1 tortilla en cada plato y acompáñalas con la ensalada de remolacha y aguacate. Decora los platos con unas hojas de perejil.

    


    
      FRITADA DE PIMIENTOS CON PATATAS Y HUEVOS ESCALFADOS


      Ingredientes (4 p.)


      
        	4 huevos


        	4 pimientos morrones (1 rojo, 2 amarillos, 1 verde)


        	2 patatas medianas


        	4 dientes de ajo


        	aceite de oliva virgen extra


        	perejil


        	sal

      


      Elaboración


      Calienta una sartén con 4 cucharadas de aceite. Pela los pimientos con un pelador estriado, retírales los tallos y las semillas y córtalos en tiras. Introduce los pimientos en la sartén, sazónalos y cocínalos a fuego suave-medio durante 20 minutos. Resérvalos.


      Calienta otra sartén con abundante aceite. Aplasta los dientes de ajo e introdúcelos en la sartén. Pela las patatas, córtalas en dados (de 1,5 cm), añádelas a la sartén y fríelas a fuego medio hasta que se cocinen por dentro y se doren por fuera. Retíralas, escúrrelas sobre un plato cubierto con papel absorbente y sazónalas.


      Calienta agua en una tartera (cazuela amplia y baja). Cuando empiece a hervir, casca los huevos, introdúcelos en la tartera y escálfalos durante 3 minutos. Escúrrelos bien y ponlos en un plato.


      Reparte los pimientos y las patatas en 4 platos y coloca 1 diente de ajo y 1 huevo escalfado en el centro de cada uno. Decóralos con unas hojas de perejil.

    


    
      TORTILLA DE HABITAS


      Ingredientes (4 p.)


      
        	8 huevos


        	500 g de habitas frescas (desgranadas)


        	½ barra de pan


        	8 chalotas


        	aceite de oliva virgen extra


        	vinagre


        	perejil


        	sal

      


      Elaboración


      Calienta abundante agua en una cazuela. Cuando el agua empiece a hervir, introduce en ella las habitas, sazónalas y mantenlas en la cazuela hasta que el agua empiece a hervir de nuevo. Retíralas, escúrrelas y deja que se templen. Reserva las más pequeñas. Pela el resto de las habitas y resérvalas por separado.


      Corta 8 rebanadas de pan, tuéstalas en un tostador y resérvalas.


      Calienta una sartén con 3 cucharadas de aceite. Pela las chalotas, córtalas en daditos, agrégalas a la sartén, sazónalas y rehógalas a fuego suave durante 6-8 minutos. Resérvalas.


      Casca 2 huevos, ponlos en un bol, sazónalos y bátelos bien. Agrega ¼ parte de las chalotas y ¼ parte de las habitas. Calienta la sartén (donde has rehogado las chalotas) con 1 cucharada de aceite. Vierte la mezcla en la sartén, cuaja la tortilla a tu gusto y retírala a una fuente. Repite el proceso con el resto de los huevos, las chalotas y las habitas hasta conseguir otras 3 tortillas.


      Adereza las habitas reservadas con 1 cucharada de aceite y unas gotas de vinagre.


      Sirve en cada plato 1 tortilla, unas habitas aliñadas y 2 tostadas de pan. Decora los platos con unas hojas de perejil.


      Consejo


      Las tortillas de hortalizas son saludables y gustan a todo el mundo. Además, son una buena manera de que los peques de la casa vayan introduciendo hortalizas en su dieta.
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    ARROCES
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      ARROZ DEL SENYORET


      Ingredientes (4 p.)


      
        	400 g de arroz (grano redondo)


        	8 gambas peladas


        	4 langostinos pelados


        	1 cola de rape (300 g)


        	1 calamar limpio (300 g)


        	1 sepia limpia (400 g)


        	2 tomates


        	1 l de caldo para paella


        	aceite de oliva virgen extra


        	perejil


        	pimienta


        	30 hebras de azafrán


        	1 cucharada de pimentón dulce


        	sal

      


      Elaboración


      Calienta 3-4 cucharadas de aceite en una sartén grande (apta para el horno). Sazona las gambas y los langostinos, introdúcelos en la sartén y saltéalos brevemente. Retíralos a una fuente y resérvalos.


      Corta el rape en dados, salpimiéntalo, añádelo a la sartén y rehógalo brevemente. Retíralo y resérvalo en la fuente.


      Corta el cuerpo del calamar en aros y la cabeza y las aletas en trocitos, sazónalo, incorpóralo a la sartén y saltéalo brevemente. Corta la sepia en dados, sazónala y agrégala. Rehógalos a fuego vivo durante 3-4 minutos aproximadamente.


      Corta los tomates por la mitad, rállalos y añádelos a la sartén. Cocina el tomate con el calamar y la sepia durante 4-5 minutos.


      Incorpora el arroz a la sartén y mezcla bien. Agrega el azafrán, el pimentón y el caldo, pon a punto de sal y cocina el arroz a fuego medio-alto durante 13 minutos. Añádele el rape, los langostinos y las gambas, mezcla bien, introduce la sartén en el horno y hornea el arroz a 220 ºC durante 5 minutos.


      Retira el arroz del horno, sirve y decora los platos con unas hojas de perejil.


      Consejo


      Puedes guardar las cabezas y las cáscaras de las gambas y de los langostinos para preparar un caldo en otra ocasión.
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      ARROZ CALDOSO CON MERLUZA Y ALMEJAS


      Ingredientes (4 p.)


      
        	300 g de arroz bomba


        	400 g de merluza limpia


        	16 almejas


        	4 dientes de ajo


        	1 cebolleta


        	50 ml de txakoli (o vino blanco)


        	1.200 ml de caldo de pescado


        	aceite de oliva virgen extra


        	perejil


        	sal

      


      Elaboración


      Calienta a fuego bajo 6 cucharadas de aceite en una tartera (cazuela amplia y baja). Pela los dientes de ajo, pícalos finamente e introdúcelos en la tartera. Corta la cebolleta en daditos y agrégala. Sazona y rehoga las hortalizas durante 4-5 minutos a fuego suave.


      Corta la merluza en dados de bocado y añádelos. Rehoga brevemente e incorpora las almejas y el vino. Tapa la tartera y espera a que las almejas se abran. Retira la merluza y las almejas a una fuente y resérvalas.


      Añade el arroz a la tartera, rehógalo brevemente y vierte encima el caldo de pescado. Pon a punto de sal y cocina el arroz a fuego medio durante 16 minutos. Añade la merluza y las almejas, espolvorea con un poco de perejil picado y cocina todo junto durante 2 minutos más.


      Sirve y decora los platos con unas hojas de perejil.

    


    
      ARROZ CON BERENJENAS Y JAMÓN


      Ingredientes (4 p.)


      
        	300 g de arroz redondo


        	2 berenjenas


        	150 g de jamón serrano


        	4 dientes de ajo


        	2 cebollas


        	1 pimiento verde


        	aceite de oliva virgen extra


        	perejil


        	sal

      


      Elaboración


      Calienta una tartera (cazuela amplia y baja) con 4 cucharadas de aceite. Pela 2 dientes de ajo y las cebollas, córtalos en daditos y agrégalos a la tartera. Sazona y rehoga las hortalizas a fuego suave-medio durante 10 minutos. Retira el tallo y las semillas del pimiento, córtalo en dados, añádelo a la tartera y rehoga todo a fuego medio durante otros 5 minutos. Pela las berenjenas, córtalas en daditos e incorpóralas a la tartera. Sazona las hortalizas y cocínalas a fuego medio durante 20-25 minutos, revolviendo los ingredientes de vez en cuando. Corta el jamón en daditos, agrégalo y cocínalo brevemente.


      Calienta 3 cucharadas de aceite en una cazuela. Pela los otros 2 dientes de ajo, córtalos por la mitad a lo largo, añádelos a la cazuela y rehógalos un poco. Agrega el arroz, rehógalo brevemente, cúbrelo con agua (el doble y un poco más que de arroz), sazónalo y cocínalo durante 18 minutos a fuego medio. Apaga el fuego, tápalo con un paño limpio y deja que repose durante 2-3 minutos.


      Para servir, pon un aro de emplatar en el centro de un plato hondo, llénalo con la mezcla de hortalizas y jamón y coloca el arroz a su alrededor. Retira el aro y monta otros 3 platos de la misma manera. Decóralos con unas hojas de perejil.

    


    
      ARROZ CALDOSO DE CODORNIZ


      Ingredientes (4 p.)


      
        	300 g de arroz redondo


        	4 codornices


        	2 cebollas


        	4 dientes de ajo


        	200 ml de vino tinto


        	aceite de oliva virgen extra


        	1 hoja de laurel


        	perejil


        	pimienta


        	sal

      


      Elaboración


      Calienta una cazuela con 6 cucharadas de aceite. Separa los muslos y las pechugas de las codornices, salpimiéntalos e introdúcelos en la cazuela. Dora bien las codornices, retíralas a un plato y resérvalas.


      Pela las cebollas y los dientes de ajo, córtalos en dados, añádelos a la cazuela donde has dorado las codornices y rehoga las hortalizas a fuego medio durante 10 minutos. Vierte encima el vino y dale un hervor (3-4 minutos). Añade la hoja de laurel, cubre con 1.250 ml de agua, sazona y cocina a fuego medio durante 20 minutos. Pasa todo a un vaso batidor y tritúralo hasta que quede una salsa homogénea.


      Calienta 2 cucharadas de aceite en una sartén, añade el arroz y rehógalo brevemente. Agrega 800 ml de salsa (reserva el resto) y cocina el arroz a fuego medio durante 10 minutos. Incorpora las pechugas y los muslos de las codornices, añade 300 ml de la salsa reservada y cocina todo junto a fuego suave durante 8 minutos más.


      Sirve y adorna los platos con unas hojas de perejil.

    


    
      ARROZ CON ACELGAS Y CHORIZO


      Ingredientes (4 p.)


      
        	300 g de arroz redondo


        	400 g de acelgas


        	150 g de chorizo fresco


        	3 dientes de ajo


        	1 cebolla


        	aceite de oliva virgen extra


        	perejil


        	1 cucharadita de pimentón


        	sal

      


      Elaboración


      Calienta 4 cucharadas de aceite en una tartera (cazuela amplia y baja).


      Corta el chorizo en rodajas, añádelas a la tartera y rehógalas un poco. Retira el chorizo y resérvalo.


      Pela los dientes de ajo y la cebolla, córtalos en daditos y añádelos a la tartera donde has rehogado el chorizo. Limpia las acelgas, separa las pencas de las hojas (reserva las hojas), corta las pencas en dados e incorpóralas. Sazona y rehoga las hortalizas a fuego medio durante 5 minutos.


      Pica las hojas de las acelgas finamente, añádelas a la tartera, mezcla todo y rehógalo durante 3-4 minutos.


      Agrega el arroz y rehógalo brevemente. Incorpora el chorizo reservado, añade el pimentón y mezcla bien. Cubre con agua (el doble y un poco más que de arroz), pon a punto de sal y cocina el arroz a fuego medio durante 18 minutos.


      Apaga el fuego, cubre el arroz con un paño limpio y deja que repose durante 3-4 minutos. Sirve y adorna los platos con unas hojas de perejil.

    


    
      ARROZ CALDOSO CON BORRAJA Y LANGOSTINOS


      Ingredientes (4 p.)


      
        	300 g de arroz


        	250 g de borraja


        	16 langostinos


        	4 chalotas


        	2 dientes de ajo


        	aceite de oliva virgen extra


        	perejil


        	sal

      


      Elaboración


      Calienta 4 cucharadas de aceite en una cazuela. Pela los langostinos, reserva las colas, agrega las cabezas y las cáscaras a la cazuela y dóralas bien. Vierte encima 2 litros de agua, sazona y cuece durante 15 minutos a fuego suave-medio. Cuela el caldo (aplastando las cabezas contra el colador) y resérvalo.


      Corta los tallos de borraja en trozos de 3 cm y cuécelos en una cazuela con agua y una pizca de sal durante 5-6 minutos. Escúrrelos y resérvalos.


      Calienta una tartera con 3 cucharadas de aceite. Pela las chalotas, córtalas en daditos, añádelas a la tartera y rehógalas a fuego suave durante 15 minutos. Incorpora el arroz, mezcla todo bien, cúbrelo con 1.500 ml del caldo reservado y pon a punto de sal. Cocina el arroz a fuego medio durante 15 minutos. Incorpora la borraja.


      Calienta 2 cucharadas de aceite en una sartén. Pela los dientes de ajo, pícalos finamente, añádelos a la sartén y dóralos un poco. Corta las colas de langostinos en 3 trozos, sazónalos, agrégalos a la sartén y saltéalos brevemente. Espolvoréalos con un poco de perejil picado y agrégalos a la tartera. Apaga el fuego, tapa la tartera con un paño limpio y deja que repose el arroz durante 3 minutos.


      Sirve y decora los platos con unas hojas de perejil.


      Consejo


      En esta receta se emplea un sofrito muy sencillo utilizando solamente chalotas, pero puedes enriquecerlo añadiendo otros ingredientes como puerros, pimientos, cebolla, tomate…


      [image: ]
    


    
      ARROZ CON ACELGAS Y ALUBIAS


      Ingredientes (4 p.)


      
        	250 g de arroz


        	4 acelgas


        	200 g de alubias blancas cocidas


        	2 dientes de ajo


        	2 zanahorias


        	1 nabo


        	1 patata


        	1 tomate


        	aceite de oliva virgen extra


        	perejil


        	1 cucharada de pimentón


        	sal

      


      Elaboración


      Calienta 4 cucharadas de aceite en una cazuela grande. Pela los dientes de ajo, córtalos en dados y agrégalos. Pela las zanahorias, córtalas en cuartos de luna finos y añádelas. Pela el nabo, córtalo en daditos e incorpóralo. Pela la patata, córtala en dados y añádela. Sazona y rehoga las hortalizas a fuego medio durante 4-5 minutos.


      Lava el tomate, córtalo por la mitad, rállalo y agrégalo a la cazuela. Cocina todo durante 3-4 minutos más y añade el pimentón.


      Lava las acelgas, corta las pencas en dados y las hojas en juliana fina e incorpóralas a la cazuela. Cubre todo con agua, sazona y tapa la cazuela. Cuando empiece a hervir, añade las alubias, tapa de nuevo y cocina todo a fuego suave durante 20 minutos.


      Agrega el arroz a la cazuela, pon a punto de sal y cocínalo durante 18 minutos a fuego medio.


      Sirve y adorna los platos con unas hojas de perejil.


      Consejo


      En esta receta no se emplea ningún producto de origen animal, por lo que es perfecta para quienes llevan una dieta vegana.
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      ARROZ CON BORRAJA, CHAMPIÑONES Y BACALAO


      Ingredientes (4 p.)


      
        	300 g de arroz bomba


        	400 g de borraja


        	250 g de champiñones mini


        	400 g de bacalao desmigado desalado


        	1 pimiento choricero


        	1 cebolla


        	2 dientes de ajo


        	1 tomate


        	aceite de oliva virgen extra


        	perejil


        	sal

      


      Elaboración


      Retira el tallo y las semillas del pimiento choricero, ponlo en un bol con agua caliente y deja que se hidrate durante 30 minutos como mínimo. Una vez hidratado, ábrelo, sácale la pulpa con una puntilla y resérvala.


      Calienta 750 ml de agua en una cazuela. Cuando empiece a hervir, introduce en ella el bacalao y dale un hervor. Retira el bacalao, escúrrelo y resérvalo. Cuela el caldo y resérvalo por separado.


      Calienta agua en una cazuela, corta la borraja en trozos de 2-3 centímetros y agrégala a la cazuela. Sazónala y cuécela a fuego fuerte durante 5 minutos. Retírala, escúrrela y resérvala.


      Pela la cebolla y los dientes de ajo, córtalos en daditos y rehógalos durante 5 minutos a fuego medio en una tartera (cazuela amplia y baja) con 4 cucharadas de aceite. Corta el tomate por la mitad, rállalo y agrégalo. Añade también la pulpa del pimiento choricero. Mezcla todo bien y cocínalo a fuego medio durante 5 minutos.


      Limpia bien los champiñones, incorpóralos a la tartera y rehógalos brevemente. Agrega el arroz, vierte encima el caldo resultante de cocer el bacalao (el doble y un poco más que de arroz), mezcla y pon a punto de sal. Cocina el arroz a fuego medio durante 10 minutos.


      Incorpora al arroz el bacalao y la borraja, mezcla y cocina todo junto a fuego medio durante 8 minutos más.


      Sirve y adorna los platos con unas hojas de perejil.

    


    
      ARROZ BASMATI CON GUISANTES Y CALABACÍN


      Ingredientes (4 p.)


      
        	300 g de arroz basmati


        	200 g de guisantes desgranados


        	1 calabacín


        	1 puerro


        	1 cebolleta


        	2 dientes de ajo


        	700 ml de caldo de verduras


        	aceite de oliva virgen extra


        	perejil


        	sal

      


      Elaboración


      Calienta una tartera (cazuela amplia y baja) con 3-4 cucharadas de aceite. Limpia el puerro (retirándole la parte inferior, la superior y 2-3 capas de hojas), lávalo bien y córtalo en cuartos de luna finos. Corta la cebolleta en daditos. Pela los dientes de ajo y córtalos en daditos. Añade las hortalizas a la tartera y rehógalas a fuego medio durante 5-6 minutos.


      Corta el calabacín en cuartos de luna gruesos (2 cm de grosor), agrégalos a la tartera y rehógalos durante 2-3 minutos a fuego medio-alto.


      Incorpora el arroz, rehógalo brevemente y vierte encima el caldo. Pon a punto de sal y cocina el arroz a fuego medio-alto durante 10 minutos. Baja el fuego, añade los guisantes y cocina a fuego medio durante 8 minutos más.


      Apaga el fuego, tapa la tartera con un paño de cocina limpio y deja que el arroz repose durante 2 minutos. Sirve y decora los platos con unas hojas de perejil.

    


    
      ARROZ CON BUTIFARRA Y HABITAS


      Ingredientes (4 p.)


      
        	300 g de arroz redondo


        	3 butifarras (300 g)


        	150 g de habitas frescas desgranadas


        	100 g de panceta fresca


        	1 cebolleta


        	2 dientes de ajo


        	1 pimiento verde


        	100 g de tomate concentrado


        	50 ml de vino blanco


        	900 ml de caldo de pollo


        	aceite de oliva virgen extra


        	perejil


        	1 cucharadita de pimentón


        	sal

      


      Elaboración


      Calienta una tartera (cazuela amplia y baja) apta para el horno con 3-4 cucharadas de aceite. Corta las butifarras en rodajas, introdúcelas en la tartera y dóralas bien. Retíralas a un plato y resérvalas.


      Corta la panceta en trozos de 1 cm, agrégala a la tartera y dórala bien.


      Corta la cebolleta en daditos. Pela los dientes de ajo y córtalos de la misma manera. Retira el tallo y las semillas del pimiento y córtalo en dados. Añade las hortalizas a la tartera, sazónalas y rehógalas a fuego medio durante 6-8 minutos.


      Agrega a la tartera el pimentón, el tomate concentrado y las habitas. Riega con el vino y dale un hervor para que se evapore el alcohol. Incorpora el arroz, rehógalo brevemente y vierte encima el caldo. Pon a punto de sal y cocina el arroz a fuego fuerte durante 5 minutos.


      Incorpora la butifarra reservada e introduce la tartera en el horno a 200 ºC. Hornéalo durante 13-14 minutos.


      Retira el arroz del horno, cúbrelo con un paño y deja que repose durante 4 minutos.


      Sirve y decora los platos con unas hojas de perejil.


      Consejo


      Las primeras habas aparecen al final del invierno y su temporada es breve (rara vez llegan al verano), pero durante el resto del año puedes encontrarlas congeladas o en conserva.
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      ARROZ NEGRO CON LANGOSTINOS


      Ingredientes (4 p.)


      
        	300 g de arroz redondo


        	24 langostinos


        	3 bolsas de tinta de calamar


        	6-8 chalotas


        	aceite de oliva virgen extra


        	perejil


        	sal

      


      Elaboración


      Calienta 3 cucharadas de aceite en una cazuela. Pela los langostinos, reserva las colas, añade las cabezas a la cazuela y rehógalas durante 4-5 minutos. Agrega 1 litro de agua y las tintas a la cazuela y cuece todo durante 15 minutos a fuego suave-medio. Cuela y reserva el caldo.


      Calienta 3 cucharadas de aceite en una paellera. Corta 12 de los langostinos en trocitos y deja los otros 12 enteros, sazónalos, añádelos a la paellera y saltéalos brevemente. Retíralos y resérvalos.


      Pela las chalotas, córtalas en daditos y rehógalas en la paellera a fuego suave durante 10 minutos. Incorpora el arroz y rehógalo brevemente. Vierte encima unos 700 ml del caldo negro reservado, pon a punto de sal y cocina el arroz a fuego medio durante 15 minutos. Añade al arroz los langostinos troceados y mezcla bien. Coloca encima los langostinos enteros y cocina todo junto durante 3 minutos.


      Sirve y decora los platos con unas hojas de perejil.

    


    
      ARROZ MELOSO DE PISTO Y JAMÓN IBÉRICO


      Ingredientes (4 p.)


      
        	300 g de arroz redondo


        	1 cebolleta


        	2 dientes de ajo


        	1 pimiento verde pequeño


        	½ pimiento rojo


        	1 calabacín


        	4 lonchas finas de jamón ibérico


        	1 hueso de jamón ibérico


        	1 puerro


        	1 zanahoria


        	aceite de oliva virgen extra


        	perejil


        	sal

      


      Elaboración


      Calienta 2 cucharadas de aceite en una cazuela. Agrega el hueso de jamón y rehógalo un poco. Limpia el puerro (retirándole la parte inferior, la superior y 2-3 capas de hojas), lávalo bien, córtalo en trozos y agrégalo a la cazuela. Pela la zanahoria, córtala de la misma manera e incorpórala. Vierte encima 1.250 ml de agua y cuece los ingredientes durante 15-20 minutos a fuego suave-medio. Cuela y reserva el caldo.


      Calienta 4 cucharadas de aceite en una tartera (cazuela amplia y baja). Corta la cebolleta en daditos y agrégala. Pela los dientes de ajo, córtalos de la misma manera y añádelos. Retira el tallo y las semillas del pimiento verde, córtalo en dados e incorpóralos. Pela el pimiento rojo, córtalo de la misma manera y añádelo. Sazona las hortalizas y rehógalas a fuego medio durante 10 minutos. Corta el calabacín en dados, incorpóralo a la tartera y cocina las hortalizas durante 5 minutos más.


      Agrega el arroz a la tartera, vierte 1 litro (aproximadamente) del caldo reservado, pon a punto de sal y cocínalo a fuego medio durante 18 minutos.


      Sirve el arroz, extiende una loncha de jamón en cada plato y decóralos con unas hojas de perejil.

    


    
      ARROZ CON ALITAS DE POLLO Y HABITAS


      Ingredientes (4 p.)


      
        	300 g de arroz largo


        	8 alitas de pollo


        	150 g de habitas frescas desgranadas


        	4 chalotas


        	1 puerro


        	2 dientes de ajo


        	150 ml de salsa de tomate


        	700 ml de caldo de pollo


        	aceite de oliva virgen extra


        	perejil


        	pimienta


        	sal

      


      Elaboración


      Calienta una tartera con 4 cucharadas de aceite. Retira la punta de las alitas y córtalas por la mitad, separando las blanquetas de los alones. Salpimiéntalas, introdúcelas en la tartera y fríelas hasta que se doren. Retíralas a un plato y resérvalas.


      Pela las chalotas, córtalas en daditos y añádelas a la tartera donde has dorado las alitas. Limpia el puerro (retirándole la parte inferior, la superior y 2 capas de hojas), lávalo bien, córtalo en cuartos de luna finos y agrégalo a la tartera. Pela los dientes de ajo, pícalos finamente e incorpóralos. Sazona y rehoga las hortalizas a fuego suave durante 8-10 minutos.


      Añade el arroz a la tartera y rehógalo brevemente. Incorpora las alitas, las habitas y la salsa de tomate. Vierte encima el caldo, pon a punto de sal y cocina el arroz a fuego medio durante 18 minutos.


      Sirve y adorna los platos con unas hojas de perejil.

    


    
      ARROZ CON CHORIZO Y RIÑONES


      Ingredientes (4 p.)


      
        	300 g de arroz redondo


        	125 g de chorizo fresco


        	400 g de riñones de ternera


        	3 dientes de ajo


        	1 cebolleta grande


        	100 ml de vino de Jerez


        	aceite de oliva virgen extra


        	perejil


        	sal

      


      Elaboración


      Para blanquear los riñones, pon abundante agua a hervir en una cazuela. Cuando empiece a hervir, sazónala e introduce en ella los riñones. Cuando el agua vuelva a hervir, saca los riñones, cambia el agua de la cazuela y repite el proceso dos veces más. Retira los riñones y deja que se templen. Reserva la cazuela con el agua. Cuando los riñones se hayan templado, córtalos en trocitos, introdúcelos de nuevo en la cazuela y dales un breve hervor (1 minuto). Retíralos y resérvalos.


      Calienta una sartén grande con 4 cucharadas de aceite. Pela los dientes de ajo y córtalos en daditos. Corta la cebolleta del mismo modo. Agrega las hortalizas a la sartén, sazónalas y rehógalas a fuego suave-medio durante 10 minutos. Incorpora los riñones y rehógalos a fuego suave durante 5 minutos. Vierte encima el vino y dale un hervor hasta que se evapore el alcohol. Reserva los riñones.


      Calienta 3 cucharadas de aceite en una tartera (cazuela amplia y baja). Corta el chorizo en rodajas, añádelas a la tartera y fríelas brevemente. Agrega el arroz, rehógalo brevemente, cúbrelo con agua (el doble y un poco más que de arroz) y sazónalo. Cocina el arroz a fuego medio durante 15 minutos. Incorpora al arroz los riñones, mezcla y cocina todo junto durante otros 3 minutos.


      Sirve y adorna los platos con unas hojas de perejil.

    


    
      ARROZ CON COLIFLOR Y BACALAO


      Ingredientes (4 p.)


      
        	300 g de arroz (redondo)


        	300 g de coliflor


        	225 g de bacalao desalado


        	3 dientes de ajo


        	1 cebolleta


        	1 pimiento verde


        	100 ml de salsa de tomate


        	1 pastilla de caldo de pollo


        	aceite de oliva virgen extra


        	perejil


        	1 cucharada de pimentón


        	20 hebras de azafrán


        	sal

      


      Elaboración


      Calienta una tartera (cazuela amplia y baja) apta para el horno con 3 cucharadas de aceite. Pela los dientes de ajo, pícalos finamente 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 las hortalizas y rehógalas a fuego medio durante 6-8 minutos.


      Corta el bacalao en daditos e introdúcelo en la tartera. Incorpora el arroz, el pimentón, el azafrán y la salsa de tomate. Cubre con 750 ml de agua, desmenuza encima la pastilla de caldo, mezcla bien y cocina el arroz durante 5 minutos a fuego fuerte.


      Separa la coliflor en ramilletes e introdúcelos en la tartera. Prueba y pon a punto de sal.


      Introduce la tartera en el horno a 220 ºC y hornea el arroz durante 13 minutos. Apaga el horno, retira la tartera, cúbrela con un paño limpio y deja que repose el arroz durante 3-4 minutos.


      Sirve el arroz en 4 platos y decóralos con una hojita de perejil.


      Consejo


      Si lo prefieres, puedes sustituir la coliflor por cualquier otra hortaliza de temporada.
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      ARROZ CON SETAS Y GAMBAS


      Ingredientes (4 p.)


      
        	300 g de arroz


        	400 g de setas de cultivo


        	24 gambas


        	1 cebolleta


        	16 ajos frescos


        	aceite de oliva virgen extra


        	perejil


        	sal

      


      Elaboración


      Calienta 3 cucharadas de aceite en una cazuela. Pela las gambas, reserva las colas, introduce las cabezas y las cáscaras en la cazuela y rehógalas durante 5 minutos. Cúbrelas con 800 ml de agua y añade 2 ramas de perejil. Sazona y cuece durante 15-20 minutos a fuego medio. Retira la espuma del caldo, cuélalo y resérvalo.


      Calienta 3 cucharadas de aceite en una tartera (cazuela amplia y baja). Corta la cebolleta en daditos y agrégala. Limpia los ajos frescos (retirándoles la parte inferior, la superior y 1-2 capas de hojas), córtalos en rodajas finas y añádelos. Sazona las hortalizas y rehógalas a fuego medio durante 5-6 minutos. Corta las setas en dados, agrégalas a la tartera, sazónalas y cocínalas a fuego medio-alto durante 4-5 minutos.


      Incorpora el arroz a la tartera, rehógalo un poco, vierte encima el caldo reservado (el doble y un poco más que de arroz) y mezcla bien. Cocina el arroz a fuego medio durante 16 minutos.


      Sazona las gambas y repártelas encima del arroz. Espolvoréalo con un poco de perejil picado, apaga el fuego, tápalo y espera 3 minutos a que las gambas se cocinen con el calor residual.


      Sirve y adorna los platos con unas hojas de perejil.


      Consejo


      Siempre deben lavarse las setas de cultivo, pues, en las instalaciones donde se cultivan, los aspersores que se utilizan para mantener la humedad ambiental suelen emplear agua para uso agrícola, que no es apta para el consumo humano.
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      ARROZ CON PIMIENTOS Y POLLO


      Ingredientes (4 p.)


      
        	300 g de arroz bomba


        	2 pimientos verdes


        	½ pollo troceado


        	1 cebolla


        	1 pimiento rojo


        	700 ml de caldo de pollo


        	aceite de oliva virgen extra


        	perejil


        	pimienta


        	sal

      


      Elaboración


      Calienta una tartera (cazuela amplia y baja) con 4 cucharadas de aceite. Salpimienta el pollo, introdúcelo en la tartera y dóralo bien. Retíralo a un plato y resérvalo.


      Agrega 2 cucharadas de aceite a la tartera donde has rehogado el pollo. Pela la cebolla, córtala en daditos y añádela a la tartera. Retira los tallos de los pimientos y pela el pimiento rojo, córtalos en daditos y agrégalos. Sazona las hortalizas y rehógalas a fuego suave durante 15 minutos.


      Incorpora el arroz a la tartera y rehógalo brevemente. Añade el pollo, vierte encima el caldo y pon a punto de sal. Cocina el arroz a fuego medio durante 18-20 minutos. Apaga el fuego, tapa el arroz con un paño limpio y deja que repose 2 minutos.


      Sirve y decora los platos con unas hojas de perejil.

    


    
      ARROZ CON LAGARTO DE CERDO Y AJOS FRESCOS


      Ingredientes (4 p.)


      
        	300 g de arroz de grano largo


        	600 g de lagarto de cerdo


        	16 ajos frescos


        	5 dientes de ajo


        	1 carcasa de pollo


        	1 cebolla


        	½ pimiento rojo


        	1 tomate


        	1 cucharada de alcaparras


        	aceite de oliva virgen extra


        	perejil


        	pimienta


        	sal

      


      Elaboración


      Calienta en una cazuela 3 cucharadas de aceite. Pela 3 dientes de ajo, córtalos por la mitad y agrégalos a la cazuela. Trocea la carcasa de pollo, salpimiéntala, introdúcela en la cazuela y rehógala bien. Vierte encima 1 litro de agua y cuece todo a fuego suave-medio durante 20 minutos. Cuela y reserva el caldo.


      Calienta una tartera (cazuela amplia y baja) con 4 cucharadas de aceite.


      Corta la carne de cerdo en dados, salpimiéntala, añádela a la tartera y fríela hasta que se dore. Retírala a un plato y resérvala.


      Pela los otros 2 dientes de ajo y la cebolla, córtalos en daditos y agrégalos a la tartera donde has dorado la carne. Pela el pimiento, córtalo de la misma manera y añádelo. Sazona y rehoga las hortalizas a fuego suave durante 10 minutos.


      Lava el tomate, córtalo por la mitad, rállalo e incorpóralo a la tartera. Cocina las hortalizas a fuego fuerte durante otros 5 minutos.


      Añade a la tartera el arroz y rehógalo brevemente. Incorpora las alcaparras, la carne y 700 ml del caldo reservado y pon a punto de sal. Cocina el arroz a fuego medio durante 18 minutos. Apaga el fuego, tapa el arroz con un paño limpio y deja que repose durante 3-4 minutos.


      Calienta 3 cucharadas de aceite en una sartén grande. Limpia los ajos frescos, córtalos en rodajas de 1 centímetro, introdúcelos en la sartén y rehógalos a fuego suave durante 6-8 minutos. Retíralos.


      Reparte el arroz en 4 platos y salpícalos con los ajos frescos. Decora los platos con unas hojas de perejil.

    


    
      ARROZ CON PIMIENTOS Y CARNE PICADA


      Ingredientes (4 p.)


      
        	250 g de arroz de grano largo


        	3 pimientos verdes


        	300 g de carne picada de ternera


        	3 dientes de ajo


        	1 cebolleta


        	aceite de oliva virgen extra


        	pimienta


        	perejil


        	sal

      


      Elaboración


      Pela 1 diente de ajo y rehógalo en una cazuela con 1 cucharada de aceite. Agrega el arroz, rehógalo, cúbrelo con agua (el doble y un poco más que de arroz), sazónalo y cocínalo a fuego medio durante 12 minutos. Baja el fuego y cocínalo durante otros 6 minutos. Apaga el fuego, deja que repose durante 2 minutos, suelta los granos de arroz con dos tenedores y resérvalo.


      Pela los otros 2 dientes de ajo y pícalos finamente. Corta la cebolleta en daditos. Retira el tallo y las semillas de 1 pimiento y córtalo en daditos. Calienta un wok con 3-4 cucharadas de aceite, agrega las hortalizas, sazónalas y rehógalas a fuego medio durante 10 minutos. Salpimienta la carne, incorpórala y saltéala a fuego fuerte durante 3-4 minutos. Pasa la mezcla de carne y hortalizas a una fuente.


      Calienta el wok con 2-3 cucharadas de aceite. Retira el tallo de los otros 2 pimientos, córtalos en dados grandes, añádelos al wok y saltéalos a fuego medio durante 4-5 minutos. Retíralos y resérvalos.


      Pon de nuevo el wok al fuego, agrega el arroz, la mezcla de carne picada y hortalizas y los pimientos salteados. Saltea conjuntamente hasta que todos los ingredientes queden bien mezclados.


      Sirve y decora los platos con unas hojas de perejil.

    


    
      ARROZ CON HABITAS Y CALAMAR CON MAYONESA DE AJO


      Ingredientes (4 p.)


      
        	300 g de arroz redondo


        	150 g de habitas frescas


        	2 calamares limpios (600 g)


        	1 cebolleta


        	150 ml de salsa de tomate


        	700 ml de caldo de pescado


        	aceite de oliva virgen extra


        	perejil


        	sal

      


      Para la mayonesa de ajo:


      
        	1 huevo


        	1 diente de ajo


        	175 ml de aceite de girasol


        	1 cucharada de zumo de limón


        	sal

      


      Elaboración


      Calienta una tartera (cazuela amplia y baja) con 4-6 cucharadas de aceite. Corta los calamares en trozos de bocado, sazónalos, agrégalos a la tartera y rehógalos brevemente. Retíralos a un plato y resérvalos.


      Corta la cebolleta en daditos, añádela a la tartera donde has rehogado los calamares, sazónala y rehógala a fuego suave-medio durante 5 minutos. Incorpora las habitas, mezcla bien y cocínalas durante 2-3 minutos.


      Agrega a la tartera la salsa de tomate y los calamares y rehoga todo junto durante 3-4 minutos. Incorpora el arroz y mezcla bien. Vierte encima el caldo de pescado, pon a punto de sal y cocina el arroz a fuego medio durante 18 minutos. Apaga el fuego, cubre el arroz con un paño limpio y deja que repose durante 3 minutos.


      Para preparar la mayonesa de ajo, pon en un vaso batidor el huevo, el diente de ajo (pelado y troceado), el zumo de limón y el aceite y tritura los ingredientes con una batidora eléctrica hasta que ligue la mayonesa.


      Sirve el arroz acompañado de la mayonesa de ajo y decora los platos con unas hojas de perejil.

    


    
      ARROZ FRITO CON LANGOSTINOS, POLLO Y HABITAS


      Ingredientes (4 p.)


      
        	200 g de arroz de grano largo


        	12 langostinos


        	½ pechuga de pollo


        	100 g de habitas frescas desgranadas


        	2 zanahorias


        	75 ml de salsa de soja


        	aceite de oliva virgen extra


        	20 hojas de cebollino


        	perejil


        	pimienta


        	sal

      


      Elaboración


      Calienta abundante agua en una cazuela. Cuando empiece a hervir, agrega el arroz, sazónalo y cuécelo durante 10-12 minutos. Escúrrelo, refréscalo y resérvalo.


      Calienta otro cazo con agua. Pela las zanahorias, córtalas en cuartos de luna finos y agrégalas. Incorpora también las habitas. Sazona y cuece las hortalizas durante 10-12 minutos. Escúrrelas y resérvalas.


      Corta el pollo en dados y resérvalo.


      Retírales las cabezas a los langostinos, pélalos y resérvalos.


      Calienta 4 cucharadas de aceite en un wok. Salpimienta el pollo, introdúcelo en el wok y saltéalo a fuego alto durante 3-4 minutos. Sazona los langostinos, incorpóralos y saltéalos brevemente. Añade el arroz, las hortalizas y la salsa de soja y saltea todo brevemente.


      Sirve el arroz en 4 platos. Pica el cebollino finamente y salpica con él el arroz. Decora los platos con unas hojas de perejil.


      Consejo


      No remuevas el arroz mientras se cocina, ya que puede llegar a romperse.


      [image: ]
    


    
      ARROZ EN SALSA VERDE CON KOKOTXAS REBOZADAS


      Ingredientes (4 p.)


      
        	250 g de arroz redondo


        	16-20 kokotxas de bacalao desaladas (según tamaño)


        	3 dientes de ajo


        	1 cebolleta


        	600 ml de caldo de pescado


        	harina y huevo batido (para rebozar)


        	aceite de oliva virgen extra


        	perejil


        	1 guindilla cayena


        	sal

      


      Elaboración


      Calienta una tartera con 4 cucharadas de aceite. Pela los dientes de ajo y pícalos finamente. Corta la cebolleta en daditos. Añade las hortalizas y la cayena a la tartera, sazónalas y rehógalas a fuego suave durante 10 minutos. Retira la cayena, incorpora el arroz, rehógalo brevemente, cúbrelo con el caldo y espolvoréalo con un poco de perejil picado. Pon el arroz a punto de sal y cocínalo a fuego medio durante 18 minutos. Apaga el fuego, cubre el arroz con un paño limpio y deja que repose durante 3-4 minutos.


      Calienta una sartén con aceite. Reboza las kokotxas pasándolas por harina y huevo, introdúcelas en la sartén (en tandas) y fríelas brevemente por los dos lados. Retíralas a un plato.


      Reparte el arroz en 4 platos y coloca las kokotxas encima. Decora los platos con unas hojas de perejil.

    


    
      ARROZ CON SETAS Y CONEJO


      Ingredientes (4 p.)


      
        	300 g de arroz


        	200 g de setas


        	½ conejo troceado


        	1 cebolleta


        	1 pimiento verde


        	200 ml de salsa de tomate


        	2 dientes de ajo


        	aceite de oliva virgen extra


        	1 rama de romero


        	perejil


        	pimienta


        	sal

      


      Elaboración


      Calienta 4 cucharadas de aceite en una tartera (cazuela amplia y baja) apta para el horno. Salpimienta el conejo, introdúcelo en la tartera y dóralo bien. Retíralo a un plato y resérvalo.


      Añade 2 cucharadas de aceite a la tartera donde has dorado el conejo, corta la cebolleta en daditos y agrégala. Retira el tallo y las semillas del pimiento, córtalo de la misma manera y añádelo. Sazona las hortalizas y rehógalas a fuego medio durante 10 minutos. Vierte encima la salsa de tomate, mezcla bien y cocina todo junto a fuego fuerte durante 5 minutos.


      Agrega el arroz a la tartera y rehógalo brevemente. Incorpora los trozos de conejo y la rama de romero, añade 700 ml de agua, sazona el arroz y cocínalo durante 10 minutos a fuego medio.


      Pela los dientes de ajo y pícalos finamente. Limpia bien las setas y córtalas en dados. Calienta una sartén con 2 cucharadas de aceite, añade los ajos y, antes de que se doren, agrega las setas y saltéalas a fuego medio-alto durante 5 minutos. Incorpora las setas a la tartera, mezcla todo e introduce la tartera en el horno a 200 ºC. Hornea el arroz durante 10 minutos.


      Retira la tartera del horno, tápala con un paño limpio y deja que el arroz repose durante 2-3 minutos. Sirve y decora los platos con unas hojas de perejil.

    


    
      ARROZ, PATATAS Y BACALAO


      Ingredientes (4 p.)


      
        	200 g de arroz


        	5 patatas


        	1 lomo de bacalao desalado (350 g)


        	1 cebolla


        	2 dientes de ajo


        	aceite de oliva virgen extra


        	perejil


        	20 hebras de azafrán


        	sal

      


      Elaboración


      Calienta 4 cucharadas de aceite en una cazuela. Pela la cebolla, córtala en dados e introdúcela en la cazuela. Pela los dientes de ajo, córtalos en daditos y agrégalos. Sazona las hortalizas y rehógalas a fuego suave durante 10 minutos, sin que lleguen a dorarse.


      Añade el arroz a la cazuela y rehógalo brevemente.


      Pela las patatas, trocéalas (cascándolas) e incorpóralas a la cazuela.


      Corta el bacalao en dados y añádelo a la cazuela. Cubre todo con 1.500 ml de agua, agrega el azafrán y pon a punto de sal. Cocina los ingredientes a fuego suave durante 18-20 minutos. Durante la cocción, retira con un cacillo la espuma y la grasa que suben a la superficie.


      Espolvorea el guiso con un poco de perejil picado y sirve. Decora los platos con unas hojas de perejil.


      Consejo


      Si quieres que el guiso te quede con un color más amarillo, en lugar de aumentar la cantidad de azafrán, puedes añadirle una cucharadita de colorante alimentario, y así evitarás que sepa demasiado a azafrán.
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      RISOTTO DE GUISANTES CON QUESO DE CABRA Y HUEVO


      Ingredientes (4 p.)


      
        	300 g de arroz


        	250 g de guisantes desgranados


        	120 g de queso curado de cabra


        	4 huevos


        	4 chalotas


        	1 loncha gruesa de jamón serrano (100 g)


        	aceite de oliva virgen extra


        	perejil


        	sal

      


      Elaboración


      Calienta 900 ml de agua en una cazuela. Cuando empiece a hervir, añade los guisantes, sazónalos y cuécelos a fuego medio durante 15-20 minutos. Tritura todo con una batidora eléctrica y reserva la crema de guisantes.


      Calienta 2 cucharadas de aceite en una tartera (cazuela amplia y baja). Pela las chalotas, córtalas en daditos, introdúcelas en la tartera y rehógalas a fuego suave durante 3-4 minutos, sin que lleguen a dorarse.


      Incorpora el arroz a la tartera y rehógalo durante 1-2 minutos. Vierte encima ⅓ de la crema de guisantes, pon a punto de sal y cocina el arroz a fuego suave y sin dejar de remover. Cuando absorba todo el líquido repite el proceso (dos veces más) y cocina el arroz hasta que esté a punto (16 minutos).


      Ralla el queso, reserva la mitad, añade el resto al arroz y cocínalo sin dejar de remover durante 2 minutos más.


      Calienta agua en otra tartera y sazónala. Casca los huevos, agrégalos a la tartera, escálfalos durante 3-4 minutos y retíralos.


      Pica el jamón finamente.


      Reparte el arroz en 4 platos y espolvoréalos con el jamón picado y el resto del queso. Coloca 1 huevo escalfado en el centro de cada plato y decóralos con unas hojas de perejil.


      Consejo


      Al remover el arroz se consigue que los granos liberen su almidón en el líquido, creando así la característica textura cremosa del risotto.
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      HAMBURGUESAS DE ARROZ, JAMÓN Y QUESO


      Ingredientes (4 p.)


      
        	250 g de arroz


        	150 g de jamón cocido


        	150 g de queso (que funda bien)


        	1 cebolleta


        	2 dientes de ajo


        	1 huevo


        	75 g de queso roquefort


        	150 ml de leche


        	aceite de oliva virgen extra


        	perejil


        	pimienta


        	sal

      


      Elaboración


      Calienta 2 cucharadas de aceite en una sartén. Corta la cebolleta en daditos y agrégala. Pela los dientes de ajo, córtalos de la misma manera y añádelos a la sartén. Sazona las hortalizas y rehógalas a fuego medio durante 10 minutos. Retíralas, escúrrelas y resérvalas.


      Calienta abundante agua en una cazuela. Cuando empiece a hervir, sazónala, añade el arroz y cuécelo durante 20 minutos a fuego medio. Retíralo, escúrrelo y ponlo en un bol. Agrega al bol las hortalizas rehogadas y el huevo. Corta el jamón y el queso en daditos e incorpóralos al bol. Salpimienta, mezcla los ingredientes y amásalos un poco.


      Forma las hamburguesas con la mezcla y cocínalas a la plancha.


      Para la salsa, pon la leche en un cazo, trocea el queso roquefort y añádelo. Calienta los ingredientes, removiéndolos, hasta que queden bien integrados.


      Sirve las hamburguesas y acompáñalas con la salsa de queso. Decora los platos con unas hojas de perejil.

    


    
      RISOTTO DE BOLETOS Y JAMÓN


      Ingredientes (4 p.)


      
        	250 g de arroz redondo


        	400 g de boletos


        	1 loncha gruesa de jamón serrano (100 g)


        	4 lonchas finas de jamón ibérico


        	1 hueso de jamón


        	1 puerro


        	2 dientes de ajo


        	1 cebolleta


        	40 g de queso parmesano rallado


        	aceite de oliva virgen extra


        	perejil

      


      Elaboración


      Para preparar el caldo, calienta 2 cucharadas de aceite en una cazuela grande. Agrega el hueso de jamón y rehógalo brevemente. Limpia el puerro (retirándole la parte inferior, la superior y 2 capas de hojas), lávalo, córtalo en rodajas, añádelo a la cazuela y rehoga todo durante 5-6 minutos. Vierte encima 2 litros de agua y cuece durante 20 minutos. Cuela y reserva el caldo.


      Calienta una cazuela con 4 cucharadas de aceite. Pela los dientes de ajo y pícalos finamente. Corta la cebolleta en daditos. Agrega las hortalizas a la cazuela y rehógalas a fuego suave durante 6-8 minutos. Corta el jamón serrano en dados, incorpóralos y rehógalos brevemente.


      Limpia los boletos, córtalos en trozos (2-3 cm), añádelos a la cazuela y rehógalos brevemente. Incorpora el arroz y 400 ml del caldo reservado. Cocina el arroz a fuego medio sin dejar de remover. Cuando el arroz haya absorbido todo el caldo, repite el proceso (dos veces más) hasta que esté a punto (unos 16-18 minutos).


      Incorpora al arroz el queso rallado, mezcla y sirve. Extiende una loncha de jamón ibérico sobre cada plato y decóralos con unas hojas de perejil.

    


    
      RISOTTO DE GUISANTES Y GAMBAS


      Ingredientes (4 p.)


      
        	250 g de arroz redondo


        	150 g de guisantes frescos desgranados


        	36 gambas congeladas


        	2 puerros


        	1 cebolleta


        	100 ml de nata


        	40 g de mantequilla


        	aceite de oliva virgen extra


        	15 hojas de cebollino picado


        	perejil


        	sal

      


      Elaboración


      Calienta una cazuela con 3 cucharadas de aceite. Pela las gambas, reserva las colas y agrega las cabezas a la cazuela. Limpia los puerros (retirándoles la parte inferior, la superior y 2-3 capas de hojas), lávalos bien, reserva la parte blanca y añade la parte verde a la cazuela junto con unas ramas de perejil. Rehoga todo durante 3-4 minutos. Cubre con 1.500 ml de agua, sazona y cuece los ingredientes durante 20 minutos a fuego suave-medio. Cuela y reserva el caldo (1.200 ml).


      Calienta la mantequilla con 2 cucharadas de aceite en una tartera (cazuela amplia y baja). Pica finamente la cebolleta y la parte blanca de los puerros y agrégalos a la tartera. Sazona y rehoga las hortalizas a fuego suave durante 10 minutos. Añade el arroz y ⅓ del caldo y cocínalo a fuego suave, sin dejar de remover, hasta que el arroz absorba todo el caldo. Incorpora los guisantes y otro ⅓ del caldo y cocínalo a fuego suave, sin dejar de remover, hasta que absorba todo el caldo. Agrega las gambas, vierte encima el resto del caldo y cocínalo a fuego suave, removiéndolo de vez en cuando, hasta que esté a punto (en total, 16 minutos). Vierte encima la nata y cocina el arroz durante otros 2 minutos sin dejar de remover.


      Espolvorea el arroz con un poco de cebollino picado y sirve. Decora los platos con unas hojas de perejil.

    


    
      SALTEADO DE ARROZ Y PATO


      Ingredientes (4 p.)


      
        	200 g de arroz basmati


        	1 magret de pato


        	1 cebolleta


        	1 calabacín


        	aceite de oliva virgen extra


        	perejil


        	pimienta


        	sal

      


      Elaboración


      Calienta 3 cucharadas de aceite en una cazuela, añade al arroz, rehógalo brevemente, cúbrelo con agua (el doble que de arroz) y sazónalo. Sube el fuego al máximo hasta que el agua empiece a hervir. Baja el fuego y cocina el arroz durante 12-15 minutos a fuego medio hasta que se evapore el agua. Resérvalo.


      Calienta 3 cucharadas de aceite en un wok. Corta la cebolleta en dados medianos, agrégala al wok y saltéala a fuego medio-alto durante 6-8 minutos. Retírala, escúrrela y resérvala.


      Lava el calabacín, córtalo en cuartos de luna (de 2 cm de grosor), añádelo al wok (si hiciera falta, agrega 2 cucharadas de aceite) y saltéalo durante 6-8 minutos a fuego medio-alto. Retíralo y resérvalo junto con la cebolleta.


      Calienta 2-3 cucharadas de aceite en el wok. Corta el magret (si quieres, puedes quitarle la grasa de la parte superior) en dados de bocado, salpimiéntalos, introdúcelos en el wok y saltéalos hasta que estén a tu gusto. Añade la cebolleta, el calabacín y el arroz y saltea conjuntamente. Sirve y decora los platos con unas hojas de perejil.

    


    
      ARROZ A LA ZAMORANA


      Ingredientes (4 p.)


      
        	200 g de arroz


        	3 dientes de ajo


        	1 cebolla


        	1 pimiento rojo


        	100 g de jamón serrano (2 lonchas)


        	1 chorizo fresco (100 g)


        	2 nabos (pequeños)


        	1 mano de cerdo (cocida)


        	1 oreja de cerdo (cocida)


        	150 g de panceta fresca (2 lonchas)


        	2 cucharadas de manteca de cerdo


        	1 hoja de laurel


        	perejil


        	1 cucharada de pimentón


        	sal

      


      Elaboración


      Calienta la manteca en una tartera (cazuela amplia y baja). Pela los ajos y la cebolla, córtalos en daditos e introdúcelos en la tartera. Pela el pimiento rojo, córtalo de la misma manera y agrégalo. Sazona las hortalizas y rehógalas a fuego suave durante 8-10 minutos. Añade la hoja de laurel.


      Corta el jamón y el chorizo en dados, incorpóralos a la tartera y rehógalos brevemente. Pela los nabos, córtalos en daditos, agrégalos y cocina todo durante 6-8 minutos.


      Agrega el pimentón y 1 cucharada de perejil picado. Corta la mano de cerdo (deshuesada) y la oreja en dados, añádelas a la tartera y mezcla bien.


      Vierte 500 ml de agua en la tartera y pon a punto de sal. Cuando empiece a hervir, agrega el arroz. Mezcla bien y cocínalo a fuego medio durante 14-15 minutos.


      Calienta una sartén sin aceite. Corta la panceta en tiras finas, sazónala, añádela a la sartén y dórala bien.


      Sirve el arroz en 4 platos y decóralos con las tiras de panceta y unas hojas de perejil.


      Consejo


      Para cocer la oreja y la mano de cerdo, calienta agua en una olla rápida y, cuando hierva, introduce en ella la oreja y la mano de cerdo y escáldalas brevemente. Retíralas. Llena la olla con agua limpia, introduce en ella de nuevo la oreja y la mano y ponla a calentar. Añade 1 cebolla, 1 diente de ajo, 2 hojas de laurel, una pizca de sal, ½ cucharadita de orégano y ½ cucharadita de tomillo. Cierra la olla y cuece las carnes durante 40 minutos.
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      RISOTTO DE RAPE CON PESTO DE PEREJIL Y ALMENDRAS


      Ingredientes (4 p.)


      
        	320 g de arroz redondo


        	600 g de rape (limpio)


        	180 ml de vino dulce


        	1 chalota


        	120 ml de vino blanco seco


        	1 l de caldo de verduras


        	aceite de oliva virgen extra


        	perejil


        	sal

      


      Para el pesto de perejil y almendras:


      
        	30 g de hojas de perejil


        	40 g de almendras


        	75 ml de aceite de oliva virgen extra


        	1 pizca de sal

      


      Elaboración


      Corta los lomos de rape en dados grandes, ponlos en un recipiente hondo, sazónalos y riégalos con el vino dulce. Déjalos marinando durante 15-20 minutos. Escurre los dados de rape y resérvalos. Reserva también el vino de la marinada.


      Para preparar el pesto, pon en una picadora el aceite, las almendras, el perejil y la sal y tritura todo bien hasta conseguir una pasta homogénea. Pasa el pesto a un bol y resérvalo.


      Calienta una sartén con 2 cucharadas de aceite. Añade los dados de rape y dóralos un poco. Retíralos a un plato y resérvalos.


      Agrega 1 cucharada de aceite a la sartén donde has dorado el rape y ponla a calentar. Pela la chalota, córtala en daditos, introdúcela en la sartén y rehógala a fuego medio durante 5 minutos. Vierte encima el vino reservado de la marinada, mezcla y deja que reduzca durante 5 minutos a fuego medio. Pasa la reducción a un vaso batidor, tritúrala con una batidora eléctrica y resérvala.


      Calienta una tartera sin aceite, añade el arroz y rehógalo brevemente. Vierte encima el vino blanco, dale un hervor fuerte y sazónalo. Añade el caldo poco a poco y cocina el arroz a fuego suave, sin dejar de remover, durante unos 15-16 minutos. Incorpora a la tartera la reducción de vino dulce, el pesto y el rape. Mezcla bien y cocina todo durante 2 minutos más.


      Sirve y decora los platos con unas hojas de perejil.


      Consejo


      Para elaborar un risotto es importante contar con un buen caldo. En esta receta se emplea uno de verduras, pero, si lo prefieres, puedes sustituirlo por un caldo de pescado
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      ARROZ AL HORNO CON ALIOLI


      Ingredientes (4 p.)


      
        	300 g de arroz redondo


        	1 patata


        	1 cabeza de ajos


        	350 g de costilla de cerdo (troceada)


        	150 g de panceta de cerdo fresca


        	1 morcilla de arroz


        	2 tomates pera


        	100 g de garbanzos cocidos


        	1 cucharadita de colorante alimenticio amarillo


        	1 tomate para ensalada


        	aceite de oliva virgen extra


        	perejil


        	1 cucharadita de pimentón dulce


        	sal

      


      Para el alioli:


      
        	1 huevo


        	1 diente de ajo pequeño


        	1 cucharada de vinagre


        	175 ml de aceite de oliva virgen extra


        	sal

      


      Elaboración


      Calienta una sartén con 4-5 cucharadas de aceite. Pela la patata, córtala en rodajas de ½ centímetro de grosor e introdúcela en la sartén. Corta la punta de la cabeza de ajos y deséchala. Introduce la cabeza de ajos (boca abajo) en la sartén y fríe las patatas por los dos lados hasta que se doren un poco. Retira las patatas y pásalas a una tartera (cazuela amplia y baja) apta para el horno. Retira la cabeza de ajos y resérvala en una fuente.


      Sazona la costilla de cerdo y dórala bien en la misma sartén donde has frito las patatas. Retírala y pásala a la tartera.


      Corta la panceta fresca en dados, sazónala, dórala bien en la misma sartén, retírala y pásala a la tartera.


      Retira la piel de la morcilla, córtala en 8 rodajas, agrégala a la sartén y dórala por los dos lados. Retírala y resérvala junto a la cabeza de ajos.


      Corta los tomates pera por la mitad y rállalos. Añádelos a la sartén y rehógalos durante 2-3 minutos. Incorpora el pimentón, los garbanzos, el arroz y una pizca de sal, mezcla todo bien y cocina los ingredientes a fuego medio durante 3-4 minutos. Pasa todo a la tartera.


      Calienta en un cazo 700 ml de agua con el colorante y mezcla bien. Cuando empiece a hervir, vierte el agua en la tartera. Corta el tomate de ensalada en 4 rodajas, colócalas en la tartera y sazónalas. Coloca también, intercalándolas, las rodajas de morcilla y pon la cabeza de ajos en el centro.


      Introduce la tartera en el horno y hornea el arroz a 250 ºC durante 10 minutos. Baja la temperatura a 220 ºC y hornéalo durante 10 minutos más. Sácalo del horno, tápalo con un paño limpio y deja que repose durante 3-4 minutos.


      Para preparar el alioli, pon en un vaso batidor el diente de ajo (picado), el huevo, el vinagre, el aceite y sal (al gusto). Tritura los ingredientes con una batidora eléctrica hasta que liguen.


      Sirve el arroz acompañado del alioli y decora con unas hojas de perejil.


      Consejo


      Esta es una receta perfecta para tomar como plato único.
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      RISOTTO DE FRESAS


      Ingredientes (4 p.)


      
        	300 g de arroz


        	20 fresas


        	60 g de mantequilla


        	½ cebolla blanca


        	120 ml de cava


        	1 l de caldo de verduras


        	40 g de queso parmesano rallado


        	perejil


        	sal

      


      Elaboración


      Lava las fresas, retírales el tallo (reserva 2 para decorar) córtalas en daditos y divídelas en 3 partes.


      Calienta una tartera con la mitad de la mantequilla. Corta la cebolla en daditos, introdúcela en la tartera y rehógala a fuego suave durante 6-8 minutos.


      Agrega a la tartera ⅓ de las fresas y rehógalas durante 2 minutos. Añade el arroz y cocínalo durante 1 minuto sin dejar de remover. Vierte encima el cava y dale un hervor. Sazónalo, agrega ⅓ del caldo poco a poco y cocínalo a fuego suave durante unos 8 minutos, sin dejar de remover, hasta que el arroz lo absorba.


      Incorpora al arroz otro ⅓ de las fresas y sigue cocinándolo añadiendo otro ⅓ del caldo poco a poco, sin dejar de remover, durante 6 minutos.


      Agrega el resto de las fresas y del caldo (poco a poco) y repite el proceso hasta que el arroz esté hecho (unos 4-5 minutos más). Añade el resto de la mantequilla y el queso parmesano y mezcla bien, hasta que todos los ingredientes queden bien integrados.


      Corta las fresas reservadas en láminas finas.


      Reparte el risotto en 4 platos y decóralos con las láminas de fresa y unas hojas de perejil.


      Consejo


      Si quieres preparar un auténtico risotto al estilo italiano, te recomiendo elegir un arroz de las variedades arborio o carnaroli.
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    PASTAS Y MASAS
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      FREGOLA CON FRUTOS DEL MAR


      Ingredientes (4 p.)


      
        	320 g de fregola mediana (bolitas de sémola)


        	400 g de gambas


        	1 kg de mejillones


        	6 calamares limpios (400 g)


        	1 diente de ajo


        	200 ml de salsa de tomate


        	aceite de oliva virgen extra


        	perejil


        	sal

      


      Elaboración


      Pela las gambas y reserva por un lado las colas y por otro las cáscaras y las cabezas. Calienta 2 cucharadas de aceite en una cazuela, introduce en ella las cáscaras y las cabezas de las gambas y rehógalas durante 3-4 minutos. Cúbrelas con 1 litro de agua, sazónalas y cuécelas durante 15 minutos. Cuela el caldo y pásalo a un bol grande.


      Calienta un wok con 150 ml de agua. Limpia los mejillones, añádelos al wok y cocínalos hasta que se abran. Retíralos, quítales las conchas y reserva la carne. Cuela el caldo y mézclalo con el caldo de las gambas.


      Calienta 3 cucharadas de aceite en una tartera (cazuela amplia y baja). Pela el diente de ajo, córtalo en láminas y agrégalo a la tartera. Corta los calamares en aros, incorpóralos a la tartera junto con las colas de las gambas, sazónalos y rehógalos a fuego fuerte durante 2-3 minutos. Retíralos a un plato y resérvalos. Deja en la tartera el jugo que hayan soltado.


      Agrega a la tartera la fregola, rehógala brevemente y añade 3 cacillos de caldo. Cocina la fregola a fuego medio durante 4-5 minutos sin dejar de remover. Incorpora a la tartera la salsa de tomate y sigue cocinándola sin dejar de remover. A medida que la fregola vaya absorbiendo el caldo, añade un poco más y cocínala durante otros 4-5 minutos sin dejar de remover.


      Incorpora a la tartera los calamares, las gambas y los mejillones y mezcla bien. Espolvorea la fregola con un poco de perejil picado y sirve. Decora los platos con unas hojas de perejil.


      CONSEJO


      Cuando emplees mejillones frescos en una receta, es importante limpiarlos bien y, en el último momento, justo antes de cocinarlos, retirarles las barbas.
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      CANELONES DE CONEJO Y SETAS


      Ingredientes (4 p.)


      
        	8-12 láminas de lasaña


        	300 g de carne de conejo (deshuesada y finamente picada)


        	300 g de setas


        	8 ajos frescos


        	1 cebolleta


        	2 tomates pera


        	50 g de harina


        	500 ml de leche


        	60 g de queso rallado


        	aceite de oliva virgen extra


        	perejil


        	pimienta


        	sal

      


      Elaboración


      Pon a calentar abundante agua en una cazuela grande. Cuando empiece a hervir, sazónala, introduce en ella las láminas de lasaña y cuécelas durante 10-12 minutos. Retíralas, escúrrelas, refréscalas y extiéndelas sobre un paño limpio. Resérvalas.


      Calienta 3 cucharadas de aceite en una sartén grande. Limpia los ajos frescos (retirándoles la parte inferior, la superior y 2 capas de hojas) y córtalos en rodajas finas. Corta la cebolleta en daditos. Incorpora las hortalizas a la sartén y rehógalas a fuego suave durante 5 minutos. Corta las setas en daditos y añádelas. Sazona y cocina todo durante 6-8 minutos a fuego medio-alto. Pela los tomates, córtalos en daditos, agrégalos a la sartén y cocina todo durante 5 minutos a fuego alto. Salpimienta el conejo, incorpóralo a la sartén y cocínalo brevemente. Reserva la farsa.


      Para preparar la bechamel, pon a calentar 3 cucharadas de aceite en una cazuela, añade la harina y rehógala. Agrega la leche poco a poco y cocínala durante unos 8-10 minutos sin dejar de remover. Mezcla la mitad de la bechamel con la farsa.


      Rellena las láminas de lasaña con la farsa como si fueran unos canelones largos. Reparte los canelones en 4 platos aptos para el horno (2-3 en cada uno), cúbrelos con el resto de la bechamel, espolvoréalos con el queso y gratínalos durante 3 minutos.


      Sirve y adorna los platos con unas hojitas de perejil.

    


    
      FIDEUÁ DE CONEJO Y ACEITUNAS


      Ingredientes (4 p.)


      
        	300 g de fideos gruesos (n.º 4)


        	½ conejo troceado


        	16 aceitunas verdes deshuesadas


        	3 dientes de ajo


        	1 zanahoria


        	1 cebolleta


        	1 tomate


        	600 ml de caldo de verduras


        	aceite de oliva virgen extra


        	perejil


        	pimienta


        	sal

      


      Elaboración


      Calienta 4 cucharadas de aceite en una tartera (cazuela amplia y baja). Salpimienta los trozos de conejo, introdúcelos en la tartera y fríelos hasta que se doren. Retíralos a un plato y resérvalos.


      Pela los dientes de ajo y la zanahoria. Corta la cebolleta y los dientes de ajo en daditos y la zanahoria en cuartos de luna finos y agrégalos a la tartera. Sazona las hortalizas y rehógalas a fuego suave durante 15 minutos. Añade las aceitunas, ralla el tomate encima y cocina todo durante 6-8 minutos. Incorpora los fideos y cocina conjuntamente durante 3-4 minutos más.


      Introduce en la tartera los trozos de conejo, vierte encima el caldo, pon a punto de sal y cocina todo durante otros 8-10 minutos.


      Sirve y decora los platos con unas hojas de perejil.

    


    
      EMPANADA DE ATÚN CON PIMIENTOS


      Ingredientes (4 p.)


      
        	2 láminas de masa para empanada


        	350 g de atún en aceite


        	2 pimientos verdes


        	1 pimiento rojo


        	3 huevos


        	1 diente de ajo


        	1 cebolla


        	125 ml de salsa de tomate


        	aceite de oliva virgen extra


        	perejil


        	sal

      


      Elaboración


      Pon agua a calentar en un cazo, introduce en ella 2 huevos y cuécelos durante 10 minutos (contados a partir del momento en que el agua empiece a hervir). Retíralos, refréscalos, pélalos y resérvalos.


      Calienta 3-4 cucharadas de aceite en una sartén grande. Pela el diente de ajo y la cebolla. Corta los ajos en láminas y la cebolla en juliana fina e introdúcelos en la sartén. Retira los tallos de los pimientos y pela el rojo, córtalos en juliana fina y añádelos. Sazona las hortalizas y rehógalas a fuego medio durante 15 minutos. Agrega la salsa de tomate, mezcla, pasa todo a una fuente y deja que se enfríe.


      Desmenuza el atún y corta los huevos en rodajas finas.


      Cubre una bandeja de horno con papel de hornear. Extiende encima una lámina de masa para empanada y distribuye por encima las hortalizas, el atún y las rodajas de huevo cocido. Cubre el relleno con la otra lámina de masa y cierra los bordes presionándolos ligeramente con los dedos y sellándolos con un tenedor.


      Haz unos cortes en la parte superior de la empanada (a modo de chimenea). Bate el otro huevo en un bol y pinta con él la parte superior de la empanada. Hornéala a 200 ºC durante 20 minutos.


      Retira la empanada del horno, córtala en 4 porciones y sirve una en cada plato. Decora los platos con unas hojas de perejil.


      CONSEJO


      Las empanadas admiten un sinfín de rellenos, se pueden preparar con antelación y cunden mucho.
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      CANELONES DE QUESO Y CALABACÍN


      Ingredientes (4 p.)


      
        	16 láminas de pasta para canelones


        	16 lonchas finas de queso


        	2 calabacines


        	40 g de harina


        	600 ml de leche


        	3 dientes de ajo


        	2 cebolletas


        	75 g de queso rallado


        	aceite de oliva virgen extra


        	perejil


        	pimienta


        	sal

      


      Elaboración


      Calienta una cazuela grande con agua. Cuando empiece a hervir, sazónala e introduce en ella las láminas de pasta. Cuécelas durante el tiempo que indique el paquete. Retíralas, escúrrelas y extiéndelas sobre un paño limpio de cocina. Resérvalas.


      Calienta 2-3 cucharadas de aceite en una cazuela. Agrega la harina y rehógala un poco. Añade la leche poco a poco, salpimienta la bechamel y cocínala a fuego suave-medio, sin dejar de remover con una varilla, durante 8-10 minutos. Resérvala.


      Calienta una sartén grande con 4 cucharadas de aceite. Pela los dientes de ajo y pícalos finamente y corta las cebolletas en daditos. Incorpora las hortalizas a la sartén y rehógalas a fuego medio durante 10 minutos. Corta los calabacines en daditos y agrégalos. Salpimienta y cocina todo durante unos 15 minutos. Agrega 4 cucharadas de bechamel y mezcla bien. Pasa la farsa a una fuente y deja que se enfríe.


      Extiende 1 loncha de queso sobre cada lámina de canelón. Pon, encima de cada uno, 1 porción de la farsa de calabacín y enróllalos. Colócalos en una fuente apta para el horno y nápalos con el resto de la bechamel. Espolvoréalos con el queso rallado y gratínalos en el horno hasta que se calienten por dentro y se dore el queso.


      Sirve y decora los platos con unas hojas de perejil.

    


    
      CANELONES DE PATO Y BERENJENAS


      Ingredientes (4 p.)


      
        	20 láminas para canelones


        	2 confits de pato


        	2 berenjenas


        	2 cebolletas


        	60 g de harina


        	700 ml de leche


        	100 g de queso rallado


        	aceite de oliva virgen extra


        	perejil


        	nuez moscada


        	sal

      


      Elaboración


      Pon abundante agua a calentar en una cazuela grande y sazónala. Cuando empiece a hervir, introduce en ella las láminas de pasta y cuécelas durante 8-10 minutos. Retíralas, escúrrelas y extiéndelas sobre un paño limpio de cocina. Resérvalas.


      Calienta 4 cucharadas de aceite en una sartén grande. Corta las cebolletas en daditos, añádelas a la sartén y cocínalas a fuego suave durante 8 minutos. Pela las berenjenas, córtalas en dados e incorpóralas. Cocina las hortalizas a fuego medio durante 25 minutos.


      Desmenuza la carne de los confits, pícala finamente, agrégala a la sartén y mezcla bien.


      Pon 4 cucharadas de aceite en una cazuela, añade la harina y rehógala un poco. Agrega la leche poco a poco, sin dejar de remover para que no se formen grumos, sazónala, aderézala con un poco de nuez moscada y cocínala durante 10 minutos sin dejar de remover.


      Incorpora ⅓ parte de la bechamel a la farsa de berenjenas y pato y mezcla bien.


      Rellena los canelones con la farsa y colócalos en una fuente apta para el horno. Nápalos con el resto de la bechamel, espolvoréalos con el queso rallado y hornéalos a 180 ºC durante 5-8 minutos.


      Sirve y decora los platos con unas hojas de perejil.

    


    
      FIDEOS CON CHAMPIÑONES


      Ingredientes (4 p.)


      
        	400 g de fideos finos


        	600 g de champiñones


        	2 dientes de ajo


        	1 cebolleta


        	1 pimiento verde


        	500 ml de caldo de pollo y verduras


        	aceite de oliva virgen extra


        	perejil


        	12-15 hebras de azafrán


        	1 cucharadita de pimentón


        	sal

      


      Elaboración


      Calienta una tartera (cazuela amplia y baja) apta para el horno con 4 cucharadas de aceite. Pela los ajos, pícalos finamente y añádelos a la tartera. Corta la cebolleta en daditos y agrégala. Retira el tallo y las semillas del pimiento, córtalo de la misma manera e incorpóralo. Sazona las hortalizas y rehógalas a fuego medio durante 8-10 minutos.


      Limpia los champiñones (lavándolos en un bol con agua), sécalos, córtalos en cuartos, añádelos a la tartera, sazónalos y cocina conjuntamente durante 4-5 minutos.


      Calienta 2 cucharadas de aceite en una sartén. Introduce en ella los fideos y fríelos hasta que se tuesten. Incorpóralos a la tartera, mezcla y agrega las hebras de azafrán, el pimentón y el caldo. Cocina los fideos hasta que el caldo empiece a hervir. Introduce la tartera en el horno y hornéalos a 225 ºC durante 4-5 minutos.


      Sirve en 4 platos y decóralos con unas hojas de perejil.


      CONSEJO


      Nunca hay que guardar los champiñones en el cajón de las hortalizas, ya que esa parte del frigorífico está concebida para conservar la humedad de las hortalizas, y esa humedad es precisamente la que hay que evitar en el caso de los champiñones.
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      DISCOS DE MEJILLONES EN ESCABECHE


      Ingredientes (4 p.)


      
        	16 obleas grandes para empanadilla


        	16 mejillones en escabeche


        	1 zanahoria


        	1 pimiento verde


        	1 cebolleta


        	30 g de harina


        	500 ml de leche


        	1 huevo batido


        	aceite de oliva virgen extra


        	perejil


        	pimienta


        	sal

      


      Elaboración


      Calienta una cazuela con 3 cucharadas de aceite. Pela la zanahoria y retira el tallo y las semillas del pimiento. Corta la cebolleta, la zanahoria y el pimiento en daditos, introdúcelos en la cazuela, sazónalos y rehógalos a fuego suave-medio durante 10 minutos.


      Corta los mejillones en daditos e incorpóralos a la cazuela. Añade la harina y rehógala brevemente. Agrega la leche poco a poco, salpimienta y cocina la bechamel a fuego medio, sin dejar de remover, durante 10 minutos. Pásala a una fuente y deja que se enfríe.


      Extiende la mitad de las obleas (con su papel) sobre la encimera, pon 1 porción de la farsa en el centro de cada una y cúbrelas con el resto de las obleas. Sella los bordes de los discos, presionando el contorno con un tenedor.


      Coloca los discos sobre una bandeja de horno, úntalos con huevo batido y hornéalos a 180 ºC durante unos 10 minutos.


      Sirve 2 discos en cada plato y adórnalos con unas hojas de perejil.

    


    
      PASTA FRESCA CON PESTO DE TOMATES DESHIDRATADOS


      Ingredientes (4 p.)


      
        	20 hojas de albahaca


        	30 g de piñones pelados y tostados


        	1 diente de ajo


        	4 tomates deshidratados en aceite


        	100 g de queso Idiazábal


        	aceite de oliva virgen extra


        	perejil


        	sal

      


      Para la pasta fresca:


      
        	400 g de harina


        	4 huevos


        	1 cucharada de aceite de oliva virgen extra


        	sal

      


      Elaboración


      Para preparar la pasta fresca, casca los huevos, ponlos en un bol, sazónalos y bátelos un poco. Añade la harina y el aceite y amasa con las manos hasta conseguir una masa homogénea y compacta. Deja que repose durante 30 minutos. Divide la masa en porciones, redondéalas y estíralas con la máquina hasta que queden bien finas. Pasa cada lámina de pasta por el cortador de tallarines y deja que reposen en un colgador hasta que se sequen (10-15 minutos).


      Para preparar el pesto, pon los piñones, las hojas de albahaca (picadas), los tomates deshidratados (troceados) y el diente de ajo (pelado y troceado) en un vaso batidor. Agrega una pizca de sal y 150 ml de aceite y tritura los ingredientes con una batidora eléctrica hasta conseguir una salsa homogénea.


      Pon a calentar una cazuela grande con abundante agua y sazónala. Cuando empiece a hervir, agrega la pasta y cuécela durante unos 3 minutos.


      Reparte la pasta fresca en 4 platos, ralla el queso por encima y sirve. Decora los platos con unas hojas de perejil.

    


    
      FIDEUÁ IBÉRICA


      Ingredientes (4 p.)


      
        	500 g de fideos para fideuá


        	100 g de chorizo ibérico


        	4 lonchas finas de jamón ibérico


        	1 cebolla


        	1 diente de ajo


        	2 tomates


        	1.500 ml de caldo de carne


        	50 g de piñones


        	1 yema de huevo


        	aceite de oliva virgen extra


        	perejil


        	1 cucharadita de pimentón


        	20-30 hebras de azafrán


        	sal

      


      Elaboración


      Calienta 4 cucharadas de aceite en una tartera (cazuela amplia y baja).


      Pela la cebolla y el diente de ajo, córtalos en daditos, introdúcelos en la tartera, sazónalos y rehógalos a fuego suave-medio durante 6-8 minutos.


      Retira la piel del chorizo, córtalo en daditos, añádelo a la tartera y rehógalo brevemente.


      Incorpora los fideos y rehógalos durante 3-4 minutos para que vayan tomando el sabor de los ingredientes.


      Corta los tomates por la mitad, rállalos y agrégalos a la tartera junto con el pimentón y las hebras de azafrán.


      Vierte encima el caldo, mezcla bien, pon a punto de sal y cocina la fideuá a fuego medio-alto durante unos 10 minutos. Retira la fideuá del fuego, tápala con un paño limpio y deja que repose durante 2-3 minutos.


      Reparte los piñones sobre la fideuá. Corta las lonchas de jamón en trozos y extiéndelos por todo el contorno de la tartera.


      Bate la yema de huevo y viértela en el centro de la tartera.


      Espolvorea con perejil picado y sirve. Decora los platos con unas hojas de perejil.


      CONSEJO


      Si quieres conseguir socarrat, una vez que la fideuá haya absorbido todo el líquido, y antes de taparla con el paño, puedes dejarla al fuego durante 3 o 4 minutos.
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      EMPANADA PICANTE DE CARNE COCIDA


      Ingredientes (4 p.)


      
        	2 masas para empanada


        	500 g de carne de ternera para cocer


        	1 zanahoria


        	1 puerro


        	2 cebollas


        	1 pimiento morrón


        	150 g de salsa de tomate


        	1 guindilla cayena


        	1 huevo


        	aceite de oliva virgen extra


        	perejil


        	sal

      


      Elaboración


      Pon la carne en una olla rápida y cúbrela con agua. Pela la zanahoria. Limpia el puerro (retirándole la parte inferior, la superior y 1-2 capas de hojas) y lávalo bien. Corta la zanahoria y el puerro por la mitad e introdúcelos en la olla. Sazona, cierra la olla y cocina la carne durante 20 minutos. Retira la carne y desmígala. (Reserva el caldo para otra ocasión.)


      Calienta una sartén grande con 4 cucharadas de aceite. Pela las cebollas, córtalas en juliana fina, añádelas a la sartén y cocínalas a fuego medio durante 10 minutos. Pela el pimiento, córtalo en juliana e incorpóralo. Sazona las hortalizas y rehógalas durante 10 minutos más. Incorpora la carne desmigada, la salsa de tomate y la cayena y cocina todo durante 6-8 minutos. Retira la cayena, pasa la farsa a una fuente y deja que se enfríe.


      Extiende 1 masa de empanada sobre la encimera, reparte encima la farsa (dejando los bordes sin rellenar), coloca encima la otra masa para empanada y sella los bordes juntando las 2 masas con los dedos.


      Coloca la empanada sobre una bandeja de horno cubierta con papel de hornear. Bate el huevo y pinta con él la parte superior de la empanada. Con un cuchillo, haz un agujero (a modo de chimenea) en el centro de la empanada para que salga el vapor. Hornéala (horno precalentado) a 200 ºC durante 20 minutos.


      Retira la empanada del horno, córtala en 4 porciones, sirve y decora los platos con unas hojas de perejil.

    


    
      ESPAGUETIS CON SALMÓN Y MOSTAZA A LA ANTIGUA


      Ingredientes (4 p.)


      
        	400 g de espaguetis frescos


        	400 g de salmón fresco


        	1 cucharada de mostaza a la antigua


        	1 cebolleta


        	1 calabacín


        	150 g de nata


        	100 ml de leche


        	aceite de oliva virgen extra


        	perejil


        	pimienta


        	sal

      


      Elaboración


      Calienta 2-3 cucharadas de aceite en una tartera (cazuela amplia y baja). Pica finamente la cebolleta, agrégala a la tartera y rehógala durante 5-6 minutos a fuego suave. Corta el calabacín en cuartos de luna finos y añádelo. Sazona las hortalizas y cocínalas a fuego medio durante 6-8 minutos.


      Corta el salmón en daditos, salpimiéntalo, incorpóralo a la tartera y saltéalo brevemente.


      Mezcla la nata con la leche y la mostaza en un bol, vierte la mezcla en la tartera y cocina la salsa durante 5 minutos.


      Pon a calentar abundante agua en una cazuela. Cuando empiece a hervir, sazónala, introduce en ella los espaguetis y cuécelos durante el tiempo que indique el paquete. Escúrrelos, pásalos a la tartera y mezcla bien.


      Sirve y decora los platos con unas hojas de perejil.

    


    
      TALLARINES FRESCOS CON PUERROS Y JAMÓN


      Ingredientes (4 p.)


      
        	400 g de tallarines frescos


        	3 puerros


        	100 g de jamón serrano (2 lonchas gruesas)


        	20 g de mantequilla


        	20 g de harina


        	400 ml de leche


        	aceite de oliva virgen extra


        	10 hojas de cebollino


        	perejil


        	pimienta


        	sal

      


      Elaboración


      Calienta un wok con 3-4 cucharadas de aceite. Limpia los puerros, córtalos en rodajas de 2 cm de grosor y rehógalos a fuego suave durante 6-8 minutos. Corta el jamón en daditos, añádelo al wok y saltéalo brevemente. Reserva.


      Para preparar la bechamel, funde la mantequilla en un cazo pequeño, agrega la harina y rehógala un poco. Incorpora la leche poco a poco y remueve los ingredientes hasta que queden bien integrados. Sazona y cocina la bechamel a fuego suave, sin dejar de remover, durante 8-10 minutos.


      Calienta abundante agua en una cazuela y sazónala. Cuando empiece a hervir, introduce en ella la pasta y cocínala durante el tiempo que indique el envase. Escurre la pasta y agrégala al wok. Vierte encima la bechamel y mezcla todo bien.


      Reparte la pasta en 4 platos. Pica el cebollino y salpica con él los platos. Muele un poco de pimienta encima de cada uno y decóralos con unas hojas de perejil.


      CONSEJO


      Antes de cocinar los puerros, conviene limpiarlos muy bien, retirándoles la parte inferior (donde están las raíces), un par de capas exteriores y la parte superior (la parte verde). Si vas a utilizar algo de la parte verde, haz un corte en cruz a lo largo por la parte superior y lávalos bien bajo el agua del grifo.
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      ESPAGUETIS CON TOMATE, SALCHICHAS Y TEJAS DE QUESO


      Ingredientes (4 p.)


      
        	300 g de espaguetis


        	4 salchichas frescas de carnicería


        	4 lonchas de queso


        	3 dientes de ajo


        	500 ml de salsa de tomate


        	aceite de oliva virgen extra


        	perejil


        	sal

      


      Elaboración


      Corta 8 trozos de papel de hornear (de un tamaño un poco mayor que el de las lonchas de queso) y coloca 4 de ellos sobre una placa de horno. Pon 1 loncha de queso encima de cada trozo de papel, cúbrelas con los otros trozos de papel y hornéalas a 180 ºC durante 15-20 minutos. Retíralas del horno y colócalas sobre un rodillo para que adquieran una forma curva (como tejas). Deja que se enfríen y resérvalas.


      Calienta 4 cucharadas de aceite en una tartera (cazuela amplia y baja). Pela los dientes de ajo, córtalos en daditos, añádelos a la tartera y rehógalos un poco.


      Retira la piel de las salchichas, desmenuza la carne, agrégala a la tartera y rehógala durante 3-4 minutos. Vierte encima la salsa de tomate, pon a punto de sal y cocina todo junto durante 10 minutos.


      Calienta abundante agua en una cazuela grande. Cuando empiece a hervir, sazónala, introduce en ella los espaguetis y cuécelos durante el tiempo que indique el paquete. Escurre los espaguetis, incorpóralos a la tartera y mezcla bien.


      Sirve y decora los platos con las tejas y perejil.

    


    
      FIDEOS CON BACALAO Y ALCACHOFAS


      Ingredientes (4 p.)


      
        	300 g de fideos (n.º 2)


        	300 g de bacalao desalado


        	4 alcachofas


        	3 dientes de ajo


        	2 cebollas


        	2 pimientos verdes


        	200 ml de salsa de tomate


        	aceite de oliva virgen extra


        	perejil


        	sal

      


      Elaboración


      Calienta 600-700 ml de agua en un cazo, introduce en ella el bacalao y dale un hervor. Retíralo, sepáralo en lascas y resérvalo. Reserva también por separado el agua de la cocción.


      Calienta una sartén con abundante aceite. Pela las alcachofas, cortándoles la parte inferior y la superior y retirándoles 2-3 capas de hojas, córtalas (en vertical) en láminas finas y fríelas (en tandas) en la sartén hasta que se doren. Retíralas y escúrrelas sobre un plato cubierto con papel absorbente. Sazónalas y resérvalas.


      Calienta una tartera (cazuela amplia y baja) con 1 cucharada de aceite. Introduce en ella los fideos y tuéstalos hasta que se doren. Retíralos a un plato y resérvalos.


      Agrega 2-3 cucharadas de aceite a la tartera donde has dorado los fideos. Pela los ajos y las cebollas, córtalos en daditos y añádelos a la tartera. Retira el tallo de los pimientos, córtalos de la misma manera e incorpóralos. Sazona las hortalizas y rehógalas a fuego suave-medio durante 20 minutos. Vierte en la tartera la salsa de tomate y cocina todo junto durante 5 minutos a fuego medio.


      Añade los fideos y el agua de la cocción de los fideos a la tartera y cocínalos a fuego medio durante 5 minutos. Incorpora el bacalao y mezcla bien.


      Sirve y decora los platos con las láminas de alcachofa y unas hojas de perejil.

    


    
      EMPANADA DE POLLO Y QUESO AZUL


      Ingredientes (4 p.)


      
        	2 láminas de masa para empanada


        	2 muslos de pollo (deshuesados)


        	100 g de queso azul de cabra


        	2 dientes de ajo


        	2 cebollas


        	2 pimientos verdes


        	150 ml de salsa de tomate


        	1 huevo batido


        	aceite de oliva virgen extra


        	perejil


        	pimienta


        	sal

      


      Elaboración


      Calienta 3 cucharadas de aceite en una sartén. Pela los dientes de ajo, córtalos en dados y agrégalos. Pela las cebollas, córtalas en juliana fina y añádelas. Retira los tallos y las semillas de los pimientos, córtalos de la misma forma e incorpóralos. Sazona las hortalizas y rehógalas a fuego medio durante 15-20 minutos. Vierte encima la salsa de tomate, mezcla y cocina todo a fuego vivo durante 5 minutos. Deja que las hortalizas se enfríen.


      Retira la piel de los muslos de pollo, córtalos en dados y salpimiéntalos.


      Calienta 3 cucharadas de aceite en una sartén y saltea en ella los dados de pollo a fuego vivo durante 3-4 minutos. Escúrrelos y deja que se enfríen.


      Trocea el queso azul y resérvalo.


      Extiende una lámina de masa para empanada (con su papel) sobre una bandeja de horno. Reparte las hortalizas por toda la superficie, dejando los bordes de la masa sin cubrir. Reparte por encima el pollo y el queso. Unta los bordes de la masa con el huevo batido. Cubre la farsa con la otra lámina de masa y sella los bordes, presionando con un tenedor todo el contorno de la empanada. Pinta la superficie de la empanada con el huevo batido y, con unas tijeras, hazle 2 cortes en la parte superior a modo de chimenea. Introduce la empanada en el horno y hornéala a 200 ºC durante 20 minutos.


      Corta la empanada en 4 porciones, sirve una en cada plato y decóralos con unas hojas de perejil.


      CONSEJO


      Los cortes que se hacen en la superficie de la empanada antes de hornearla permiten que se expulse la humedad que genera el relleno durante el horneado para que la masa quede crujiente.
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      FIDEOS CON BRÓCOLI Y BERBERECHOS


      Ingredientes (4 p.)


      
        	300 g de fideos (n.º 2)


        	1 brócoli pequeño


        	1 kg de berberechos


        	50 ml de vino blanco


        	2-3 dientes de ajo


        	100 ml de nata líquida


        	30 g de avellanas (peladas)


        	aceite de oliva virgen extra


        	perejil


        	sal

      


      Elaboración


      Calienta una cazuela con abundante agua con una pizca de sal. Cuando empiece a hervir, suelta el brócoli en ramilletes pequeños, introdúcelo en la cazuela y escáldalo durante 5 minutos. Retíralo, escúrrelo y resérvalo.


      Pon a calentar el vino en una tartera (cazuela amplia y baja), agrega los berberechos, tápalos y cocínalos hasta que se abran. Sácalos de la tartera, retírales las conchas y resérvalos. Cuela el jugo que hayan soltado y resérvalo por separado.


      Calienta 2 cucharadas de aceite en una sartén, añade los fideos y rehógalos brevemente. Vierte encima el jugo de los berberechos y cuécelos durante 3 minutos.


      Calienta 4 cucharadas de aceite en una tartera. Pela los dientes de ajo, pícalos finamente y agrégalos. Añade los ramilletes de brócoli y saltéalos. Incorpora los berberechos, los fideos y la nata, mezcla bien y cocina conjuntamente durante 3-4 minutos.


      Sirve los fideos en 4 platos. Pica finamente las avellanas, salpica con ellas los platos y decóralos con unas hojas de perejil.

    


    
      LASAÑA DE PAVO Y PIMIENTOS


      Ingredientes (4 p.)


      
        	9 láminas de lasaña


        	600 g de carne picada de pavo


        	3 pimientos morrones (1 rojo, 1 verde y 1 amarillo)


        	3 dientes de ajo


        	1 cebolla


        	1 zanahoria


        	500 ml de salsa de tomate


        	100 g de queso rallado


        	aceite de oliva virgen extra


        	perejil


        	pimienta


        	sal

      


      Elaboración


      Lava los pimientos, colócalos en una fuente apta para el horno, riégalos con un chorrito de aceite, sazónalos y hornéalos a 190 ºC durante 30-35 minutos. Retíralos del horno, deja que se templen, pélalos, córtalos en tiras finas y resérvalos.


      Pon abundante agua a hervir en una cazuela, sazónala, introduce en ella las láminas de pasta y cuécelas durante 8-10 minutos. Retíralas, refréscalas, extiéndelas sobre un paño de cocina limpio y resérvalas.


      Calienta una sartén grande con 4 cucharadas de aceite. Pela los dientes de ajo, la cebolla y la zanahoria, córtalos en daditos y añádelos a la sartén. Sazona las hortalizas y rehógalas a fuego medio durante 6-8 minutos.


      Salpimienta la carne, incorpórala a la sartén y cocínala durante 3-4 minutos. Vierte encima 300 ml de salsa de tomate, mezcla bien y cocina la farsa a fuego suave-medio durante 5-6 minutos.


      Extiende 3 láminas de lasaña en el fondo de una bandeja apta para el horno, pon sobre ellas la mitad de la farsa de carne picada y reparte encima la mitad de las tiras de pimiento. Cubre con otras 3 láminas de lasaña y repite el proceso con el resto de la carne y de los pimientos. Finaliza con 3 láminas de lasaña. Napa con los otros 200 ml de la salsa de tomate, espolvorea con el queso rallado, introduce la lasaña en el horno y hornéala a 190 ºC durante 10-12 minutos.


      Retira la lasaña del horno, sirve y decora con unas hojas de perejil.

    


    
      MACARRONES CON SALCHICHAS Y BERENJENA


      Ingredientes (4 p.)


      
        	400 g de macarrones


        	4 salchichas frescas


        	1 berenjena


        	150 ml de vino blanco


        	1 cebolleta


        	400 ml de salsa de tomate


        	60 g de queso parmesano rallado


        	aceite de oliva virgen extra


        	12 hojas de albahaca


        	perejil


        	pimienta


        	sal

      


      Elaboración


      Calienta una tartera (cazuela amplia y baja) con 2-3 cucharadas de aceite. Corta la berenjena en daditos, introdúcelos en la tartera, sazónalos y fríelos hasta que se doren (8-10 minutos). Retíralos a un plato y resérvalos.


      Retira la piel de las salchichas, desmenuza la carne, agrégala a la tartera donde has frito la berenjena y dórala a fuego vivo.


      Vierte encima el vino blanco y dale un breve hervor. Pica finamente la cebolleta, añádela y cocina la mezcla a fuego medio durante 4-5 minutos. Pica finamente 8 hojas de albahaca e incorpóralas a la tartera. Agrega también la salsa de tomate y mezcla bien. Tapa la tartera y cocina la salsa a fuego suave durante 20-30 minutos.


      Calienta abundante agua en una cazuela. Cuando empiece a hervir, sazónala e introduce en ella los macarrones. Cuécelos durante el tiempo que indique el fabricante.


      Incorpora los dados de berenjena a la salsa. Escurre la pasta, introdúcela en la tartera y mezcla suavemente. Pica finamente las otras 4 hojas de albahaca y agrégalas a la tartera junto con ⅓ del queso rallado y muele encima un poco de pimienta. Mezcla.


      Sirve y espolvorea los platos con el resto del queso rallado. Decóralos con unas hojas de perejil.


      CONSEJO


      La pasta es un alimento que combina con todo, y además es muy fácil de preparar. Puedes consumirlo como primer plato, como segundo o como acompañamiento.
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      CONCHITAS CON GUACAMOLE


      Ingredientes (4 p.)


      
        	300 g de conchitas (pasta)


        	2 aguacates


        	1 tomate pera


        	½ cebolleta


        	zumo de 1 lima


        	aceite de oliva virgen extra


        	unas ramas de cilantro


        	perejil


        	pimienta


        	sal

      


      Elaboración


      Para preparar el guacamole, abre los aguacates, sácales la pulpa, colócala en un bol grande y aplástala con un tenedor. Pela el tomate, córtalo en daditos y agrégalo al bol. Corta la cebolleta en daditos y añádela. Pica finamente el cilantro e incorpóralo. Mezcla todo bien y adereza el guacamole con sal, pimienta, 2-3 cucharadas de aceite y el zumo de lima. Resérvalo.


      Calienta abundante agua en una cazuela. Cuando empiece a hervir, sazónala e introduce en ella las conchitas. Cuécelas el tiempo que indique el paquete, escúrrelas, agrégalas al bol con el guacamole y mezcla bien.


      Sirve en 4 platos y decora los platos con unas hojas de perejil.

    


    
      LASAÑA DE SETAS, POLLO Y BEICON


      Ingredientes (4 p.)


      
        	12 láminas de pasta para lasaña


        	400 g de setas de cultivo


        	300 g de pechuga de pollo


        	4 lonchas de beicon (100 g)


        	2 dientes de ajo


        	1 cebolla


        	1 zanahoria


        	1 puerro


        	150 ml de salsa de tomate


        	40 g de harina


        	600 ml de leche


        	75 g de queso rallado


        	aceite de oliva virgen extra


        	perejil


        	pimienta


        	sal

      


      Elaboración


      Pon abundante agua a cocer en una cazuela grande y sazónala. Cuando empiece a hervir, añade las láminas de lasaña y cuécelas durante el tiempo que indique el paquete. Retíralas, refréscalas, extiéndelas sobre un paño de cocina limpio y resérvalas.


      Pela los dientes de ajo, la cebolla y la zanahoria. Limpia el puerro (retirándole la parte inferior, la superior y 1-2 capas de hojas) y lávalo bien. Corta los ajos y la cebolla en daditos, y la zanahoria y el puerro, en cuartos de luna finos. Calienta en una sartén grande 3-4 cucharadas de aceite, introduce en ella las hortalizas, sazónalas y rehógalas a fuego suave durante 15 minutos.


      Limpia las setas, córtalas en daditos, agrégalas a la sartén y cocínalas durante 6-8 minutos.


      Corta el beicon en daditos, incorpóralo a la sartén y rehógalo un poco. Corta la pechuga de pollo en daditos, salpimiéntala, añádela a la sartén y cocina conjuntamente durante 2-3 minutos.


      Para preparar la bechamel, calienta 2 cucharadas de aceite en una cazuela, agrega la harina y rehógala bien. Añade la leche poco a poco, sin dejar de remover con una varilla, cocina la bechamel durante 8-10 minutos y salpimiéntala. Incorpora la salsa de tomate y mezcla bien. Agrega 8 cucharadas de la bechamel con tomate a la farsa de hortalizas y pollo y mezcla bien.


      Unta una fuente apta para el horno con un poco de aceite, coloca encima 3 láminas de lasaña, cúbrelas con ⅓ de la farsa, 3 láminas de lasaña, otro ⅓ de la farsa, otras 3 láminas de lasaña, el resto de la farsa y las otras 3 láminas de lasaña.


      Napa la lasaña con el resto de la bechamel con tomate, espolvoréala con el queso rallado, introdúcela en el horno y gratínala hasta que se caliente la lasaña y se funda el queso.


      Retira la fuente del horno, deja que se temple un poco y córtala en 4 porciones. Sirve y adorna los platos con unas hojas de perejil.

    


    
      PASTA CON ALCACHOFAS Y VELOUTÉ DE CURRY


      Ingredientes (4 p.)


      
        	400 g de pasta (espirales o fusilli)


        	4 alcachofas


        	2 lonchas de panceta ahumada (100 g)


        	aceite de oliva virgen extra


        	perejil


        	pimienta


        	sal

      


      Para la velouté de curry:


      
        	40 g de mantequilla


        	50 g de harina


        	1 l de caldo de pollo y verduras


        	1 cucharada de curry

      


      Elaboración


      Para preparar la velouté de curry, funde la mantequilla en una cazuela, agrega la harina, rehógala un poco y añade un poco de caldo y el curry. Incorpora el resto del caldo poco a poco y cocina la velouté a fuego suave, sin dejar de remover, durante 10-12 minutos. Resérvala.


      Calienta 3-4 cucharadas de aceite en una tartera (cazuela amplia y baja). Pela las alcachofas (retírales 3-4 capas de hojas, córtales la parte superior y redondéalas por la parte inferior), córtalas en 4, añádelas a la tartera, sazónalas, tápalas y cocínalas a fuego suave-medio durante 10-12 minutos, hasta que se doren.


      Corta la panceta en dados, agrégala a la tartera y rehógala un poco.


      Calienta abundante agua en una cazuela grande, sazónala, introduce en ella la pasta y cuécela durante 10-12 minutos. Escúrrela e incorpórala a la tartera. Vierte encima la velouté, mezcla bien y espolvorea la pasta con un poco de perejil picado.


      Sirve la pasta en 4 platos, muele un poco de pimienta encima de cada uno y adórnalos con unas hojas de perejil.


      CONSEJO


      Si quieres que las alcachofas queden más blandas, después de rehogarlas a fuego medio durante 5 minutos, añádeles un poco de agua y sigue cocinándolas durante 5-7 minutos más.


      [image: ]
    


    
      MACARRONES CON PISTO Y BONITO


      Ingredientes (4 p.)


      
        	300 g de macarrones


        	250 g de bonito fresco


        	3 dientes de ajo


        	1 cebolleta


        	1 pimiento verde


        	1 calabacín


        	8 tomates pera maduros


        	100 g de mozzarella rallada


        	aceite de oliva virgen extra


        	perejil


        	pimienta


        	sal

      


      Elaboración


      Calienta una sartén grande con 3 cucharadas de aceite.


      Pela los dientes de ajo y pícalos finamente. Corta la cebolleta en daditos. Retira el tallo y las semillas del pimiento y córtalo de la misma manera. Añade las hortalizas a la sartén y rehógalas a fuego suave-medio durante 15 minutos. Lava el calabacín, córtalo en dados, incorpóralo a la sartén y cocina conjuntamente durante unos 10 minutos.


      Calienta agua en una cazuela hasta que empiece a hervir. Haz un corte en cruz en la parte inferior de los tomates, introdúcelos en la cazuela y escáldalos durante 1 minuto. Retíralos, refréscalos, pélalos, córtalos en dados y agrégalos a la sartén. Sazona las hortalizas y cocínalas a fuego medio durante 20 minutos.


      Pon abundante agua a calentar en una cazuela grande. Cuando empiece a hervir, sazónala, añade los macarrones y cuécelos durante el tiempo que indique el paquete. Escúrrelos y pásalos a la sartén junto con un poco del agua de la cocción. Salpimienta, mezcla bien y repártelos en 4 platos.


      Calienta una sartén con 2 cucharadas de aceite. Corta el bonito en daditos, salpimiéntalos, saltéalos brevemente en la sartén y repártelos en 4 platos.


      Espolvorea los macarrones con el queso rallado, sirve y decora los platos con unas hojas de perejil.

    


    
      MACARRONES CON BECHAMEL DE ESPINACAS Y JAMÓN


      Ingredientes (4 p.)


      
        	400 g de macarrones


        	400 g de espinacas limpias


        	100 g de jamón serrano


        	40 g de harina


        	500 ml de leche


        	60 g de mozzarella rallada


        	30 g de piñones


        	aceite de oliva virgen extra


        	perejil


        	nuez moscada


        	sal

      


      Elaboración


      Calienta 2 cucharadas de aceite en una sartén. Lava las espinacas, sécalas, pícalas finamente, introdúcelas en la sartén y saltéalas brevemente. Retíralas, escúrrelas bien y resérvalas.


      Calienta 3 cucharadas de aceite en una cazuela. Corta el jamón en daditos, añádelo y rehógalo brevemente. Agrega la harina, rehógala brevemente y añade la leche poco a poco y sin dejar de remover. Sazona la bechamel y cocínala a fuego suave durante 10 minutos, removiéndola a menudo. Incorpora las espinacas, ralla encima un poco de nuez moscada, pon a punto de sal y mezcla bien. Reserva la bechamel.


      Calienta una cazuela con abundante agua y sazónala. Cuando empiece a hervir, agrega los macarrones y cuécelos durante el tiempo que indique el paquete. Escúrrelos, pásalos a la cazuela de la bechamel y mezcla suavemente. Reparte los macarrones con bechamel en 4 cuencos aptos para el horno, espolvoréalos con el queso y salpícalos con los piñones. Introduce los macarrones en el horno y gratínalos hasta que el queso se funda y se doren los piñones. Decora los cuencos con unas hojas de perejil.

    


    
      PASTA CON CREMA DE CALABAZA, GORGONZOLA Y NUECES


      Ingredientes (4 p.)


      
        	300 g de pasta rigatoni


        	500 g de calabaza


        	150 g de queso gorgonzola


        	50 g de nueces peladas (o cualquier otro fruto seco)


        	1 cebolla grande


        	aceite de oliva virgen extra


        	perejil


        	pimienta


        	sal

      


      Elaboración


      Calienta 3-4 cucharadas de aceite en una sartén. Pela la cebolla, córtala en dados y agrégala a la sartén, sazónala y rehógala a fuego suave-medio durante 10 minutos.


      Calienta agua en una cazuela. Pela la calabaza, córtala en dados, introdúcela en la cazuela, sazónala y cuécela durante 10 minutos. Retira la calabaza, pásala a una jarra y pon a calentar la cazuela con el agua de la cocción de la calabaza.


      Añade la cebolla pochada a la jarra con la calabaza y tritura la mezcla con una batidora eléctrica. Reserva el puré.


      Cuando el agua de la cocción de la calabaza empiece a hervir, introduce en ella la pasta y cuécela durante unos 8 minutos.


      Escurre la pasta y pásala a una tartera (cazuela amplia y baja). Vierte encima el puré de calabaza y cebolla (puedes agregar un poco de agua a la jarra y removerla para aprovechar todo el puré), y cocina la pasta con el puré durante 4-5 minutos más.


      Muele encima un poco de pimienta. Corta el queso en daditos, agrégalo a la tartera y mezcla bien.


      Reparte la pasta en 4 platos, salpícalos con las nueces picadas y decóralos con unas hojas de perejil.


      CONSEJO


      El queso gorgonzola es un queso italiano de pasta cremosa. Es perfecto para terminar los risottos, para aderezar la polenta, como ingrediente de múltiples salsas para pastas e incluso para rellenar hojas de endibia.


      [image: ]
    


    
      EMPANADA DE CARNE


      Ingredientes (4 p.)


      
        	2 masas para empanada


        	500 g de carne picada (ternera y cerdo)


        	3 dientes de ajo


        	2 cebollas


        	2 pimientos verdes


        	1 pimiento morrón rojo


        	250 ml de salsa de tomate


        	1 huevo


        	aceite de oliva virgen extra


        	1 cucharadita de tomillo


        	perejil


        	pimienta


        	sal

      


      Elaboración


      Calienta 4 cucharadas de aceite en una tartera (cazuela amplia y baja). Pela los dientes de ajo, córtalos en láminas y añádelos. Pela las cebollas, córtalas en daditos e incorpóralas. Retira las semillas y los tallos de los pimientos y pela el rojo, córtalos en daditos y agrégalos. Sazona las hortalizas y rehógalas a fuego suave durante 25 minutos.


      Salpimienta la carne, incorpórala a la tartera y cocínala durante 4-5 minutos. Añade la salsa de tomate y el tomillo y mezcla bien. Cocina todo junto durante 4-6 minutos.


      Cubre la base de una bandeja de horno con papel de hornear y extiende encima 1 de las masas para empanada. Rellénala con la farsa de hortalizas y carne y cúbrela con la otra masa de empanada. Cierra los bordes haciéndole un repulgue (cierre). Unta la superficie con el huevo batido y hazle unos pequeños cortes superficiales con unas tijeras (a modo de chimenea). Hornéala a 180 ºC durante 25 minutos.


      Retira la empanada del horno, córtala en porciones y sirve. Adorna los platos con unas hojas de perejil.

    


    
      PIZZA DE JAMÓN Y CHAMPIÑONES


      Ingredientes (4 p.)


      
        	3 lonchas gruesas de jamón cocido (225 g)


        	12 champiñones


        	300 g de queso mozzarella


        	30 hojas de albahaca


        	perejil

      


      Para la masa:


      
        	500 g de harina + 50 g para estirar


        	7 g de levadura fresca de panadero


        	250 ml de agua fría


        	10 g de sal


        	2 cucharadas de aceite de oliva virgen extra

      


      Elaboración


      Para preparar la masa, desmenuza la levadura sobre un bol pequeño con 100 ml de agua y espera a que se disuelva.


      Coloca 500 gramos de harina en un bol grande, añade la levadura disuelta en el agua, el resto del agua (150 ml), la sal y el aceite y mezcla los ingredientes con una cuchara de madera. Pasa la masa a la encimera y amásala durante unos 5 minutos. Introduce la masa en un bol enharinado, cúbrela con un paño limpio de algodón humedecido en agua y deja que repose durante 45 minutos.


      Espolvorea la encimera con el resto de la harina, corta la masa en 2 trozos y estíralos bien (dándoles forma redonda, cuadrada o rectangular).


      Cubre 2 bandejas de horno con papel de hornear, coloca 1 base de pizza sobre cada una y cúbrelas con el queso mozzarella troceado.


      Lava los champiñones, sécalos, córtalos en láminas y salpica con ellos las pizzas. Corta el jamón en dados y espárcelos sobre las pizzas.


      Hornea las pizzas a 200 ºC durante 12-15 minutos. Retíralas del horno.


      Pica finamente la mitad de las hojas de albahaca y espolvorea con ellas las pizzas.


      Corta cada pizza a la mitad, sirve media en cada plato y adórnalas con el resto de las hojas de albahaca y unas hojas de perejil.

    


    
      TALLARINES CON ALCACHOFAS Y JAMÓN


      Ingredientes (4 p.)


      
        	400 g de tallarines (frescos)


        	6 alcachofas


        	100 g de jamón serrano (1 loncha gruesa)


        	2 cebolletas


        	200 ml de salsa de tomate


        	aceite de oliva virgen extra


        	perejil


        	sal

      


      Elaboración


      Calienta 4 cucharadas de aceite en una tartera (cazuela amplia y baja). Corta las cebolletas en daditos, pásalas a la tartera, sazónalas y cocínalas a fuego medio durante 6-8 minutos.


      Retira los tallos y las hojas exteriores de las alcachofas. Córtales las puntas y redondéalas por la parte inferior. Córtalas en 6, agrégalas a la tartera y rehógalas a fuego medio durante 10-12 minutos.


      Corta el jamón en daditos, incorpóralo a la tartera y rehógalo brevemente. Vierte encima la salsa de tomate y cocina todo junto durante 5 minutos.


      Calienta abundante agua en una cazuela grande. Cuando empiece a hervir, introduce en ella la pasta, sazónala y cuécela durante el tiempo que indique el fabricante.


      Escurre la pasta, pásala a la tartera y mezcla bien.


      Sirve y decora los platos con unas hojas de perejil.


      CONSEJO


      Cuando compres alcachofas, escoge las que tengan los tallos firmes y las hojas duras y apretadas. Cuanto más pequeñas sean, más tiernas resultarán.
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      PIZZA DE CHAMPIÑONES Y PANCETA


      Ingredientes (4 p.)


      
        	250 g de champiñones


        	4 lonchas de panceta ahumada (110 g)


        	2 dientes de ajo


        	1 cebolleta


        	12 espárragos verdes


        	300 ml de salsa de tomate


        	120 g de queso mozzarella rallado


        	aceite de oliva virgen extra


        	perejil


        	sal

      


      Para la masa:


      
        	500 g de harina de fuerza + 25 g para estirar


        	20 g de levadura fresca de panadería


        	15 g de sal


        	20 ml de aceite de oliva virgen extra


        	295 ml de agua

      


      Elaboración


      Para preparar la masa, pon la harina en un bol grande y desmenuza encima la levadura. Añade la sal, el aceite y el agua y mezcla bien hasta que la harina absorba todo el líquido. Tapa la masa con film transparente y deja que repose a temperatura ambiente durante 30 minutos (autólisis).


      Espolvorea la encimera con un poco de harina, coloca la masa encima y amásala durante unos 5 minutos. Colócala de nuevo en el bol, tápala con un paño limpio y deja que fermente a temperatura ambiente hasta que doble su tamaño (entre 90 y 120 minutos).


      Calienta 3 cucharadas de aceite en una sartén grande. Pela los dientes de ajo, pícalos finamente y agrégalos a la sartén. Corta la cebolleta en daditos y añádela. Rehoga las hortalizas a fuego medio durante 5-6 minutos.


      Lava los champiñones, sécalos, córtalos en láminas, incorpóralos a la sartén, sazónalos y cocínalos a fuego medio durante 3-4 minutos.


      Corta la panceta en tiras y resérvala.


      Retira la parte inferior de los espárragos, córtalos por la mitad a lo largo y después en trozos de unos 3 centímetros. Resérvalos.


      Espolvorea la encimera con un poco de harina, pon la masa encima, espolvoréala con otro poco de harina y estírala aplastándola (poco a poco) suavemente con las manos hasta formar un rectángulo del tamaño de una bandeja de horno. Cubre una bandeja de horno con papel de hornear y coloca la masa encima.


      Extiende la salsa de tomate sobre la masa dejando los bordes limpios. Esparce encima la mitad del queso y añade los champiñones, los espárragos y la panceta. Espolvorea la pizza con el resto del queso y hornéala (en la base del horno) a 200 ºC durante 15-20 minutos. Súbela a la parte superior y hornéala durante 3 minutos para que se dore un poco.


      Corta la pizza en 4 porciones, sirve 1 porción en cada plato y decóralos con unas hojas de perejil.


      CONSEJO


      Si quieres que el sabor a champiñón sea más intenso, utiliza la variedad portobello.
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      TALLARINES FRESCOS CON GAMBAS


      Ingredientes (4 p.)


      
        	32 gambas peladas


        	24 ajos frescos


        	200 ml de nata


        	1 sobre de tinta de calamar


        	75 g de queso parmesano rallado


        	aceite de oliva virgen extra


        	perejil


        	pimienta


        	sal

      


      Para la masa:


      
        	300 g de harina + 25 g para espolvorear


        	3 huevos


        	1-2 cucharadas de aceite de oliva virgen extra


        	sal

      


      Elaboración


      Para preparar la masa, casca los huevos en un bol, sazónalos y bátelos un poco. Añade la harina y el aceite, amasa con las manos hasta conseguir una pasta homogénea y compacta y déjala reposar durante 30 minutos. Divide la masa en 4 trozos, redondéalos y estíralos con la máquina hasta que queden unas láminas finas. Pasa cada lámina de pasta por el cortador de tallarines, espolvoréalos con un poco de harina y resérvalos.


      Calienta una tartera (cazuela amplia y baja) con 4 cucharadas de aceite. Pela los ajos frescos, córtalos en rodajas de 1 centímetro, agrégalos a la tartera, sazónalos y rehógalos a fuego suave durante 5 minutos.


      Mezcla la nata con la tinta de calamar en un bol y vierte la mezcla en la tartera. Cocina los ingredientes a fuego suave durante 5 minutos. Salpimienta las gambas, incorpóralas a la tartera y cocínalas durante 2 minutos.


      Calienta abundante agua en una cazuela. Cuando empiece a hervir, sazónala, introduce en ella los tallarines y cuécelos durante 2-3 minutos. Escúrrelos y pásalos a la tartera. (Si notas que la salsa queda muy espesa, puedes añadir un poco del agua de la cocción de los tallarines.)


      Sirve los tallarines en 4 platos, espolvoréalos con un poco de queso rallado y decóralos con unas hojas de perejil.

    


    
      PIZZA MARGARITA


      Ingredientes (4 p.)


      
        	300 ml de salsa de tomate


        	150 g de queso mozzarella rallado


        	aceite de oliva virgen extra


        	30 hojas de albahaca


        	perejil


        	pimienta


        	sal

      


      Para la masa:


      
        	500 g de harina + 50 g para estirar


        	7 g de levadura fresca de panadero


        	250 ml de agua fría


        	10 g de sal


        	2 cucharadas de aceite de oliva virgen extra


        	1 cucharadita de orégano

      


      Elaboración


      Para preparar la masa, desmenuza la levadura sobre un bol pequeño con 100 ml de agua y deja que se disuelva.


      Coloca 500 gramos de harina en un bol grande, añade la levadura disuelta en el agua, el resto del agua (150 ml), el orégano, la sal y el aceite y mezcla los ingredientes con una cuchara de madera desde el centro hacia afuera.


      Pasa la masa a la encimera y amásala durante unos 5 minutos. Introdúcela en un bol enharinado, cúbrela con un paño limpio de algodón humedecido en agua y deja que repose durante 45 minutos.


      Espolvorea la encimera con el resto de la harina, corta la masa en 2 trozos y estíralos bien (dándole forma redonda, cuadrada o rectangular).


      Cubre 2 bandejas de horno con papel de hornear, coloca 1 base de pizza sobre cada una, cúbrelas con la salsa de tomate, salpimiéntalas, riégalas con un chorrito de aceite y espolvoréalas con el queso. Introdúcelas en el horno y hornéalas a 200 ºC durante 12-15 minutos. Retíralas del horno.


      Pica finamente la mitad de las hojas de albahaca y espolvorea con ellas las pizzas.


      Corta cada pizza por la mitad, sirve media en cada plato y adórnalas con el resto de las hojas de albahaca y unas hojas de perejil.

    


    
      QUICHE DE ESPINACAS, BEICON Y QUESO DE CABRA


      Ingredientes (4 p.)


      
        	1 lámina de pasta quebrada


        	300 g de espinacas limpias


        	150 g de beicon en lonchas


        	1 rulo de queso de cabra (180 g)


        	30 g de pasas (sin pepitas)


        	3 huevos


        	200 ml de nata líquida


        	30 g de piñones


        	aceite de oliva virgen extra


        	perejil


        	sal

      


      Elaboración


      Cubre un molde para quiche con base desmontable con la pasta brisa y recorta los bordes. Para que la pasta brisa no suba, coloca encima unos garbanzos crudos (destinados a este fin). Hornea la masa a 180 ºC durante 20 minutos (a los 10 minutos, retira los garbanzos).


      Calienta una sartén grande con 2 cucharadas de aceite. Corta el beicon en dados, introdúcelo en la sartén y rehógalo hasta que se dore. Corta las espinacas en juliana, añádelas y rehógalas durante 3-4 minutos. Incorpora las pasas y saltéalas brevemente. Pasa el relleno a un bol grande.


      Corta el queso en cuartos de luna de 2 cm de grosor y resérvalos.


      Casca los huevos, pásalos a un bol, sazónalos y bátelos. Añade la nata y bate de nuevo. Vierte la mezcla en el bol con el beicon, las espinacas y las pasas, agrega el queso de cabra y remueve los ingredientes hasta que queden integrados.


      Rellena la tartaleta de pasta brisa con la mezcla y salpícala con los piñones. Introdúcela en el horno y hornéala a 180 ºC durante 20 minutos. Retira la quiche del horno y deja que se temple.


      Desmolda la quiche, córtala en porciones y sirve. Decora los platos con unas hojas de perejil.


      CONSEJO


      Las quiches son una buena opción, ya que permiten incluir una gran variedad de ingredientes en una misma preparación.
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      LASAÑA DE LENTEJAS


      Ingredientes (4 p.)


      
        	6 láminas de pasta para lasaña


        	200 g de lentejas


        	1 cebolleta


        	1 rama de apio


        	2 zanahorias


        	½ pimiento rojo


        	75 g de queso parmesano


        	aceite de oliva virgen extra


        	1 cucharadita de vinagre


        	1 hoja de laurel


        	2 ramas de tomillo


        	perejil


        	sal

      


      Para la bechamel:


      
        	30 g de mantequilla


        	50 g de harina


        	225 ml de leche


        	225 ml de leche evaporada


        	1 cucharadita de curry


        	sal

      


      Elaboración


      Pon las lentejas en una tartera (cazuela amplia y baja), cúbrelas con 2.500 ml de agua y añade la hoja de laurel. Corta la cebolleta y la rama de apio en daditos y añádelas. Pela las zanahorias, córtalas en cuartos de luna finos y agrégalas. Pela el pimiento rojo, córtalo en daditos e incorpóralo. Sazona las lentejas, riégalas con 2 cucharadas de aceite, tápalas y cuécelas durante 35-40 minutos.


      Calienta abundante agua en una cazuela. Cuando empiece a hervir, introduce en ella las láminas de lasaña, sazónalas y cuécelas durante el tiempo que indique el paquete. Escúrrelas y extiéndelas sobre un paño limpio de cocina.


      Para preparar la bechamel, calienta la mantequilla en una cazuela hasta que se funda. Agrega la harina y rehógala un poco. Añade la leche poco a poco, sin dejar de remover, hasta que quede bien integrada. Vierte encima la leche evaporada y repite el proceso hasta que quede bien integrada. Cocina la bechamel a fuego suave durante 8-10 minutos sin dejar de remover. Sazónala, incorpora el curry y mezcla bien.


      Corta las láminas de lasaña por la mitad. Monta 4 platos (aptos para el horno), colocando 1 trozo de lámina de lasaña en la base de cada uno, cúbrelos con 3 cucharadas de lentejas y 1 de bechamel. Tapa con otro trozo de lámina de lasaña, 3 cucharadas de lentejas y 1 de bechamel. Finalmente, tápalas con un trozo de lámina de lasaña. Napa las lasañas con el resto de la bechamel, rállales el queso encima y gratínalas en el horno hasta que se doren.


      Desmenuza las ramas de tomillo y ponlas en un bol. Agrega el vinagre y 2 cucharadas de aceite, bate todo bien y riega con la mezcla las lasañas. Decora los platos con unas hojas de perejil.


      CONSEJO


      Si quieres que la lasaña quede más ligera, puedes sustituir las láminas de lasaña por láminas de calabacín o berenjena pasadas antes por la sartén.
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      CANELONES DE HORTALIZAS CON CARNE


      Ingredientes (4 p.)


      
        	16 láminas para canelones


        	1 cebolleta


        	8 ajos frescos


        	1 pimiento rojo


        	2 alcachofas


        	8 champiñones


        	300 g de carne picada de ternera


        	2 cucharadas de harina


        	600 ml de leche


        	150 ml de salsa de tomate


        	100 g de queso mozzarella rallado


        	aceite de oliva virgen extra


        	perejil


        	pimienta


        	sal

      


      Elaboración


      Calienta 4 cucharadas de aceite en una tartera (cazuela amplia y baja). Corta la cebolleta en daditos e introdúcela en la tartera. Limpia los ajos frescos (retirándoles la parte inferior, la superior y 1-2 capas de hojas), córtalos en rodajas de 1 cm y agrégalos. Sazona las hortalizas y rehógalas durante 4-5 minutos a fuego medio.


      Pela el pimiento rojo y córtalo en daditos. Pela las alcachofas y córtalas en daditos. Incorpora el pimiento y las alcachofas a la tartera y cocina todo durante 5 minutos más.


      Lava los champiñones, sécalos, córtalos en daditos, añádelos a la tartera, sazónalos y rehoga conjuntamente durante unos 10 minutos.


      Salpimienta la carne, agrégala a la tartera y rehógala un poco.


      Calienta 4 cucharadas de aceite en una cazuela, incorpora la harina y rehógala (removiéndola con una varilla) un poco. Vierte encima la leche poco a poco y mezcla bien (sin dejar de remover) hasta que los ingredientes se integren. Cocina la bechamel a fuego suave y sin dejar de remover durante 8-10 minutos. Salpimiéntala, añade una quinta parte (reserva el resto) a la cazuela con las hortalizas y la carne y mezcla bien. Pasa el relleno a una fuente y deja que se temple.


      Calienta agua en una cazuela grande y sazónala. Cuando empiece a hervir, introduce en ella las láminas de pasta (una a una) y cuécelas durante el tiempo que indique el paquete (unos 10 minutos). Escúrrelas, refréscalas y extiéndelas sobre un paño limpio.


      Rellena los canelones y ponlos en una fuente apta para el horno o en 4 platos individuales. Cúbrelos por la parte central con la bechamel y la salsa de tomate, espolvoréalos con el queso y gratínalos durante 6-8 minutos.


      Sirve y decora los platos con unas hojas de perejil.


      CONSEJO


      Si la bechamel quedara muy espesa, puedes aligerarla añadiéndole un poco más de leche.
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      TARTA DE CALABACÍN Y QUESO


      Ingredientes (4 p.)


      
        	1 lámina de hojaldre (redonda)


        	1 calabacín


        	2 bolas de mozzarella fresca (250 g)


        	6 cucharadas de salsa de tomate


        	1 cucharada de semillas de sésamo tostado


        	aceite de oliva virgen extra


        	perejil


        	sal

      


      Elaboración


      Lava el calabacín, córtalo en rodajas redondas de 1 centímetro de grosor y resérvalas.


      Corta el queso mozzarella en rodajas redondas del mismo grosor que las de calabacín y resérvalas.


      Coloca la lámina de hojaldre sobre un trozo grande de papel de hornear. Coloca en el centro de la lámina, boca abajo, un bol de unos 10 cm de diámetro. Reparte la salsa de tomate alrededor del bol y espárcela bien, dejando unos 3 cm del contorno de la masa sin tomate. Retira el bol y, con un cuchillo, divide la parte central (la que cubría el bol) en 8 triángulos.


      Coloca sobre el círculo con la salsa de tomate, alternando, las rodajas de calabacín y de queso y sazónalas. Dobla la parte exterior del hojaldre (pellizcando la masa) sobre el calabacín y el queso. Levanta el vértice de cada triángulo interior, estirándolos un poco, y cubre con ellos el queso y el calabacín.


      Coloca la tarta (con el papel) sobre una bandeja de horno, riégala con un poco de aceite y espolvoréala con el sésamo. Hornéala a 180 ºC durante unos 25 minutos, hasta que se dore un poco.


      Retira la tarta del horno, sirve y decora el plato con unas hojas de perejil.


      CONSEJO


      Antes de cortar la tarta, lo ideal es que la dejes reposar durante 5 minutos.
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      CUSCÚS CON MEJILLONES


      Ingredientes (4 p.)


      
        	300 g de cuscús (precocido)


        	24 mejillones


        	1 cebolleta


        	1 pimiento verde


        	100 ml de vino blanco


        	150 ml de salsa de tomate


        	300 ml de caldo de pescado y marisco


        	aceite de oliva virgen extra


        	12 hojas de cebollino


        	perejil


        	sal

      


      Elaboración


      Limpia los mejillones, retirándoles las barbas y cualquier adherencia que puedan tener pegada a las conchas. Resérvalos.


      Calienta un wok (o sartén grande) con 3 cucharadas de aceite. Corta la cebolleta en dados e introdúcela en el wok. Retira el tallo y las semillas al pimiento, córtalo de la misma manera y añádelo. Sazona las hortalizas y rehógalas a fuego suave-medio durante 10 minutos.


      Vierte el vino blanco y la salsa de tomate en el wok y mezcla. Cuando empiece a hervir, incorpora los mejillones, tapa el wok y cocínalos hasta que se abran. Retira los mejillones y sácales la carne. Tritura la salsa y ponla a calentar en una sartén pequeña. Agrega a la salsa la carne de los mejillones y un poco de perejil picado.


      Calienta en una cazuela el caldo de pescado y marisco hasta que hierva. Pon el cuscús en un bol grande, sazónalo, vierte encima 2 cucharadas de aceite y el caldo y tapa el bol con film transparente. Deja que el cuscús repose hasta que absorba todo el caldo (unos 10 minutos). Retira el film y, con ayuda de 2 cucharas, suelta el cuscús.


      Reparte el cuscús y los mejillones con su salsa en 4 platos. Corta las hojas de cebollino en trozos de 3 cm y salpica con ellas los platos. Decóralos con unas hojas de perejil.


      CONSEJO


      Una de las ventajas del cuscús es que se puede consumir tanto frío como caliente. Como su sabor es bastante neutro, se puede combinar con un sinfín de ingredientes.


      [image: ]
    


    
      FARFALLE CON CREMA DE TOMATE Y JAMÓN COCIDO


      Ingredientes (4 p.)


      
        	400 g de pasta (farfalle)


        	200 g de jamón cocido (lonchas finas)


        	2 dientes de ajo


        	1 cebolla


        	4 cucharadas de tomate concentrado


        	200 ml de nata líquida


        	aceite de oliva virgen extra


        	perejil


        	1 trozo de guindilla


        	pimienta


        	sal

      


      Elaboración


      Calienta una tartera (cazuela amplia y baja) con 4 cucharadas de aceite. Pela los dientes de ajo, córtalos en daditos y añádelos. Pela la cebolla, córtala en daditos e incorpórala. Sazona las hortalizas y rehógalas a fuego suave-medio durante unos 10 minutos.


      Añade a la tartera el trozo de guindilla. Corta el jamón cocido en daditos, incorpóralo y mezcla bien. Agrega el tomate concentrado y la nata líquida, mezcla bien y cocina la salsa a fuego suave durante 6-8 minutos.


      Calienta agua en una cazuela grande. Cuando empiece a hervir, sazónala, introduce en ella los farfalle y cuécelos durante 8-10 minutos. Agrega a la tartera con la salsa 150 ml del caldo de cocción de la pasta. Escurre los farfalle, añádelos a la tartera y cocínalos en la salsa durante 2-3 minutos. Muele encima un poco de pimienta y sirve. Espolvorea los platos con un poco de perejil picado y decóralos con unas hojas de perejil.


      CONSEJO


      La pasta se cuece sin tapa, pero, después de añadirla a la cazuela, para que el agua vuelva a hervir cuanto antes, es recomendable tapar la cazuela hasta ese momento.
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      FIDEOS AL AJILLO CON ALCACHOFAS


      Ingredientes (4 p.)


      
        	250 g de fideos (n.º 2)


        	2 dientes de ajo


        	8 alcachofas


        	500 ml de caldo de verduras


        	aceite de oliva virgen extra


        	perejil


        	1 trozo de guindilla


        	sal

      


      Elaboración


      Corta el tallo de las alcachofas y pélalas, retirándoles 3-4 capas de hojas. Retírales la punta y córtalas por la mitad.


      Pon 2-3 cucharadas de aceite en una olla rápida, introduce en ella las alcachofas apoyándolas por la parte plana y rehógalas a fuego suave-medio hasta que se doren. Dales la vuelta, sazónalas y añade ½ vaso de agua (para que quede un dedo de agua en el fondo de la olla). Cierra la olla y cocina las alcachofas durante 4 minutos. Retíralas y resérvalas.


      Calienta 2 cucharadas de aceite en una tartera (cazuela grande y baja) apta para el horno y dora en ella los fideos. Retíralos a una fuente y resérvalos.


      Vierte 3-4 cucharadas de aceite en la tartera donde has dorado los fideos. Pela los dientes de ajo, córtalos en láminas, introdúcelos en la tartera y rehógalos un poco. Agrega el trozo de guindilla cortado a la mitad y mezcla bien. Incorpora los fideos, vierte encima el caldo y pon a punto de sal. En cuanto empiece a hervir, introduce la tartera en el horno y hornea los fideos a 220 ºC durante unos 8 minutos. Retíralos y espolvoréalos con un poco de perejil picado.


      Reparte los fideos en 4 platos y coloca 2 alcachofas (4 medias) en cada uno. Decora los platos con unas hojas de perejil.


      CONSEJO


      Si no os gusta comer los ajos, pero sí os gusta el sabor que aportan, puedes añadirlos enteros y retirarlos antes de servir el plato.
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      ÑOQUIS CON SALMÓN


      Ingredientes (4 p.)


      
        	1 kg de ñoquis


        	350 g de salmón fresco


        	1 cebolla


        	400 ml de nata líquida


        	aceite de oliva virgen extra


        	4 ramas de eneldo fresco


        	perejil


        	pimienta


        	sal

      


      Elaboración


      Calienta 3 cucharadas de aceite en una tartera (cazuela amplia y baja).


      Retira la piel del salmón, córtalo en filetes, sazónalos, introdúcelos en la tartera y rehógalos brevemente por los dos lados. Desmenuza el salmón aplastándolo con un par de cucharas de madera, retíralo a una fuente y resérvalo.


      Vierte 2 cucharadas de aceite en la tartera donde has rehogado el salmón. Pela la cebolla, córtala en daditos, agrégala a la tartera, sazónala y cocínala a fuego medio durante 10 minutos. Añade la nata, mezcla bien y cocina la mezcla durante 5-6 minutos a fuego suave.


      Pica las hojas de eneldo finamente y resérvalo.


      Calienta abundante agua en una cazuela grande y sazónala. Cuando empiece a hervir, introduce en ella los ñoquis. A medida que vayan subiendo a la superficie y queden flotando en ella, vete retirándolos e incorporándolos a la tartera.


      Agrega a la tartera el salmón desmenuzado, mezcla bien y cocina todo durante 2 minutos.


      Muele encima un poco de pimienta, sirve y espolvorea los ñoquis con el eneldo picado. Decora los platos con unas hojas de perejil.


      CONSEJO


      Si notas que la salsa queda muy espesa, puedes aligerarla agregándole un poco del agua de la cocción de los ñoquis.
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      QUICHE DE QUESO MANCHEGO Y CEBOLLA CARAMELIZADA


      Ingredientes (4 p.)


      
        	1 lámina de pasta quebrada (redonda)


        	220 g de queso manchego curado


        	3 cebollas rojas


        	3 huevos


        	175 ml de leche evaporada


        	1 cucharada de mostaza


        	60 g de canónigos


        	aceite de oliva virgen extra


        	perejil


        	pimienta


        	sal

      


      Elaboración


      Cubre un molde redondo con la pasta quebrada. Pon encima la hoja de papel sulfurizado (con la que suele venir la pasta), cubre todo con una buena cantidad de garbanzos crudos (destinados a este fin) y hornea la tartaleta a 190 ºC durante 18-20 minutos. Cuando lleve en el horno unos 10 minutos, retira los garbanzos y termina el horneado sin ellos (para que quede crujiente). Retírala del horno y deja que se temple.


      Calienta una sartén grande con 4 cucharadas de aceite. Pela las cebollas, córtalas en juliana fina, sazónalas y rehógalas en la sartén a fuego suave-medio durante 20-25 minutos.


      Ralla el queso y resérvalo.


      Casca los huevos, ponlos en un bol, salpimiéntalos y bátelos bien. Añade la leche evaporada, el queso rallado y la cebolla caramelizada (bien escurrida) y mezcla bien.


      Unta la tartaleta con la mostaza, vierte encima la mezcla de huevos, queso y cebolla y hornea la quiche a 190 ºC durante 18-20 minutos. Retírala del horno, deja que se temple un poco y desmóldala.


      Adereza las hojas de canónigo con aceite y sal.


      Divide la quiche en 8 porciones y sirve 2 en cada plato. Acompáñalas con los canónigos y decora los platos con unas hojas de perejil.


      CONSEJO


      Puedes hacer la masa en casa, pero en los supermercados venden buenas pastas quebradas.
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      RIGATONI CON CREMA DE ATÚN


      Ingredientes (4 p.)


      
        	400 g de rigatoni


        	200 g de atún en aceite


        	200 g de puré de tomate concentrado


        	80 g de aceitunas negras sin hueso


        	100 g de tomates deshidratados en aceite


        	1 cucharada de alcaparras


        	100 g de queso fresco cremoso


        	aceite de oliva virgen extra


        	perejil


        	pimienta


        	sal

      


      Elaboración


      Calienta 3-4 cucharadas de aceite en un wok. Agrega el puré de tomate concentrado, mezcla bien y cocínalo a fuego suave durante 3-4 minutos. Incorpora el atún desmigado, las aceitunas negras, los tomates deshidratados (cortados por la mitad) y las alcaparras. Mezcla y cocina todo junto durante 5-6 minutos. Añade el queso y mezcla bien.


      Pon abundante agua a calentar en una cazuela grande. Cuando empiece a hervir, introduce en ella la pasta, sazónala y cuécela durante 11 minutos (o el tiempo que indique el paquete).


      Agrega los rigatoni (escurridos) al wok junto con 100-150 ml del agua de su cocción, mezcla bien y cocínalos brevemente (1-2 minutos) hasta que la pasta quede bien integrada en la salsa.


      Espolvoréalos con un poco de perejil picado, mezcla bien y sirve. Muele encima un poco de pimienta y decora los platos con unas hojas de perejil.


      CONSEJO


      La forma de los rigatoni (un tubo de pasta con estrías) está pensada para que se adhiera a ellos la mayor cantidad posible de salsa, ya que la recogen tanto en su interior como en su exterior.
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      TORTO DE MAÍZ CON PICADILLO Y HUEVO


      Ingredientes (4 p.)


      
        	300 g de picadillo de chorizo fresco


        	4 huevos


        	aceite de oliva virgen extra


        	perejil


        	sal

      


      Para los tortos:


      
        	300 g de harina de maíz (+ 15 g para estirar)


        	100 g de harina de trigo


        	300 ml de agua templada


        	sal

      


      Elaboración


      Para preparar los tortos, pon las harinas en un bol. Sazona el agua y viértela, poco a poco, en el bol. Amasa hasta conseguir una masa homogénea (parecida a la plastilina) que no se pegue a las manos. Forma una bola con la masa, ponla en un bol, cúbrela con film transparente y deja que repose durante 1 hora.


      Espolvorea la masa con un poco de harina de maíz, divídela en 4 y forma 4 bolitas. Coloca cada bolita entre 2 trozos de papel de hornear, aplástalas un poco, presionándolas con las manos, y estíralas con un rodillo hasta formar unos discos (deben quedar bastante finos).


      Calienta abundante aceite en una sartén, introduce 1 torto y fríelo por los dos lados hasta que se dore. Retíralo y escúrrelo sobre una fuente cubierta con papel absorbente. Fríe el resto de los tortos de la misma manera.


      Retira casi todo el aceite de la sartén (deja 2 cucharadas), agrega el picadillo y fríelo hasta que se dore. Coloca un colador sobre un bol, pasa el picadillo al colador y deja que escurra bien la grasa.


      Calienta una sartén pequeña con bastante aceite (usa el sobrante de freír los tortos). Casca 1 huevo, añádelo a la sartén y fríelo. Repite el proceso con el resto de los huevos. Sazónalos.


      Sirve 1 torto en cada plato, reparte encima el picadillo y los huevos y decora los platos con unas hojas de perejil.


      CONSEJO


      Es más fácil manipular los tortos si son pequeños, por lo que, si lo prefieres, puedes hacer 8 en lugar de 4 y servir un par de ellos por ración.
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      FIDEUÁ CON CHIPIRONES A LA PLANCHA


      Ingredientes (4 p.)


      
        	300 g de fideos gruesos (para fideuá)


        	8 chipirones limpios (500 g)


        	1 cebolleta


        	1 puerro


        	1 zanahoria


        	1 pimiento verde


        	3 dientes de ajo


        	900 ml de caldo para paella


        	aceite de oliva virgen extra


        	perejil


        	sal

      


      Elaboración


      Corta las aletas y las corbatas de los calamares en tiras finas y resérvalas. Da la vuelta a los cuerpos y resérvalos junto a los tentáculos.


      Calienta una tartera (cazuela amplia y baja) con 4 cucharadas de aceite. Corta la cebolleta en daditos e introdúcela en la tartera. Limpia el puerro (retirándole la parte inferior, la superior y 2-3 capas de hojas), córtalo en cuartos de luna finos e incorpóralo. Pela la zanahoria, córtala en daditos y añádela. Retira el tallo y las semillas del pimiento, córtalo de la misma manera e incorpóralo. Sazona y rehoga las hortalizas a fuego medio durante 10-12 minutos.


      Incorpora las aletas y las corbatas, y rehógalas brevemente. Introduce los fideos, vierte el caldo caliente y cocínalos a fuego medio durante 7-9 minutos.


      Pela los dientes de ajo, pícalos finamente y ponlos en un bol. Agrega también 1 cucharada de perejil picado y 6 cucharadas de aceite, y mezcla bien.


      Sazona los cuerpos y los tentáculos de los calamares, introdúcelos en el bol y úntalos bien en la mezcla de aceite, ajo y perejil. Calienta la plancha, coloca los calamares (cuerpos y tentáculos) y cocínalos durante 1-2 minutos por cada lado.


      Reparte los fideos en 4 platos y pon un par de calamares en cada uno. Decóralos con unas hojas de perejil.


      CONSEJO


      Antes de colocar los alimentos en la plancha es muy importante que esta esté bien caliente. De esta manera conseguiremos que se doren rápidamente sin perder el agua que contienen en su interior.
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      LACITOS CON JUDÍAS VERDES Y QUESO FRESCO DE CABRA


      Ingredientes (4 p.)


      
        	320 g de lacitos (farfalle)


        	300 g de judías verdes


        	250 g de queso fresco de cabra


        	2 dientes de ajo


        	16 nueces peladas


        	aceite de oliva virgen extra


        	20 hojas de albahaca


        	perejil


        	pimienta


        	sal

      


      Elaboración


      Calienta agua en un cazo hasta que empiece a hervir. Retira las puntas a las judías, córtalas (en diagonal) en trozos de 3-4 centímetros, introdúcelas en la cazuela, sazónalas y cuécelas a fuego medio durante 5 minutos. Retíralas, escúrrelas y resérvalas.


      Calienta abundante agua en una cazuela. Cuando empiece a hervir, introduce en ella los lacitos, sazónalos y cuécelos a fuego medio durante 8 minutos.


      Calienta 4 cucharadas de aceite en una sartén. Pela los dientes de ajo, córtalos en láminas e introdúcelos en la sartén. Agrega las nueces y fríelas a fuego suave durante 4-5 minutos. Añade las judías verdes y saltéalas durante 1-2 minutos.


      Escurre la pasta e incorpórala a la sartén.


      Corta la mitad del queso en daditos y añádelo a la sartén.


      Pica finamente la mitad de las hojas de albahaca y agrégalas a la sartén. Muele encima un poco de pimienta y saltea todo durante 1-2 minutos.


      Reparte la pasta en 4 platos y decóralos con el resto del queso (cortado en láminas finas), el resto de las hojas de albahaca y unas hojas de perejil.


      CONSEJO


      Si las judías verdes son grandes, es probable que tengan hilos; para quitarlos, lo mejor es utilizar un pelador de patatas.
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      LASAÑA DE ATÚN


      Ingredientes (4 p.)


      
        	9 láminas para lasaña


        	225 g de atún al natural (escurrido)


        	3 huevos


        	2 cebollas


        	500 g de tomates pera maduros


        	1 pimiento verde


        	50 g de mantequilla


        	50 g de harina


        	500 ml de leche


        	100 g de queso mozzarella rallado


        	aceite de oliva virgen extra


        	20 hojas de albahaca


        	perejil


        	nuez moscada


        	sal


        	1 cucharadita de azúcar

      


      Elaboración


      Pon los huevos en una cazuela, cúbrelos con agua y cuécelos durante 10 minutos. Retíralos, refréscalos, pélalos, pícalos y resérvalos.


      Calienta 3 cucharadas de aceite en una cazuela. Pela 1 cebolla, córtala en dados, agrégala a la cazuela y rehógala a fuego medio durante 6-8 minutos. Corta los tomates en dados, incorpóralos y rehógalos durante 3-4 minutos. Añade las hojas de albahaca (troceadas) y el azúcar, sazona y mezcla. Cocina las hortalizas a fuego medio durante 20-25 minutos. Pasa todo a una batidora de vaso y tritúralo hasta conseguir una salsa homogénea. Reserva la salsa de tomate.


      Pon agua templada en un bol grande, introduce en ella las láminas para lasaña y deja que se hidraten durante unos 10-15 minutos. Retíralas, escúrrelas, sécalas y resérvalas.


      Calienta 3 cucharadas de aceite en un wok (o sartén), pela la otra cebolla, córtala en dados y añádela al wok. Retira el tallo y las semillas del pimiento, córtalo en dados y agrégalo. Sazona las hortalizas y rehógalas a fuego suave-medio durante 10 minutos. Añade el atún desmigado, los huevos picados y casi toda la salsa de tomate (reserva 4 cucharadas) y mezcla bien.


      Funde la mantequilla en una cazuela. Agrega la harina y rehógala un poco. Vierte encima la leche, poco a poco, sin dejar de remover con una varilla manual y cocina la bechamel a fuego suave durante 10 minutos (sin dejar de remover). Sazónala, rállale encima un poco de nuez moscada y mezcla bien.


      Extiende la salsa de tomate reservada anteriormente en la fuente donde vas a montar la lasaña. Pon encima 3 láminas para lasaña, cúbrelas con la mitad del relleno y un poco de bechamel, 3 láminas para lasaña, el resto del relleno, otro poco de bechamel y 3 láminas para lasaña. Cubre todo con el resto de la salsa bechamel, reparte encima el queso y hornea la lasaña a 220 ºC durante 10 minutos.


      Sirve la lasaña y decórala con unas hojas de perejil.


      CONSEJO


      La salsa bechamel se puede sustituir por una velouté hecha con caldo vegetal, de carne o de pollo, muy recomendable para las lasañas vegetales, ya que resulta algo más ligera.
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    CARNES Y AVES
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      ALBÓNDIGAS EN SALSA


      Ingredientes (4 p.)


      
        	750 g de carne picada mixta (ternera y cerdo)


        	3 cucharadas de pan rallado


        	125 ml de leche


        	1 huevo


        	1 diente de ajo


        	3 patatas


        	harina (para rebozar)


        	aceite de oliva virgen extra


        	perejil


        	1 hoja de laurel


        	pimienta


        	sal

      


      Para la salsa:


      
        	3 dientes de ajo


        	1 cucharada de harina


        	125 ml de vino blanco


        	aceite sobrante de freír las albóndigas


        	sal

      


      Elaboración


      Mezcla en un bol el pan rallado con la leche y deja que se hidrate.


      Para preparar la masa de las albóndigas, pon la carne en un bol y salpimiéntala. Agrega el huevo. Pela el diente de ajo, pícalo finamente y añádelo al bol junto con el pan rallado remojado en leche y un poco de perejil picado. Mezcla hasta que los ingredientes queden bien integrados.


      Coge pequeñas porciones de masa, redondéalas y pásalas por harina. Calienta una sartén grande con 6-8 cucharadas de aceite, introduce en ella las bolitas de carne y fríelas hasta que se doren un poco. Retíralas, pásalas a una tartera (cazuela amplia y baja) y resérvalas. Reserva también la sartén con el aceite sobrante.


      Para preparar la salsa, pela los dientes de ajo, córtalos en daditos, añádelos a la sartén donde has frito las albóndigas y rehógalos un poco. Incorpora la harina y rehógala un poco. Agrega el vino blanco y 250 ml de agua y sazona. Cocina la salsa a fuego suave durante 8-10 minutos.


      Pasa la salsa por un colador (machacando los ajos con la mano del mortero) a la tartera con las albóndigas. Para aprovechar los restos de salsa de la sartén, vierte en ella 150-200 ml de agua, remueve todo bien y viértelo en la tartera. Añade la hoja de laurel, pon a punto de sal, espolvorea las albóndigas con un poco de perejil picado y cocínalas durante 5-6 minutos.


      Calienta una sartén con abundante aceite. Pela las patatas, córtalas en daditos, introdúcelas en la sartén y fríelas hasta que se cocinen por dentro y se doren por fuera. Retíralas, escúrrelas sobre una fuente cubierta con papel absorbente, sazónalas y espolvoréalas con un poco de perejil picado.


      Sirve las albóndigas, acompáñalas con las patatas fritas y decora los platos con unas hojas de perejil.


      CONSEJO


      Para dar forma a las albóndigas, pon un poco de harina en un vaso. Toma una pequeña porción de la masa de las albóndigas, introdúcela en el vaso y remuévelo (en círculo) hasta conseguir una albóndiga redonda. Repite el proceso con el resto de la masa.
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      MUSLOS DE POLLO TANDOORI


      Ingredientes (4 p.)


      
        	4 cuartos traseros de pollo (muslos y contramuslos)


        	2 yogures


        	2 cebollas


        	3 cucharadas de caldo de carne


        	2 limas


        	aceite de oliva virgen extra


        	1 cucharadita de orégano


        	perejil


        	sal

      


      Para la mezcla de especias:


      
        	1 cucharada de cúrcuma


        	2 cucharadas de pimentón


        	1 cucharada de pimienta blanca


        	1 cucharada de jengibre en polvo


        	1 cucharada de ajo en polvo


        	1 cucharadita de comino en polvo


        	2 cayenas molidas

      


      Elaboración


      Para preparar la mezcla de especias, pon la cúrcuma, el pimentón, la pimienta, el jengibre, el ajo en polvo, el comino y las cayenas molidas en una sartén y tuéstalas a fuego suave durante 4-5 minutos.


      Pasa los yogures a un bol, agrega 25 ml de aceite y las especias tostadas y mezcla bien.


      Pon 4 cucharadas de la mezcla en una fuente honda apta para el horno, sazona los cuartos de pollo y colócalos en ella. Cúbrelos con el resto de la mezcla y tapa la fuente con film transparente. Introduce el pollo en el frigorífico y déjalo macerando durante 1 hora como mínimo (mejor si es de un día para otro).


      Saca la fuente con el pollo del frigorífico, retírale el film e introdúcela en el horno. Hornea los cuartos de pollo a 220 ºC durante 20-25 minutos.


      Calienta 3-4 cucharadas de aceite en una sartén. Pela las cebollas, córtalas en juliana, añádelas a la sartén y rehógalas a fuego medio durante 6-8 minutos. Exprime 1 de las limas. Agrega a la sartén el caldo de carne, el orégano y el zumo de la lima y cocina conjuntamente durante 3-4 minutos más.


      Lava la otra lima y córtala en 8 gajos.


      Sirve 1 cuarto de pollo en cada plato y acompáñalos con la cebolla y los gajos de lima. Decora los platos con unas hojas de perejil.


      CONSEJO


      Cuanto más tiempo pase el pollo en la marinada, más sabroso y tierno quedará.
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      BOLITAS DE POLLO Y QUESO


      Ingredientes (4 p.)


      
        	700 g de pechuga de pollo (picada)


        	200 g de queso mezcla añejo


        	1 huevo


        	1 cucharadita de ajo en polvo


        	zumo de 1 limón


        	2-3 cucharadas de mostaza


        	2 huevos batidos y harina de garbanzo (para rebozar)


        	10 g de brotes de rúcula


        	aceite de oliva virgen extra


        	1 cucharadita de hierbas provenzales


        	perejil


        	pimienta


        	sal

      


      Elaboración


      Pon la carne picada en un bol grande. Retira la corteza del queso, córtalo a la mitad, reserva una de las mitades, ralla la otra y añádelo al bol. Agrega 1 huevo, el ajo en polvo, el zumo de limón y la mostaza y salpimienta. Mezcla bien, tapa la mezcla (a piel) con film transparente y deja que repose en el frigorífico durante 1 hora como mínimo.


      Mezcla la harina de garbanzo con las hierbas provenzales y extiéndela sobre una fuente. Retira la carne del frigorífico, toma pequeñas porciones de la mezcla y forma bolitas con ellas. Pásalas por la harina de garbanzo.


      Calienta aceite en una sartén. Pasa una tanda de bolitas de pollo y queso por el huevo batido, introdúcelas en la sartén y fríelas a fuego medio hasta que se cocinen por dentro y se doren por fuera. Escúrrelas sobre una fuente cubierta con papel absorbente. Repite el proceso con el resto de las bolitas.


      Ralla el resto del queso (si te parece demasiado, ralla solo la mitad y guarda el resto para otra ocasión) y resérvalo.


      Para servir, pon 5 puntos de mostaza en la base de 4 platos y coloca 1 bolita de pollo y queso sobre cada punto. Pon encima de cada bolita un poco del queso rallado y unos brotes de rúcula. Decora los platos con unas hojas de perejil.


      CONSEJO


      La harina de garbanzo no contiene gluten, por lo que es apta para celiacos.
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      BROCHETA DE SOLOMILLO DE CERDO CON MANZANA


      Ingredientes (4 p.)


      
        	2 solomillos de cerdo ibérico


        	4 manzanas reineta


        	200 ml de vinagre


        	30 g de mantequilla


        	150 ml de vino dulce


        	6 dientes de ajo


        	aceite de oliva virgen extra


        	2 cucharaditas de orégano


        	pimienta


        	2 cucharaditas de pimentón dulce


        	perejil


        	sal

      


      Elaboración


      Pon el pimentón, el orégano, el vinagre y 500 ml de agua en una fuente honda rectangular. Aplasta los dientes de ajo (con piel) y añádelos.


      Limpia los solomillos retirándoles las membranas que los envuelven. Ponlos en la fuente, tápalos con film transparente, introdúcelos en el frigorífico y déjalos marinando durante 4 horas (mínimo). Retíralos del frigorífico, saca los solomillos de la fuente, sécalos bien y corta cada uno en 8 medallones.


      Junta 4 medallones (dejando la parte cruda hacia el exterior) e insértales 2 palillos de brocheta (para que sean más fáciles de manejar).


      Funde la mantequilla a fuego suave en una sartén. Pela las manzanas, córtalas en cuartos, retírales el corazón, córtalas en dados y añádelas a la sartén.


      Vierte encima el vino y cocina las manzanas a fuego medio durante 6-8 minutos.


      Pon 2-3 cucharadas de aceite en una fuente, salpimiéntalo y unta en él las brochetas.


      Calienta una plancha, coloca encima las brochetas y cocínalas durante 2-3 minutos por cada lado.


      Sirve en cada plato 1 brocheta y 1 porción de la guarnición de manzana. Decóralos con unas hojas de perejil.


      CONSEJO


      Recuerda que el marinado es una de las técnicas de cocina más útiles para realzar el sabor de los alimentos y cambiar su textura.
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      BROCHETAS DE HÍGADO CON PURÉ DE MANZANA


      Ingredientes (4 p.)


      
        	4 filetes de hígado de ternera (gruesos)


        	3 manzanas reineta


        	2 dientes de ajo


        	aceite de oliva virgen extra


        	perejil


        	pimienta


        	sal

      


      Elaboración


      Calienta una cazuela con 250 ml de agua. Pela las manzanas, retírales el corazón, trocéalas y añádelas. Cuécelas durante unos 15 minutos. Sazónalas y remuévelas con una varilla manual hasta conseguir un puré homogéneo. Resérvalo.


      Pela los dientes de ajo, córtalos en láminas y ponlos en un vaso batidor. Agrega 1 cucharada de perejil picado y 125 ml de aceite. Tritura los ingredientes con una batidora eléctrica y reserva el aceite de ajo y perejil.


      Corta el hígado en dados grandes (se necesitarán 20). Junta 5 dados de hígado y ensártalos con 2 palillos largos de brocheta para darles mejor la vuelta. Monta otras 7 brochetas de la misma manera.


      Salpimienta las brochetas, úntalas con el aceite de ajo y perejil y cocínalas sobre una plancha bien caliente durante 2 minutos por cada lado. Durante la cocción, sigue untándolas con el aceite de ajo y perejil.


      Sirve en cada plato 2 brochetas de hígado y un poco de puré de manzana y decóralos con unas hojas de perejil.


      CONSEJO


      El puré de manzana es un acompañamiento perfecto para cualquier pieza de carne, ya sea ternera, cerdo, cordero, conejo, pollo o pavo. Para darle un toque diferente puedes añadirle especias o hierbas aromáticas.


      [image: ]
    


    
      CABEZADA DE CERDO EN SALSA


      Ingredientes (6 p.)


      
        	1.200 g de cabezada de cerdo (1 pieza)


        	1 cebolla


        	1 pimiento verde


        	5 dientes de ajo


        	150 ml de vino blanco


        	4 pimientos morrones en conserva


        	aceite de oliva virgen extra


        	1 hoja de laurel


        	perejil


        	20 granos de pimienta


        	nuez moscada


        	sal

      


      Elaboración


      Calienta 6 cucharadas de aceite en una olla rápida. Sazona la carne, introdúcela en la olla y dórala bien. Retírala a una fuente y resérvala. Reserva la olla con el aceite.


      Pela la cebolla y retira el tallo y las semillas del pimiento. Córtalos en dados y ponlos a rehogar en el aceite donde has dorado la carne. Pela 4 dientes de ajo, córtalos en daditos y añádelos. Sazona las hortalizas y rehógalas a fuego medio durante 10-15 minutos.


      Introduce en la olla la carne, la pimienta, la hoja de laurel, el vino y 200 ml de agua. Ralla encima un poco de nuez moscada, mezcla bien, tapa la olla y cocina la carne durante 30 minutos.


      Abre la olla, retira la carne y deja que se enfríe bien. Córtala en filetes finos y resérvala. (Si te sobra, envuélvela con film transparente y guárdala en el frigorífico hasta el momento de consumirla). Reserva también las hortalizas.


      Calienta 2 cucharadas de aceite en una sartén. Pela el otro diente de ajo, córtalo en daditos y añádelo a la sartén. Cuando empiece a dorarse, incorpora los morrones (cortados en tiras), sazónalos y cocínalos a fuego suave durante 15-20 minutos.


      Pasa las hortalizas de la olla a un vaso batidor y tritúralas con una batidora eléctrica hasta conseguir una salsa homogénea (si hiciera falta, puedes colarla).


      Sirve en cada plato 5 filetes y salséalos. Acompáñalos con los pimientos y decóralos con unas hojas de perejil.


      CONSEJO


      Esta carne es muy apropiada para prepararla a la sal. Solo tienes que preparar la pieza, cubrirla de sal gruesa y cocinarla en el horno. La sal sirve como capa protectora y consigue que la carne se cocine en su propio jugo.
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      CALLOS DE LA ABUELA TASI


      Ingredientes (4 p.)


      
        	800 g de callos cocidos


        	200 ml del agua de la cocción de los callos


        	3 dientes de ajo


        	2 cebollas


        	250 g de chorizo fresco (mitad dulce, mitad picante)


        	150 g de jamón serrano


        	1 cucharadita de harina


        	200 ml de salsa de tomate


        	150 ml de vino blanco


        	aceite de oliva virgen extra


        	2 hojas de laurel


        	perejil


        	1 cucharadita de pimentón dulce


        	20-30 granos de comino


        	sal (fina y gruesa)

      


      Elaboración


      Calienta una tartera (cazuela amplia y baja) con 4 cucharadas de aceite. Pela 1 diente de ajo, córtalo en láminas y agrégalo a la tartera. Pela las cebollas, córtalas en daditos e incorpóralas. Sazona las hortalizas y rehógalas a fuego suave durante 20 minutos.


      Corta el chorizo en rodajas y el jamón en dados, agrégalos a la tartera y rehógalos brevemente. Añade la harina y rehógala un poco. Incorpora el pimentón, los granos de comino, las hojas de laurel, el vino blanco, la salsa de tomate, los callos y los 200 ml del agua de la cocción de los callos. Pon a punto de sal, mezcla y cocina todo a fuego suave durante 20 minutos.


      Pela los otros 2 dientes de ajo, trocéalos y ponlos en un mortero. Agrega un poco de sal gruesa y un poco de perejil picado y maja todo bien. Incorpora el majado a la tartera, mezcla bien y cocina todo junto durante 4-5 minutos más.


      Sirve y decora los platos con unas hojas de perejil.


      CONSEJO


      Para cocer los callos, calienta abundante agua en una olla rápida. Trocea los callos en trocitos de bocado e introdúcelos en la olla. Añade 1 cebolla (pelada) con 4 clavos de olor pinchados en ella, 1 limón (cortado por la mitad) y 1 zanahoria (cortada por la mitad). Sazona, cierra la olla y cuécelos durante 40 minutos.
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      CARRILLERAS DE CERDO A LOS 12 AJOS CON PURÉ DE BONIATO


      Ingredientes (4 p.)


      
        	12 carrilleras de cerdo


        	12 dientes de ajo


        	3 boniatos


        	100 ml de vino blanco


        	aceite de oliva virgen extra


        	1 rama de romero fresco


        	1 rama de tomillo fresco


        	perejil


        	pimienta


        	sal

      


      Elaboración


      Calienta una cazuela con agua. Pela los boniatos, córtalos en dados e introdúcelos en la cazuela. Sazónalos y cuécelos durante 15 minutos. Escúrrelos y aplástalos con un majador de patatas hasta dejarlos reducidos a puré. Vierte encima 1 cucharada de aceite y mezcla bien. Reserva el puré de boniato.


      Calienta 3-4 cucharadas de aceite en una olla rápida. Salpimienta las carrilleras, introdúcelas en la olla y dóralas bien. Añade los dientes de ajo (con piel), el vino blanco, la rama de romero y la de tomillo. Cierra la olla y cocina las carrilleras durante 10 minutos.


      Abre la olla, retira las hierbas y pasa el caldo por un colador sobre una sartén. Pon también los ajos en el colador y aplástalos para que la pulpa pase al caldo. Mezcla la pulpa de los ajos con el caldo, reduce la salsa durante 6-8 minutos y espolvoréala con un poco de perejil picado.


      Sirve una cama de puré de boniato en la base de los platos y coloca encima 3 carrilleras. Salséalos y decóralos con unas hojas de perejil.


      CONSEJO


      Si lo prefieres, puedes pelar los ajos antes de introducirlos en la olla; así te resultará más fácil pasarlos por el colador.
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      CARRILLERAS DE CERDO CON HABITAS


      Ingredientes (4 p.)


      
        	12-16 carrilleras de cerdo


        	300 g de habitas frescas (desgranadas)


        	1 cebolla roja


        	1 zanahoria


        	1 puerro


        	150 ml de vino tinto


        	150 ml de vino de Jerez


        	2 patatas


        	aceite de oliva virgen extra


        	2 ramas de tomillo


        	2 hojas de laurel


        	perejil


        	15 granos de pimienta negra


        	10 clavos de olor


        	sal

      


      Elaboración


      Limpia las carrilleras eliminándoles las membranas que las envuelven.


      Calienta 3-4 cucharadas de aceite en una olla rápida. Sazona las carrilleras, introdúcelas (en tandas) en la olla y dóralas por los dos lados. A medida que se vayan dorando, retíralas a un plato y resérvalas.


      Agrega 3 cucharadas de aceite a la olla. Pela la cebolla, córtala en dados y añádela a la olla. Pela la zanahoria, córtala en cuartos de luna y agrégala. Limpia el puerro (retirándole la parte inferior, la superior y 2 capas de hojas), lávalo bien, córtalo en cuartos de luna finos e incorpóralos. Sazona las hortalizas y rehógalas a fuego medio durante 10-12 minutos.


      Introduce en la olla las carrilleras, añade el tomillo, las hojas de laurel, los granos de pimienta y los clavos. Vierte encima el vino tinto y el jerez y dales un hervor fuerte. Agrega 150 ml de agua, pon a punto de sal, cierra la olla y cocina las carrilleras durante 10 minutos.


      Calienta agua en una cazuela. Cuando empiece a hervir, introduce en ella las habitas y sazónalas. Cuécelas durante unos 10 minutos, escúrrelas y resérvalas.


      Calienta una sartén con abundante aceite. Pela las patatas, córtalas en dados, añádelas a la sartén y fríelas hasta que estén hechas por dentro y doradas por fuera. Deja las patatas en la sartén, retírales el aceite, espolvoréalas con un poco de perejil picado y sazónalas. Incorpora las habitas a la sartén y saltea todo brevemente.


      Pasa las carrilleras a una tartera. Retira las hojas de tomillo y de laurel de la olla y tritura la salsa con una batidora eléctrica. Cuela la salsa sobre las carrilleras, añade el salteado de patatas y habitas y cocina todo conjuntamente durante 2-3 minutos.


      Sirve y adorna los platos con unas hojas de perejil.


      CONSEJO


      Si te parece que la salsa ha quedado muy ligera, puedes calentarla para que reduzca un poco, o bien darle un hervor agregándole un poco de harina de maíz refinada diluida en agua fría hasta que ligue.
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      CARRILLERAS DE TERNERA CON PASTEL DE PATATA


      Ingredientes (4 p.)


      
        	2 carrilleras de ternera


        	2 patatas


        	100 g de queso parmesano rallado


        	75 g de mantequilla fundida


        	9 lonchas finas de panceta ibérica


        	1 zanahoria


        	1 cebolla


        	2 dientes de ajo


        	175 ml de vino tinto


        	175 ml de vino de Oporto


        	aceite de oliva virgen extra


        	1 hoja de laurel


        	2 ramas de tomillo


        	perejil


        	pimienta molida


        	20 granos de pimienta


        	sal

      


      Elaboración


      Pela las patatas y córtalas en láminas finas con ayuda de una mandolina.


      Pincela el fondo de un molde rectangular (tipo bizcocho) con un poco de mantequilla, cubre con una capa de láminas de patata, espolvoréalas con un poco de queso, úntalas con otro poco de mantequilla, cubre con otra capa de patata, otro poco de queso y 3 lonchas de panceta. Repite el proceso con el resto de las patatas, el queso, la mantequilla y la panceta. Finaliza con una capa de patata y otra de queso. Introduce el molde en el horno y hornea el pastel a 180-190 ºC durante 50 minutos.


      Calienta una olla rápida con 4 cucharadas de aceite. Salpimienta las carrilleras, introdúcelas en la olla y dóralas bien. Retíralas a una fuente y resérvalas.


      Pela la zanahoria y córtala en cuartos de luna finos. Pela la cebolla y córtala en dados. Pela los ajos y córtalos en daditos. Introduce las hortalizas en la olla, sazónalas y rehógalas durante 6-8 minutos. Añade los granos de pimienta, la hoja de laurel y las ramas de tomillo. Vierte encima el vino tinto y el oporto y dales un hervor. Agrega 250 ml de agua, cierra la olla y guisa las carrilleras durante 40 minutos.


      Abre la olla y retira la hoja de laurel y las ramas de tomillo. Retira las carrilleras, pásalas a un plato y deja que se templen. Cuando las carrilleras estén templadas, córtalas en filetes y ponlos en una tartera (cazuela amplia y baja). Tritura la salsa de la olla y viértela sobre los filetes de carrillera. Espolvoréalos con un poco de perejil picado.


      Retira el pastel del horno. Cubre la superficie con un trozo de papel de aluminio y coloca sobre él otro molde del mismo tamaño. Inclina el pastel sobre un bol para que escurra bien la grasa. Desmolda el pastel (dándole la vuelta) y córtalo en porciones.


      Reparte las carrilleras y el pastel de patata en 4 platos y decóralos con unas hojas de perejil.


      CONSEJO


      Si te sobra salsa, rellena con ella unas cubiteras y congélala. Cuando se haya congelado, desmóldala y guárdala en una bolsa de congelación. Cuando quieras utilizarla, no tendrás más que sacar las porciones necesarias y agregarlas al guiso.
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      CAZUELA DE POLLO CON SETAS


      Ingredientes (4 p.)


      
        	1 pollo (troceado)


        	300 g de setas shitake


        	2 dientes de ajo


        	125 ml de vino blanco


        	1 pastilla de caldo de pollo


        	200 ml de leche evaporada


        	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 el pollo, introdúcelo en la tartera y dóralo bien.


      Pela los dientes de ajo y añádelos a la tartera junto con la rama de romero (cortada en dos). Vierte encima el vino y dale un hervor fuerte.


      Corta las setas por la mitad, incorpóralas a la tartera y cocínalas durante 2-3 minutos.


      Desmenuza encima la pastilla de caldo de pollo. Agrega la leche evaporada y 200 ml de agua. Tapa y guisa el pollo durante 20-25 minutos a fuego suave.


      Espolvorea el guiso con un poco de perejil picado, sirve y decora los platos con unas hojas de perejil.


      CONSEJO


      Conviene quitar los pies a las setas shitake, porque son muy fibrosos. Si quieres, puedes reservarlos para otra preparación y cocinarlos enteros o cortados en cuartos o en láminas, pero recuerda que necesitarán más tiempo de cocción que los sombreros.
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      CERDO AGRIDULCE


      Ingredientes (4 p.)


      
        	500 g de carne de cerdo (lomo o cabezada)


        	2 dientes de ajo


        	1 cebolleta


        	2 zanahorias


        	2 pimientos verdes


        	1 rodaja gruesa de piña (400 g)


        	1 cucharada de semillas de sésamo


        	aceite de oliva virgen extra


        	10-12 hojas de cebollino


        	perejil


        	pimienta


        	sal

      


      Para la salsa agridulce:


      
        	3 cucharadas de vinagre de manzana


        	1 cucharada de azúcar


        	3 cucharadas de salsa de soja


        	100 g de kétchup

      


      Elaboración


      Calienta 3 cucharadas de aceite en un wok. Pela los dientes de ajo, pícalos finamente y añádelos. Corta la cebolleta en dados y agrégala. Rehoga las hortalizas durante 5-6 minutos.


      Corta la carne en dados, salpimiéntalos, introdúcelos en el wok y saltéalos a fuego fuerte.


      Pela las zanahorias y córtalas en rodajas finas. Retira el tallo y las semillas de los pimientos y córtalos en dados. Agrega las zanahorias y los pimientos al wok y cocina todo durante 5-6 minutos.


      Pela la piña, retírale el tronco central, córtala en triángulos e incorpórala al wok.


      Para preparar la salsa, introduce en un bol, el vinagre, el azúcar, la salsa de soja y el kétchup y mezcla todo bien.


      Vierte la salsa en el wok y cocina conjuntamente durante 4 minutos.


      Reparte el cerdo agridulce en 4 platos, espolvoréalos con el cebollino picado y las semillas de sésamo y decóralos con unas hojas de perejil.


      CONSEJO


      La cabezada de cerdo es muy apropiada para preparar esta receta, pues gracias a las finas vetas de grasa infiltrada que tiene es una de las partes más jugosas del cerdo.
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      CHULETAS DE CERDO A LA RIOJANA


      Ingredientes (4 p.)


      
        	4 chuletas de cerdo (con palo)


        	1 cebolla


        	1 pimiento verde


        	2 dientes de ajo


        	12-14 pimientos del piquillo


        	100 ml de vino blanco


        	500 ml de salsa de tomate


        	aceite de oliva virgen extra


        	4 ramas de tomillo


        	perejil


        	pimienta


        	sal

      


      Elaboración


      Calienta una tartera con 3-4 cucharadas de aceite. Pela la cebolla, córtala en juliana fina y agrégala a la tartera. Retira el tallo y las semillas del pimiento verde, córtalo de la misma manera y añádelo. Pela los dientes de ajo, córtalos en láminas e incorpóralos. Sazona las hortalizas y rehógalas a fuego medio durante 15 minutos.


      Corta los pimientos del piquillo en juliana fina y añádelos a la tartera. Vierte encima el vino y dale un hervor fuerte para que se evapore el alcohol. Agrega la salsa de tomate, mezcla bien y cocina todo a fuego suave durante 20 minutos.


      Calienta una plancha sin aceite. Salpimienta las chuletas, úntalas con un poco de aceite y cocínalas durante 3 minutos por cada lado. Pásalas a la tartera con la fritada, tápalas y cocínalas a fuego medio durante 3 minutos.


      Reparte las chuletas y la fritada en 4 platos y decóralos con unas hojas de perejil y unas ramas de tomillo.


      CONSEJO


      Cuando vayas a cocinar carne a la plancha o al horno, sobre todo si son chuletas gruesas, te recomiendo que la saques del frigorífico por lo menos una hora antes de prepararlas.
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      CHULETAS DE CERDO ASADAS CON LECHE


      Ingredientes (4 p.)


      
        	4 chuletas de cerdo


        	350 ml de leche


        	2 dientes de ajo


        	harina (para rebozar)


        	30 g de mantequilla


        	2 pimientos morrones rojos


        	aceite de oliva virgen extra


        	1 rama de tomillo


        	1 rama de romero


        	perejil


        	pimienta


        	1 clavo de olor


        	sal

      


      Elaboración


      Salpimienta la base de una fuente honda, coloca encima las chuletas de cerdo y salpimiéntalas por la parte superior. Agrega las ramas de tomillo y romero, el clavo y 1 diente de ajo cortado en láminas. Vierte encima 250 ml de leche (reserva el resto), tapa la fuente con film transparente, introdúcela en el frigorífico y deja que las chuletas reposen durante 2 horas.


      Saca la fuente del frigorífico. Retira las chuletas de la fuente, sécalas con papel absorbente y enharínalas. Calienta la mantequilla en una sartén grande, introduce en ella 2 chuletas, dóralas por los dos lados y colócalas en una fuente apta para el horno. Repite el proceso con las otras 2 chuletas. Cuela la leche, viértela sobre las chuletas y hornéalas a 180 ºC durante 20 minutos (10 minutos por cada lado). Retíralas del horno.


      Retira las chuletas de la fuente, pásalas a un plato e introdúcelas de nuevo en el horno para que se mantengan calientes.


      Pasa el contenido de la fuente a una cazuela, agrega la leche reservada (100 ml) y remueve los ingredientes con una varilla. Cocínalos, removiéndolos de vez en cuando, durante unos 5 minutos, hasta que liguen (si la salsa no espesa lo suficiente, puedes agregarle un poco de harina de maíz refinada diluida en agua fría y darle un breve hervor). Añade un poco de perejil picado y mezcla bien.


      Pela los pimientos y córtalos en tiras. Pela el otro diente de ajo y córtalo en láminas. Calienta una sartén con 3 cucharadas de aceite, añade el ajo y, en cuanto empiece a bailar, agrega los pimientos y sazónalos. Cocínalos a fuego medio durante unos 10 minutos.


      Sirve 1 chuleta en cada plato, nápalas con la salsa y acompáñalas con los pimientos. Decora los platos con unas hojas de perejil.


      CONSEJO


      La leche es el líquido perfecto para marinar todo tipo de carnes, ya que ablandará las fibras de la carne y la dejará suave, lista para asar o freír.
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      CODORNICES ASADAS CON PATATAS Y CHALOTAS


      Ingredientes (4 p.)


      
        	6 codornices


        	2 patatas


        	16 chalotas


        	4 dientes de ajo


        	150 ml de vino blanco


        	2 cucharadas de mostaza a la antigua


        	aceite de oliva virgen extra


        	3 ramas de tomillo


        	perejil


        	pimienta


        	sal

      


      Elaboración


      Pela las patatas, trocéalas (cascándolas) y ponlas en un bol. Pela las chalotas e incorpóralas al bol. Añade los ajos (sin pelar) y sazona la mezcla. Pica las ramas de tomillo y agrégalas. Vierte encima el vino y 2-3 cucharadas de aceite y mezcla bien. Pasa las patatas a una fuente apta para el horno y hornéalas a 200 ºC durante 20 minutos.


      Corta las codornices por la mitad (a lo largo) y salpimiéntalas. Úntalas con la mostaza, colócalas sobre las patatas y riégalas con un poco de aceite. Introduce de nuevo la fuente en el horno y hornea conjuntamente a 200 ºC durante unos 12 minutos.


      Sirve 3 medias codornices en cada plato y acompáñalas con las patatas, las chalotas y los ajos. Decora los platos con unas hojas de perejil.


      CONSEJO


      Si la mostaza está muy densa, puedes aligerarla añadiéndole 1 cucharada de aceite.
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      CODORNICES EN SALSA


      Ingredientes (4 p.)


      
        	6 codornices


        	3 dientes de ajo


        	1 cebolla roja


        	6 chalotas


        	90 ml de ron


        	90 ml de vino dulce (Pedro Ximénez)


        	1 pastilla de caldo de pollo


        	aceite de oliva virgen extra


        	1 rama de tomillo


        	perejil


        	pimienta


        	sal

      


      Elaboración


      Calienta 3-4 cucharadas de aceite en una tartera (cazuela amplia y baja). Salpimienta las codornices, introdúcelas en la tartera y dóralas bien por los dos lados.


      Pela los ajos y córtalos en láminas finas. Pela la cebolla y las chalotas y córtalas en dados. Incorpora las hortalizas a la tartera y rehoga todo durante 10-12 minutos.


      Vierte el ron en la tartera y flambéalo. Añade el vino dulce, desmenuza encima la pastilla de sabor y cubre todo con 250-300 ml de agua. Agrega la rama de tomillo. Tapa la cazuela y guisa las codornices a fuego suave durante 25-30 minutos.


      Cuando las codornices estén bien tiernas, retíralas a una fuente y resérvalas. Pasa la salsa a un vaso batidor y tritúrala hasta conseguir una salsa homogénea.


      Corta las codornices por la mitad, sirve 3 mitades en cada plato y salséalas. Decora los platos con unas hojas de perejil.


      CONSEJO


      Cuando compres codornices, elígelas relativamente gordas para que haya una mejor proporción entre la carne y el hueso. Asegúrate también de que la piel no tenga manchas.
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      CONEJO CON BONIATOS AL HORNO


      Ingredientes (4 p.)


      
        	1 conejo


        	2 boniatos


        	1 diente de ajo


        	1-2 cucharadas de mostaza de Dijon


        	aceite de oliva virgen extra


        	1 cucharada de orégano seco


        	perejil


        	sal (fina y gruesa)

      


      Elaboración


      Pela el diente de ajo, trocéalo, ponlo en un mortero, añádele un poco de sal gruesa y májalo bien. Agrega el orégano y la mostaza y mezcla bien.


      Corta el conejo en 4 trozos, sazónalos, úntalos con el majado y colócalos en una bandeja de horno. Pela los boniatos, córtalos en rodajas de 2 cm de grosor, extiéndelas al lado del conejo y sazónalas.


      Riega todo con un chorrito de aceite y hornéalo a 200 ºC durante 25-30 minutos. Cuando lleve 15 minutos de horneado, da la vuelta a los trozos de conejo. Retíralo del horno.


      Sirve en cada plato ¼ de conejo y unas rodajas de boniato y adórnalos con unas hojas de perejil.


      CONSEJO


      A la hora de servir, para que luzca más, puedes untar el conejo y los boniatos con un poco del aceite que ha quedado en la bandeja del horno.
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      COSTILLA DE CERDO CON SALSA DE NARANJA


      Ingredientes (4 p.)


      
        	1.500 g de costillas de cerdo


        	zumo de 3 naranjas


        	100 ml de vermut rojo


        	1 pastilla de caldo de pollo


        	3 dientes de ajo


        	8 guindillas frescas (rojas y verdes)


        	2 pimientos verdes


        	aceite de oliva virgen extra


        	1 rama de tomillo


        	perejil


        	sal

      


      Elaboración


      Calienta una tartera (cazuela amplia y baja) con 3 cucharadas de aceite. Corta la costilla en trozos, sazónalos y dóralos (en tandas) en la tartera por los dos lados.


      Vuelve a poner todas las costillas en la tartera, vierte encima el vermut y dale un hervor para que se evapore el alcohol. Añade 200 ml de agua y desmenuza encima la pastilla de caldo. Agrega la rama de tomillo, los dientes de ajo (pelados y enteros) y el zumo de naranja. Tapa la tartera y guisa las costillas a fuego medio durante 25-30 minutos.


      Retira la tapa de la tartera y cocina durante otros 10-15 minutos para que la salsa reduzca.


      Calienta una sartén con 2-3 cucharadas de aceite y añade las guindillas. Retira el tallo y las semillas de los pimientos, córtalos en trozos e incorpóralos a la sartén. Sazona y rehoga todo a fuego suave-medio durante unos 10 minutos.


      Reparte las costillas en 4 platos y acompáñalas con el salteado de pimientos y guindillas. Decora los platos con unas hojas de perejil.


      CONSEJO


      La temporada de las naranjas valencianas va de octubre a mayo, así que esos son los mejores meses para preparar este guiso.
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      ENTOMATADO DE CORDERO


      Ingredientes (8 p.)


      
        	1 pierna de cordero (1.800 g)


        	1 kg de tomate


        	3 dientes de ajo


        	1 cebolla


        	40 g de piñones pelados


        	3 patatas


        	3 peras conferencia


        	aceite de oliva virgen extra


        	1 hoja de laurel


        	perejil


        	pimienta


        	1 cucharada de pimentón


        	sal

      


      Elaboración


      Calienta una cazuela con 4-5 cucharadas de aceite. Trocea la carne, salpimiéntala, introdúcela en la cazuela y fríela hasta que se dore un poco. Retira la carne con los jugos que haya soltado a una fuente honda y resérvala.


      Calienta 3 cucharadas de aceite en la misma cazuela. Pela los ajos y córtalos en daditos. Pela la cebolla y córtala de la misma manera. Incorpora las hortalizas a la cazuela y rehógalas durante unos 10 minutos.


      Corta los tomates por la mitad, rállalos y agrégalos a la cazuela. Incorpora también la carne con todos sus jugos. Añade la hoja de laurel, ¼ de cucharadita de pimienta molida, el pimentón y los piñones.


      Pela las patatas y trocéalas (cascándolas). Pela las peras y córtalas en 4 trozos (retirándoles el corazón). Agrega las patatas y las peras a la cazuela, cubre con agua, pon a punto de sal, tapa y guisa todo a fuego suave durante 45 minutos.


      Espolvorea el guiso con un poco de perejil picado, sirve y decora los platos con unas hojas de perejil.


      CONSEJO


      Si la salsa del guiso te queda muy ligera, puedes espesarla sacando dos trocitos de patata, aplastándolos y mezclándolos después con la salsa, o bien removiendo la cazuela para que las patatas suelten todo su almidón.
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      ENTRECOT A LA PIMIENTA VERDE


      Ingredientes (4 p.)


      
        	4 entrecots de ternera (de 150 g cada uno)


        	3 chalotas


        	250 ml de caldo de carne


        	250 ml de nata líquida


        	2 dientes de ajo


        	harina y huevo batido (para rebozar)


        	20 tomates cherry


        	aceite de oliva virgen extra


        	perejil


        	1 cucharada de pimienta verde en salmuera


        	sal

      


      Elaboración


      Calienta 3 cucharadas de aceite en una sartén. Pela las chalotas, córtalas en daditos, introdúcelas en la sartén y rehógalas a fuego medio durante 4-5 minutos.


      Pica finamente la mitad de la pimienta verde y añádela a la sartén. Añade también el resto de la pimienta, el caldo y la nata y sazona. Deja que la salsa reduzca a fuego medio durante 10-12 minutos.


      Calienta 8-10 cucharadas de aceite en una sartén grande. Aplasta los dientes de ajo (con piel) y agrégalos a la sartén. Retira la grasa de los entrecots, sazónalos, pásalos por harina y huevo batido, introdúcelos (de dos en dos) en la sartén y fríelos por los dos lados. Retíralos a una fuente y resérvalos.


      Retira los dientes de ajo de la sartén y deja solo 1 cucharada de aceite (guarda el resto para otra ocasión). Pon la sartén a calentar, añade los tomates cherry, sazónalos, espolvoréalos con un poco de perejil picado y saltéalos durante 2 minutos.


      Sirve en cada plato 1 entrecot, un poco de salsa y 5 tomates cherry y decóralos con unas hojas de perejil.


      CONSEJO


      Unos pimientos del piquillo o unas patatas a las finas hierbas pueden ser unas buenas guarniciones para acompañar este entrecot.
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      ENTRÉCULA DE TERNERA CON SALSA DE MELOCOTÓN Y PIMIENTOS


      Ingredientes (4 p.)


      
        	700 g de entrécula de ternera


        	2 melocotones


        	20 pimientos verdes pequeños


        	1 cebolla


        	3 dientes de ajo


        	100 ml de txakoli


        	aceite de oliva virgen extra


        	perejil


        	pimienta


        	sal

      


      Elaboración


      Calienta una cazuela con 3 cucharadas de aceite. Pela 1 diente de ajo, córtalo en daditos y agrégalo a la cazuela. Pela la cebolla, córtala en daditos y añádela. Sazona las hortalizas y rehógalas a fuego medio durante 6-8 minutos. Pela los melocotones, córtalos en daditos e incorpóralos a la cazuela. Vierte encima el txakoli y 100 ml de agua. Sazona, tapa y cocina los ingredientes a fuego suave durante 20 minutos. Pasa todo a una batidora de vaso y tritura hasta conseguir una salsa homogénea. Resérvala.


      Limpia la entrécula retirándole las membranas o telillas que la cubren. Córtala en tiras de 1-2 centímetros y salpimiéntalas. Calienta una sartén con 2 cucharadas de aceite, aplasta los otros 2 dientes de ajo (con piel) y añádelos a la sartén. Incorpora la carne y fríela brevemente (unos 2 minutos) a fuego fuerte.


      Calienta 6-8 cucharadas de aceite en otra sartén, introduce en ella los pimientos y fríelos durante 3-4 minutos. Retíralos y escúrrelos sobre un plato cubierto con papel absorbente. Sazónalos.


      Reparte la carne (con su jugo) y los pimientos en 4 platos. Sirve un poco de salsa en cada uno y decóralos con unas hojas de perejil.


      CONSEJO


      La entrécula es una carne jugosa y tierna, por lo que es una opción ideal para los pepitos o bocadillos de ternera. ¡No te olvides de elegir un buen pan!
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      GUISO CARRERO


      Ingredientes (4 p.)


      
        	800 g de zancarrón de ternera


        	1 cebolla


        	1 pimiento rojo


        	5 tomates en conserva


        	600 ml de caldo de carne


        	2 boniatos


        	2 patatas


        	aceite de oliva virgen extra


        	perejil


        	pimienta


        	½ cucharadita de pimentón


        	½ cucharadita de ají molido


        	sal

      


      Elaboración


      Calienta 4 cucharadas de aceite en una olla rápida. Corta la carne en dados grandes (3 cm), salpimiéntalos, introdúcelos en la olla y dóralos a fuego vivo. Pasa la carne, con el jugo que haya soltado, a un recipiente hondo y resérvala.


      Pela la cebolla y córtala en dados. Pela el pimiento y córtalo de la misma manera. Calienta 3 cucharadas de aceite en la misma olla, añade las hortalizas, sazónalas y rehógalas a fuego medio durante 15 minutos.


      Trocea los tomates y agrégalos a la olla. Incorpora la carne con su jugo. Añade el pimentón, el ají, una pizca de sal y el caldo de carne. Cierra la olla y cocina la carne durante 20 minutos. Abre la olla y desgrasa el guiso.


      Pela los boniatos y las patatas, trocéalos e introdúcelos en la olla. Cierra la olla y cocina todo durante 3-4 minutos.


      Sirve y decora los platos con unas hojas de perejil.


      CONSEJO


      Si quieres que la salsa del guiso quede un poco más espesa, solo tienes que aplastar unos trozos de patata o de boniato con un tenedor y remover la olla hasta que ligue la salsa.
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      HAMBURGUESAS DE PAVO Y QUESO


      Ingredientes (4 p.)


      
        	600 g de carne picada de pavo


        	100 g de queso (tipo Idiazábal)


        	25 g de pan rallado


        	50 ml de leche


        	1 diente de ajo


        	1 cucharada de salsa inglesa


        	1 huevo


        	1 escarola


        	aceite de oliva virgen extra


        	vinagre


        	perejil


        	pimienta


        	sal

      


      Elaboración


      Mezcla el pan rallado y la leche en un bol y deja que el pan se hidrate.


      Pon la carne picada en un bol grande. Pela el diente de ajo, pícalo finamente e incorpóralo al bol. Agrega la salsa inglesa, 1 cucharadita de perejil picado y el huevo y salpimienta. Mezcla bien hasta que los ingredientes queden integrados. Agrega el pan rallado remojado y vuelve a mezclar hasta conseguir una masa homogénea.


      Ralla el queso en un bol y resérvalo.


      Para que todas las hamburguesas tengan el mismo tamaño, utiliza un aro de emplatar. Corta 8 trozos de papel de hornear (un poco más grandes que el aro). Pon uno de los trozos de papel en la base de una fuente y coloca encima el aro. Llénalo con 1 capa de carne, 1 capa de queso y otra de carne. Retira el aro, pasa la hamburguesa a otra fuente y resérvala. Repite el proceso hasta formar otras 7 hamburguesas.


      Calienta una plancha con un chorrito de aceite, coloca en ella las hamburguesas (sin el papel) y cocínalas por los dos lados hasta conseguir el punto deseado.


      Limpia la escarola, sécala, trocéala y ponla en un bol. Alíñala con sal, vinagre y aceite.


      Sirve 2 hamburguesas en cada plato y acompáñalas con la ensalada de escarola. Decora los platos con unas hojas de perejil.


      CONSEJO


      El pan rallado remojado en leche consigue que las hamburguesas queden más jugosas. También puedes sustituir el pan rallado por miga de pan.


      [image: ]
    


    
      LOMO A LA BATURRA


      Ingredientes (4 p.)


      
        	8 filetes de lomo de cerdo (de unos 100 g cada uno)


        	1 huevo


        	harina (para rebozar)


        	1 diente de ajo


        	1 cebolla dulce


        	125 g de jamón serrano (en lonchas finas)


        	125 ml de vino tinto


        	200 ml de caldo de carne


        	2 cucharadas de salsa de tomate


        	24 aceitunas verdes sin hueso (lavadas)


        	aceite de oliva virgen extra


        	perejil


        	pimienta


        	sal

      


      Elaboración


      Calienta agua en un cazo, introduce en ella el huevo y cuécelo durante 10 minutos (contados a partir del momento en que el agua empiece a hervir). Retíralo, refréscalo, pélalo y resérvalo.


      Calienta 4 cucharadas de aceite en una tartera (cazuela amplia y baja). Salpimienta los filetes de lomo, pásalos por harina, introduce 4 en la tartera y dóralos por los dos lados. Retíralos a una fuente y repite el proceso con los otros 4 filetes. Resérvalos.


      Añade 2 cucharadas de aceite a la tartera y caliéntalas. Pela el diente de ajo, córtalo en daditos y agrégalo a la tartera. Pela la cebolla, córtala en dados y añádela. Sazona las hortalizas y rehógalas a fuego medio durante 8-10 minutos.


      Corta 4 lonchas de jamón en daditos (reserva las otras 4), incorpóralos a la tartera y rehógalos brevemente (hasta que cambie de color). Agrega el vino, el caldo, la salsa de tomate y las aceitunas y cocina los ingredientes durante 5-6 minutos. Introduce en la tartera los filetes de lomo y cocina todo junto durante 5-6 minutos más.


      Corta el huevo en daditos. Corta el jamón reservado en tiras largas.


      Reparte los filetes de lomo en 4 platos y decóralos con el huevo picado, las tiras de jamón, un poco de perejil picado y unas hojas de perejil.


      CONSEJO


      Esta receta, además de ser fácil y económica, se puede preparar la víspera. También puedes hacerla con otros cortes de cerdo, como el solomillo o la cabezada.
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      MAGRET DE PATO CON COSTRA DE NUECES


      Ingredientes (4 p.)


      
        	2 magrets de pato


        	125 g de nueces peladas


        	125 g de mantequilla


        	6 biscotes


        	400 g de grasa de pato


        	8 chalotas


        	2 patatas


        	50 ml de brandy


        	1 cucharada de mostaza de Dijon


        	150 ml de nata líquida


        	perejil


        	pimienta


        	sal

      


      Elaboración


      Pon las nueces, la mantequilla, los biscotes troceados y una pizca de sal en una picadora y tritura todo bien (tiene que quedar con una consistencia terrosa, granulada).


      Extiende 2 hojas de papel de hornear sobre la encimera, reparte encima la pasta de nueces, cubre con otras 2 hojas de papel de hornear y pásales el rodillo por encima hasta conseguir 2 tortas. Introdúcelas en el frigorífico y deja que se solidifiquen (puedes prepararlas la víspera).


      Calienta la grasa de pato en una sartén hasta que se derrita. Pela las chalotas y añádelas a la sartén. Pela las patatas, córtalas en dados, agrégalas y confítalas a fuego suave durante unos 15-20 minutos. Escúrrelas bien, sazónalas, espolvoréalas con un poco de perejil picado y resérvalas.


      Retira la grasa de la parte superior de los magrets y salpimiéntalos. Corta la grasa de uno de los magrets en dados (puedes reservar la grasa del otro para otra ocasión) y ponla a calentar en una sartén grande. Cuando la grasa se funda, introduce en ella los magrets y cocínalos durante 3 minutos por cada lado. Retíralos, deja que se enfríen, córtalos por la mitad y ponlos en una bandeja de horno.


      Retira las tortas de nuez del frigorífico. Corta 4 trozos de torta (un poco más grandes que los de magret) y pon uno sobre cada trozo de magret. Hornéalos a 200 ºC durante 3-4 minutos.


      Para preparar la salsa, calienta el brandy en un cazo y agrega la mostaza y la nata. Cocina los ingredientes durante 5-6 minutos, hasta que liguen.


      Sirve un poco de salsa en la base de los platos, coloca medio magret encima de cada uno y acompáñalos con ¼ parte de las patatas con chalotas. Decora los platos con unas hojas de perejil.


      CONSEJO


      Para que las nueces no se pongan rancias, puedes pelarlas, repartirlas en bolsas de congelación y congelarlas para poder usarlas cuando las necesites.
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      MUSLO DE POLLO ASADO CON SALSA DE ARÁNDANOS


      Ingredientes (4 p.)


      
        	4 cuartos traseros de pollo (muslos y contramuslos)


        	4 dientes de ajo


        	200 ml de vino blanco


        	2 ramas de romero


        	2 ramas de tomillo


        	perejil


        	2 cucharaditas de pimentón dulce


        	pimienta


        	sal

      


      Para la salsa de arándanos:


      
        	500 g de arándanos


        	50 g de azúcar


        	zumo de ½ limón

      


      Elaboración


      Pela los dientes de ajo, trocéalos un poco y ponlos en un vaso batidor. Agrega el pimentón, las hojas de las ramas de romero y de tomillo y el vino y tritura los ingredientes con una batidora eléctrica.


      Salpimienta los cuartos de pollo, ponlos en un bol grande, riégalos con la mezcla de vino, ajo, hierbas y pimentón y úntalos bien con ella.


      Pon una rejilla de horno sobre una bandeja de horno. Coloca el pollo sobre la rejilla y riégalo con la mezcla de vino, ajo, hierbas y pimentón. Vierte en la bandeja 150 ml de agua, y hornea el pollo a 200 ºC durante 30 minutos.


      Para preparar la salsa, pon en un cazo los arándanos, el azúcar y el zumo de limón y cocina los ingredientes a fuego suave durante 30 minutos.


      Reparte la salsa en la base de 4 platos, sirve 1 cuarto de pollo en cada uno y decóralos con unas hojas de perejil.


      CONSEJO


      En esta receta se acompaña el pollo con una salsa de arándanos, pero hay otras frutas, como las peras o las manzanas, que también combinarían perfectamente.


      [image: ]
    


    
      MORCILLA REBOZADA CON SALSA DE TOMATE Y PIQUILLOS


      Ingredientes (4 p.)


      
        	2 morcillas de arroz


        	1 lata grande de tomate triturado (780 g)


        	8 pimientos del piquillo


        	5 dientes de ajo


        	1 cebolla


        	2 huevos batidos y harina (para rebozar)


        	aceite de oliva virgen extra


        	perejil


        	sal


        	azúcar

      


      Elaboración


      Calienta una cazuela con 2 cucharadas de aceite. Pela 3 dientes de ajo, córtalos en láminas y añádelos a la cazuela. Pela la cebolla, córtala en dados y agrégala. Adereza las hortalizas con una pizca de sal y otra de azúcar y rehógalas a fuego medio durante 15 minutos. Incorpora el tomate triturado, tápalo y cocínalo a fuego lento durante 30-35 minutos. Pasa la mezcla a una batidora de vaso, tritúrala hasta conseguir una salsa homogénea y resérvala.


      Pela los otros 2 dientes de ajo, córtalos en láminas y ponlos a dorar en una sartén con 2 cucharadas de aceite. Corta los pimientos en tiras, añádelos a la sartén, aderézalos con una pizca de sal y otra de azúcar y cocínalos a fuego medio durante 15 minutos. Resérvalos.


      Pon bastante aceite a calentar en una sartén. Retira la piel de las morcillas y córtalas en rodajas. Pasa las rodajas de morcilla por harina y huevo batido, añádelas a la sartén y fríelas por los dos lados. Retíralas y escúrrelas sobre un plato cubierto con papel absorbente.


      Sirve la salsa de tomate en la base de los platos, reparte encima las rodajas de morcilla y corónalas con unas tiras de pimiento. Decora los platos con unas hojas de perejil.


      CONSEJO


      Si retiramos la piel de la morcilla antes de freírla, evitamos que esta pueda arrugarse y hacer que salga el interior de la morcilla.
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      MORCILLO ASADO CON PURÉ DE PATATA


      Ingredientes (4 p.)


      
        	1 kg de morcillo de ternera


        	4 patatas grandes


        	125 ml de vino blanco


        	300 ml de caldo de verduras


        	1 cucharada de harina de maíz refinada


        	aceite de oliva virgen extra


        	perejil


        	pimienta


        	sal

      


      Elaboración


      Calienta una sartén grande con 3 cucharadas de aceite. Salpimienta el morcillo, introdúcelo en la sartén y dóralo bien por todos los lados. Pasa el morcillo a un recipiente apto para el horno.


      Retira el aceite de la sartén, agrega el vino y dale un hervor fuerte. Añade el caldo, remueve y vierte la mezcla sobre el morcillo.


      Introduce el morcillo en el horno y hornéalo a 180 ºC durante 1 hora.


      Lava bien las patatas, ponlas (con piel) en una olla rápida, cúbrelas con agua, sazónalas y cierra la olla. Cuece las patatas durante 6-8 minutos. Retíralas, deja que se templen un poco, pélalas, trocéalas, ponlas en un bol y májalas bien. Condimenta el puré con sal, aceite y un poco de perejil picado y resérvalo.


      Pasa el morcillo a una fuente, córtalo en filetes y resérvalo.


      Vierte el jugo resultante del asado del morcillo en una sartén y dale un hervor fuerte hasta que reduzca un poco. Mezcla la harina de maíz con 125 ml de agua fría, agrega un poco de esta mezcla a la sartén y dale un hervor, removiéndola, hasta que ligue la salsa.


      Reparte los filetes de morcillo en 4 platos y salséalos. Con ayuda de 2 cucharas, forma unas quenelles (porciones alargadas con forma de croqueta de puré de patata) y sírvelas al lado. Decora los platos con unas hojas de perejil.


      CONSEJO


      Es importante que la carne no se quede sin líquido durante el horneado. Si notas que hace falta más, puedes añadir un poco más de caldo o de agua.
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      MUSLO DE CONEJO CON PERA


      Ingredientes (4 p.)


      
        	4 cuartos traseros de conejo


        	3 peras conferencia


        	2 dientes de ajo


        	1 cucharada de mostaza


        	75 ml de brandy


        	2 naranjas


        	2-3 ramas de tomillo


        	perejil


        	pimienta


        	sal (fina y gruesa)

      


      Elaboración


      Pela los dientes de ajo, trocéalos y ponlos en un mortero. Añade el tomillo picado y una pizca de sal gruesa y maja todo bien. Incorpora la mostaza, el brandy y un poco de perejil picado.


      Exprime las naranjas, vierte el zumo en el mortero y mezcla bien.


      Salpimienta los trozos de conejo, colócalos en una fuente, riégalos con el majado y deja que maceren durante 30 minutos como mínimo.


      Extiende los trozos de conejo en una bandeja de horno y riégalos con el majado. Pela las peras, conservando sus tallos, y colócalas de pie al lado de los trozos de conejo. Introduce la bandeja en el horno y hornea a 200 ºC durante unos 20 minutos.


      Pasa las peras (agarrándolas por el tallo) a la tabla de cocina y retírales, cortándolos, los tallos. Córtalas después en cuartos, retírales el corazón y resérvalas.


      Pasa los trozos de conejo a una fuente y resérvalos.


      Cuela el líquido resultante de hornear el conejo y las peras sobre una sartén y dale un hervor hasta que reduzca un poco (si fuera necesario, puedes ligar la salsa agregando un poco de harina de maíz refinada diluida en agua fría).


      Sirve 1 cuarto de conejo y 3 trozos de pera en cada plato y decóralos con unas hojas de perejil.


      CONSEJO


      El conejo es una carne muy fina que se quema y reseca con facilidad, por lo que es recomendable que la temperatura del horno no supere los 200 ºC para que se cocine suavemente.
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      MUSLOS DE POLLO GUISADOS CON COLES DE BRUSELAS


      Ingredientes (4 p.)


      
        	4 cuartos traseros de pollo (muslos y contramuslos)


        	24 coles de Bruselas


        	2 dientes de ajo


        	1 cebolla


        	1 pimiento verde


        	1 zanahoria


        	harina (para rebozar)


        	350 ml de cerveza negra


        	aceite de oliva virgen extra


        	perejil


        	pimienta


        	sal

      


      Elaboración


      Calienta 3-4 cucharadas de aceite en una olla rápida. Pela los ajos, córtalos en láminas y agrégalos. Pela la cebolla, córtala en dados grandes e incorpórala. Retira el tallo y las semillas del pimiento, córtalo de la misma manera y añádelo. Pela la zanahoria, córtala en medias lunas gruesas y agrégala. Sazona las hortalizas y rehógalas a fuego medio durante 10-12 minutos.


      Calienta una sartén grande con 6 cucharadas de aceite. Corta los cuartos de pollo por la mitad (separando los muslos de los contramuslos), salpimiéntalos, enharínalos e introdúcelos en la sartén. Fríelos hasta que se doren bien. Retíralos.


      Introduce el pollo en la olla, vierte encima la cerveza y dale un hervor. Pon a punto de sal, tapa la olla y cocina el pollo durante 7-8 minutos.


      Abre la olla y retira los trozos de pollo. Tritura la salsa con una batidora eléctrica hasta conseguir una salsa homogénea. Introduce de nuevo el pollo en la olla y mantenlo caliente.


      Calienta una sartén con un par de cucharadas de aceite. Limpia las coles de Bruselas, córtalas por la mitad, añádelas a la sartén, sazónalas, tápalas y cocínalas a fuego medio durante 10-12 minutos.


      Sirve 1 muslo y 1 contramuslo de pollo en cada plato, salséalos y acompáñalos con las coles de Bruselas. Decóralos con unas hojas de perejil.


      CONSEJO


      La cerveza negra aporta color al guiso y toques de sabor que recuerdan al chocolate o al café, pero, si lo prefieres, puedes sustituirla por cerveza rubia o tostada, sidra o vino.
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      MUSLOS DE PAVO GUISADOS CON CERVEZA


      Ingredientes (4 p.)


      
        	4 muslos de pavo


        	400 ml de cerveza negra


        	1 cebolla


        	2 zanahorias


        	2 puerros


        	3 dientes de ajo


        	200 g de arroz


        	10 g de avellanas (peladas)


        	aceite de oliva virgen extra


        	perejil


        	pimienta


        	sal (fina y gruesa)

      


      Elaboración


      Calienta 3-4 cucharadas de aceite en una olla rápida. Pela la cebolla, córtala en dados y agrégala. Pela las zanahorias, córtalas en rodajas finas y añádelas. Limpia los puerros (retirándoles la parte inferior, la superior y 2-3 capas de hojas), lávalos bien, córtalos en rodajas e incorpóralos. Sazona las hortalizas y rehógalas a fuego medio durante 10 minutos.


      Calienta 4 cucharadas de aceite en una sartén. Salpimienta los muslos de pavo, introdúcelos en la sartén y fríelos a fuego medio-alto hasta que se doren. Retira los muslos e introdúcelos en la olla.


      Retira el aceite de la sartén, vierte en ella la cerveza, remuévela (para aprovechar el fondo de la sartén), dale un hervor y viértela en la olla. Cierra la olla y cocina los muslos durante 9 minutos.


      Abre la olla, retira los muslos y pásalos a una tartera. Tritura la salsa con una batidora eléctrica y viértela en la tartera. Reserva.


      Calienta 1 cucharada de aceite en una cazuela, pela 1 diente de ajo y agrégalo. Añade el arroz y rehógalo brevemente. Vierte encima el agua (el doble y un poco más que de arroz), sazónalo y cocínalo durante 18 minutos a fuego medio.


      Pela los otros 2 dientes de ajo, pícalos un poco y ponlos en un mortero. Agrega un poco de sal gruesa y májalos un poco. Incorpora las avellanas y 1 cucharadita de perejil picado y maja todo hasta conseguir una pasta homogénea.


      Añade el majado a la tartera, remuévela y cocina los ingredientes durante 4-5 minutos.


      Sirve 1 muslo de pavo y 1 porción de arroz en cada plato. Salséalos y decóralos con unas hojas de perejil.


      CONSEJO


      La cerveza, además de aportar un sabor único a nuestros platos, ablanda las carnes, haciéndolas más jugosas.
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      PICANTONES RELLENOS


      Ingredientes (4 p.)


      
        	4 picantones (de ración)


        	500 g de carne picada de cerdo


        	150 g de castañas


        	40 g de miga de pan


        	150 ml de leche


        	40 g de pasas


        	1 diente de ajo


        	1 cebolla


        	1 pera


        	150 ml de txakoli


        	harina de maíz refinada diluida en agua fría


        	1 escarola


        	aceite de oliva virgen extra


        	vinagre


        	perejil


        	pimienta


        	sal

      


      Elaboración


      Calienta agua en una cazuela. Lava las castañas, córtales una muesca (un trocito), introdúcelas en la cazuela y cuécelas durante 20-25 minutos. Retíralas, deja que se templen un poco, pélalas, pícalas bien y resérvalas.


      Pon la miga de pan en un bol, cúbrela con la leche y déjala a remojo hasta que se ablande. Escúrrela un poco y resérvala.


      Pon las pasas en un bol, cúbrelas con agua y déjalas a remojo durante 15 minutos. Escúrrelas y resérvalas.


      Calienta 3 cucharadas de aceite en una sartén grande. Pela el diente de ajo, pícalo finamente y agrégalo a la sartén. Pela la cebolla, córtala en daditos y añádela. Sazona las hortalizas y rehógalas a fuego medio durante 10 minutos.


      Pela la pera y córtala en daditos.


      Pon en un bol grande las castañas picadas, las hortalizas rehogadas, la miga de pan y las pasas remojadas y los daditos de pera. Incorpora la carne, salpimiéntala y amasa la farsa hasta que los ingredientes queden bien integrados.


      Salpimienta los picantones por dentro y por fuera. Rellénalos con la farsa y ponlos en un recipiente apto para el horno. Riégalos con un chorrito de aceite y con el txakoli y hornéalos a 180 ºC durante 30-35 minutos. Sube la temperatura del horno a 200 ºC y hornéalos durante 5 minutos más para que se doren por la parte superior. Retíralos, pásalos a una fuente y mantenlos calientes en el horno con el calor residual.


      Desgrasa un poco el jugo que han soltado en el horno los picantones, pásalo a una sartén y ponlo a hervir hasta que reduzca un poco. Liga la salsa agregando un poco de la harina de maíz diluida en agua fría, espolvoréala con un poco de perejil picado y mezcla bien.


      Limpia la escarola, escúrrela, sécala, trocéala y ponla en un bol. Sazónala y alíñala con aceite y vinagre.


      Sirve 1 picantón en cada plato, salséalos y acompáñalos con la ensalada de escarola. Decora los platos con unas hojas de perejil.


      CONSEJO


      Para que te resulte más fácil rellenar el picantón, colócalo en un recipiente con la parte de la cabeza hacia abajo para que quede encajado y rellénalo por la abertura de la tripa.
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      PALETILLA DE CORDERO GUISADA CON BOLETOS


      Ingredientes (4 p.)


      
        	2 paletillas de cordero de pasto (troceadas)


        	500 g de boletos


        	1 pimiento choricero


        	3 dientes de ajo


        	1 cebolla


        	75 ml de vino tinto


        	200 ml de salsa de tomate


        	1 cucharada de harina de maíz refinada


        	aceite de oliva virgen extra


        	perejil


        	pimienta


        	1 cayena


        	1 rama de romero


        	unas hebras de azafrán


        	sal

      


      Elaboración


      Retira el tallo y las semillas del pimiento choricero y ponlo a remojo en un bol con agua caliente hasta que se hidrate (1 hora como mínimo). Retíralo del bol, ábrelo y, con ayuda de una puntilla, sácale la pulpa, pícala bien y resérvala.


      Calienta una cazuela grande con 4-5 cucharadas de aceite. Salpimienta los trozos de cordero, agrégalos a la tartera y rehógalos hasta que se doren. Retira el cordero a un plato y resérvalo.


      Pela los dientes de ajo y la cebolla, córtalos en daditos e introdúcelos en la cazuela. Sazona las hortalizas y rehógalas a fuego medio durante 8-10 minutos. Vierte encima el vino y dale un hervor fuerte para que se evapore el alcohol. Agrega la pulpa del pimiento choricero, la cayena, la rama de romero, las hebras de azafrán, la salsa de tomate y el cordero. Cubre todo con agua, pon a punto de sal, tapa la cazuela y guisa el cordero a fuego suave durante 40-45 minutos. Desgrasa el guiso. Mezcla la harina de maíz refinada con un poco de agua fría, viértela en la cazuela y remuévela hasta que la salsa espese.


      Calienta una sartén grande con 3 cucharadas de aceite. Limpia los boletos, córtalos en láminas e introdúcelos en la sartén. Sazónalos, cocínalos a fuego medio-alto durante 6-8 minutos y espolvoréalos con un poco de perejil picado.


      Reparte el guiso y los boletos en 4 platos y decóralos con unas hojas de perejil.


      CONSEJO


      Si no encuentras boletos, puedes sustituirlos por cualquier otra seta de temporada, o incluso por unas de cultivo, como champiñones o setas shitake.
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      PALETILLAS DE CONEJO EN SALSA VIZCAÍNA


      Ingredientes (4 p.)


      
        	12 paletillas de conejo


        	10 pimientos choriceros


        	2 dientes de ajo


        	2 cebollas rojas


        	1 manzana reineta


        	300 ml de caldo de carne


        	aceite de oliva virgen extra


        	perejil


        	pimienta


        	sal

      


      Elaboración


      Retira los tallos y las semillas de los pimientos choriceros, ponlos en un bol grande, cúbrelos con agua caliente y deja que se hidraten durante 1 hora (como mínimo). Retíralos, escúrrelos y sácales la pulpa con la ayuda de una puntilla. Pícala finamente y resérvala.


      Calienta 4 cucharadas de aceite en una cazuela. Pela los dientes de ajo, córtalos en láminas y agrégalos a la cazuela. Pela las cebollas, córtalas en dados y añádelas. Rehoga las hortalizas a fuego medio durante 5-6 minutos. Pela la manzana, retírale el corazón, córtala en trocitos e incorpórala a la cazuela. Sazona todo y rehoga a fuego suave-medio durante 10 minutos. Agrega la pulpa del pimiento choricero y mezcla bien. Vierte encima el caldo y cocina los ingredientes a fuego medio durante 15-20 minutos. Pasa la salsa a una batidora de vaso, tritúrala y resérvala.


      Calienta una tartera (cazuela amplia y baja) con 4 cucharadas de aceite, salpimienta las paletillas, introduce 6 en la tartera y dóralas bien. Retíralas a un plato y fríe las otras 6 de la misma manera. Introduce todas las paletillas en la tartera y riégalas con la salsa por encima. Para aprovechar la salsa que haya quedado en la batidora, añádele 150l-200 ml de agua, remueve y vierte todo en la tartera. Tapa la tartera y cocina las paletillas a fuego suave durante 15 minutos.


      Sirve 4 paletillas en cada plato, salséalas y decora los platos con unas hojas de perejil.


      CONSEJO


      Cuando prepares salsa vizcaína, te compensa hacer una buena cantidad para congelar la que no vayas a utilizar y tenerla así lista para otra ocasión.
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      PECHUGA DE POLLO AL CURRY


      Ingredientes (4 p.)


      
        	800 g de pechuga de pollo


        	1 diente de ajo


        	180 g de yogur natural


        	aceite de oliva virgen extra


        	3 cucharadas de curry


        	perejil


        	sal

      


      Elaboración


      Corta las pechugas de pollo en filetes y sazónalos.


      Espolvorea una fuente con un poco de curry, coloca encima los filetes y espolvoréalos con el resto del curry. Pela el diente de ajo, pícalo finamente y espárcelo bien por encima del pollo. Cubre la fuente con film transparente y deja reposar los filetes de pollo en el frigorífico durante 30 minutos.


      Calienta una sartén con 6 cucharadas de aceite. Introduce en ella la mitad de los filetes y fríelos durante 2 minutos por cada lado. Retíralos a una fuente y resérvalos. Fríe el resto de los filetes de la misma manera. Retira el jugo que ha soltado el pollo y resérvalo. Añade los filetes reservados a la sartén, vierte encima 100-150 ml de agua y cocínalos a fuego medio durante 4-5 minutos.


      Pon el yogur en un bol, vierte encima el jugo del pollo que has reservado, remueve bien con una varilla manual y agrega la mezcla a la sartén. Cocina todo a fuego medio durante 4-5 minutos.


      Reparte el pollo en 4 platos y decóralos con unas hojas de perejil.


      CONSEJO


      Si la salsa queda ligera, puedes ligarla agregando un poco de harina de maíz refinada diluida en agua fría.
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      PECHUGA DE POLLO CON HORTALIZAS SALTEADAS


      Ingredientes (4 p.)


      
        	3 medias pechugas de pollo


        	150 ml de vino blanco


        	2 patatas


        	1 brócoli (pequeño)


        	15 g de mantequilla


        	1 loncha de panceta fresca (100 g)


        	1 diente de ajo


        	8 champiñones


        	aceite de oliva virgen extra


        	15 hojas de cebollino


        	perejil


        	pimienta


        	sal

      


      Elaboración


      Calienta 2-3 cucharadas de aceite en una sartén grande. Salpimienta las pechugas de pollo, introdúcelas en la sartén y séllalas por los dos lados. Pásalas a un recipiente apto para el horno, riégalas con el vino y hornéalas a 200 ºC durante 10 minutos. Mantenlas calientes en el horno hasta el momento de servir.


      Calienta agua en un cazo. Pela las patatas, córtalas en dados, introdúcelas en el cazo y cuécelas durante 10 minutos. Suelta el brócoli en ramilletes, incorpóralos al cazo y cuece conjuntamente durante 2-3 minutos más.


      Funde la mantequilla en la misma sartén donde has sellado las pechugas. Corta la panceta en daditos, agrégala a la sartén y saltéala brevemente. Pela el diente de ajo, pícalo finamente e incorpóralo. Limpia los champiñones, córtalos en láminas, añádelos a la sartén y cocínalos a fuego medio-alto durante 5-6 minutos.


      Escurre las patatas y el brócoli, incorpóralos a la sartén de los champiñones y saltéalos brevemente.


      Reparte las hortalizas con la panceta en 4 platos.


      Corta las pechugas en medallones y coloca 4-5 medallones en cada plato. Corta el cebollino a tu gusto, salpica con él los platos y decóralos con unas hojas de perejil.


      CONSEJO


      El pollo se puede considerar una carne magra, sobre todo cuando se consume sin piel, donde reside una parte importante de su grasa.
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      ALITAS ASADAS PICANTITAS


      Ingredientes (4 p.)


      
        	16 alitas de pollo


        	½ limón


        	1 cucharada de tomate concentrado


        	1 cucharada de salsa harissa


        	½ cucharadita de ajo en polvo


        	1 cucharada de miel


        	½ cucharada de vinagre de Jerez


        	2 cucharadas de aceite de oliva virgen extra


        	perejil


        	¼ de cucharadita de comino molido


        	½ cucharadita de pimentón dulce


        	pimienta


        	sal

      


      Elaboración


      Retira las puntas a las alitas (puedes reservarlas para hacer un caldo). Corta el resto de las alitas en dos, quítales un poco de piel, ponlas en un bol y salpimiéntalas.


      Exprime el limón y pon el zumo en un bol. Agrega el tomate concentrado, la salsa harissa, el ajo en polvo, el comino, el pimentón, la miel, el vinagre y el aceite. Remueve los ingredientes, vierte la mezcla sobre las alitas y embadúrnalas bien con ella.


      Coloca las alitas en una bandeja de horno y hornéalas a 220 ºC durante 20 minutos. Puedes darles la vuelta a los 10 minutos.


      Sirve 4 alitas en cada plato y decóralos con unas hojas de perejil.


      CONSEJO


      Si quieres hacer un caldo de pollo para aprovechar las puntas de las alitas, dóralas en una cazuela con 2 cucharadas de aceite, agrega unas hortalizas y unas hierbas aromáticas, cúbrelas con agua, sazona, cuece todo durante 20 minutos y cuela el caldo.
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      POLLO A LA MIEL


      Ingredientes (4 p.)


      
        	4 muslos de pollo deshuesados


        	3 cucharadas de miel


        	1 cebolla


        	harina (para rebozar)


        	1 cucharada de salsa de soja


        	300 ml de caldo de pollo


        	aceite de oliva virgen extra


        	perejil


        	pimienta


        	sal

      


      Elaboración


      Calienta 2 cucharadas de aceite en una olla rápida. Pela la cebolla, córtala en juliana fina, agrégala a la olla y dórala a fuego suave-medio durante 8-10 minutos.


      Salpimienta los muslos de pollo por dentro, enróllalos y, para que no se abran, átalos con hilo de cocina.


      Calienta una sartén con 2-3 cucharadas de aceite. Sazona los muslos por fuera, enharínalos, introdúcelos en la sartén y dóralos bien. Pásalos a la olla y añade la miel, la salsa de soja y el caldo de pollo. Cierra la olla y cocina el pollo durante 6-7 minutos.


      Abre la olla, retira los muslos y ponlos en una fuente. Con un cacillo, retira el exceso de grasa de la salsa y ponla a reducir a fuego fuerte durante 2-3 minutos.


      Retira a los muslos el hilo de cocina y sirve 1 en cada plato. Salséalos y decora los platos con unas hojas de perejil.


      CONSEJO


      Si quieres reducir la grasa de esta receta, elimina la piel de los muslos de pollo antes de guisarlos.
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      RABILLO EN SALSA CON PURÉ DE PATATA A LA MOSTAZA


      Ingredientes (6 p.)


      
        	1 rabillo de ternera


        	3 patatas


        	1 cucharada de mostaza a la antigua


        	4 dientes de ajo


        	2 zanahorias


        	2 cebollas


        	200 ml de vino tinto


        	harina de maíz refinada diluida en agua fría


        	aceite de oliva virgen extra


        	perejil


        	½ cucharadita de orégano seco


        	½ cucharadita de tomillo seco


        	½ cucharadita de albahaca seca


        	sal

      


      Elaboración


      Calienta abundante agua en una cazuela grande. Introduce en ella las patatas y cuécelas durante 35 minutos. En el momento de servir, pélalas, ponlas en un bol y aplástalas con un majador de patatas. Aderézalas con la mostaza, una pizca de sal, un poco de perejil picado y 1-2 cucharadas de aceite y maja de nuevo hasta que los ingredientes queden bien integrados.


      Calienta una olla rápida con 4 cucharadas de aceite. Pela los dientes de ajo, córtalos en dados y agrégalos a la olla. Pela las zanahorias, córtalas en cuartos de luna e incorpóralas. Pela las cebollas, córtalas en dados y añádelas. Sazona las hortalizas y rehógalas a fuego medio durante 20 minutos.


      Calienta una sartén con 2 cucharadas de aceite. Sazona la carne, introdúcela en la sartén, dórala bien y pásala a la olla.


      Vierte el vino en la sartén donde has dorado la carne y dale un hervor fuerte y rápido. Agrégale 200 ml agua, el orégano, el tomillo y la albahaca, remueve todo y viértelo en la olla. Sazona, cierra la olla y cocina la carne durante 11 minutos (para que quede rosada por dentro).


      Deja que la válvula baje, abre la olla, retira la carne y tritura las hortalizas con una batidora eléctrica hasta conseguir una salsa homogénea. Agrega un poco de la harina de maíz diluida en agua fría y dale un hervor hasta conseguir el espesor deseado.


      Corta la carne en filetes finos, coloca 4 en cada plato, salséalos y acompáñalos con unas quenelles de puré de patata. Decora los platos con unas hojas de perejil.


      CONSEJO


      Si te gusta la carne muy hecha, cocínala en la olla durante 2-3 minutos más.
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      RABO CON JAMÓN Y CHAMPIÑONES AL JEREZ


      Ingredientes (4 p.)


      
        	1 rabo de ternera (troceado)


        	125 g de jamón serrano


        	300 g de champiñones


        	150 ml de vino de Jerez seco


        	harina (para rebozar)


        	4 dientes de ajo


        	3 cebollas blancas


        	aceite de oliva virgen extra


        	perejil


        	1 hoja de romero


        	1 rama de tomillo


        	1 rama de laurel


        	pimienta


        	sal

      


      Elaboración


      Calienta 4-6 cucharadas de aceite en una sartén grande. Salpimienta los trozos de rabo, enharínalos, añádelos a la sartén y dóralos bien. Retíralos e introdúcelos en una olla rápida.


      Pela los dientes de ajo y las cebollas, corta los ajos en láminas y las cebollas en dados e incorpóralos a la sartén donde has dorado el rabo. Sazona las hortalizas y rehógalas durante 25-30 minutos a fuego medio hasta que estén bien doradas (casi caramelizadas). Vierte encima el vino y dale un hervor fuerte.


      Pasa también las hortalizas a la olla rápida, cubre todo con 600 ml de agua y sazona. Haz un atadito (bouquet garni) con la hoja de laurel, la rama de romero, la de tomillo y 2 ramas de perejil e introdúcelo en la olla. Ciérrala y cocina el rabo durante 30-35 minutos.


      Retira el rabo y ponlo en una tartera (cazuela amplia y baja). Retira el atadillo de la olla, desgrasa un poco la salsa, tritúrala y viértela en la tartera.


      Calienta una sartén con 1 cucharada de aceite. Corta el jamón en dados, añádelo a la sartén, saltéalo brevemente y agrégalo a la tartera.


      Limpia los champiñones (enjuágalos en un bol con agua y sécalos bien), córtalos en cuartos, incorpóralos a la sartén, sazónalos, saltéalos durante 4-5 minutos y espolvoréalos con un poco de perejil picado. Añádelos a la tartera y cocina todo a fuego suave durante 4-5 minutos.


      Sirve y adorna los platos con unas hojas de perejil.


      CONSEJO


      Si el rabo es de vaca o de buey en lugar de ternera, tendrás que cocinarlo durante mucho más tiempo, aproximadamente el doble.
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      RABO DE TERNERA A LA SIDRA


      Ingredientes (4 p.)


      
        	2 kg de rabo de ternera troceado


        	750 ml de sidra natural


        	3 dientes de ajo


        	1 cebolla


        	2 puerros


        	1 pimiento verde


        	2 zanahorias


        	300 g de champiñones


        	aceite de oliva virgen extra


        	1 cucharadita de orégano


        	1 hoja de laurel


        	perejil


        	20 granos de pimienta


        	1 cucharadita de curry


        	sal

      


      Elaboración


      Calienta 3-4 cucharadas de aceite en una olla rápida. Sazona los trozos de rabo, introdúcelos en la olla y dóralos bien.


      Pela los dientes de ajo y la cebolla y córtalos en dados. Limpia los puerros (retirándoles la parte superior, la inferior y 2 capas de hojas), lávalos bien y córtalos en medias lunas finas. Retira el tallo y las semillas del pimiento y córtalo en dados. Pela las zanahorias y córtalas en medias lunas finas. Incorpora las hortalizas a la olla, sazónalas y rehógalas a fuego medio durante 10 minutos.


      Añade los granos de pimienta, el curry, el orégano, el laurel y la sidra. Mezcla bien, pon a punto de sal, cierra la olla y guisa el rabo durante 30 minutos.


      Retira la carne de la olla y pásala a una tartera. Retira la hoja de laurel, desgrasa un poco la salsa, tritúrala con una batidora eléctrica y cuélala sobre la carne.


      Enjuaga los champiñones en un bol con agua. Retíralos, sécalos y córtalos en láminas finas. Calienta 2-3 cucharadas de aceite en una sartén, introduce en ella los champiñones, sazónalos, cocínalos a fuego fuerte durante 4-5 minutos y espolvoréalos con un poco de perejil picado.


      Reparte el rabo y los champiñones en 4 platos. Decora los platos con unas hojas de perejil.


      CONSEJO


      Si te sobra algo de salsa, puedes aprovecharla para salsear unos huevos o para preparar una pasta o un arroz.
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      REDONDO DE TERNERA CON NARANJA Y LIMÓN


      Ingredientes (4 p.)


      
        	1 kg de redondo de ternera


        	3 naranjas


        	1 limón


        	125 ml de vino blanco dulce


        	50 ml de brandy


        	500 g de chalotas (o cebollitas francesas)


        	1 cucharada de harina de maíz refinada


        	aceite de oliva virgen extra


        	perejil


        	sal

      


      Elaboración


      Calienta la olla con 3-4 cucharadas de aceite. Sazona el redondo, introdúcelo en la olla y dóralo bien (5-6 minutos).


      Exprime las naranjas y el limón y añade los zumos a la olla. Añade también el vino y el brandy, sazona y dale un hervor para que se evapore el alcohol. Cierra la olla y cocina el redondo durante 7 minutos.


      Pela las chalotas. Quita la presión de la olla, ábrela e incorpora las chalotas. Cierra la olla de nuevo y cocina todo junto durante 2 minutos. Espera a que baje la válvula y abre la olla. Retira el redondo y deja que se temple. Una vez templado, córtalo en filetes finos.


      Diluye la harina de maíz en un poco de agua fría, vierte un poco de la mezcla en la olla y dale un hervor hasta que ligue la salsa.


      Sirve en cada plato 3-4 filetes de redondo y unas chalotas. Salsea y decora los platos con unas hojas de perejil.


      CONSEJO


      Si os gusta la carne más hecha, haz la primera cocción en la olla durante 12 minutos en lugar de 7.
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      ROLLO DE POLLO CON SALSA DE PIMIENTA


      Ingredientes (4 p.)


      
        	2 pechugas de pollo (4 medias)


        	2 cucharadas grandes de paté de cerdo


        	4 lonchas de jamón cocido


        	100 ml de vino blanco


        	200 ml de nata líquida


        	250 ml de caldo de pollo


        	aceite de oliva virgen extra


        	perejil


        	30 granos de pimienta negra


        	sal

      


      Elaboración


      Abre las pechugas de pollo por la mitad sin soltarlas del todo (que queden como un libro) y sazónalas por la parte interior. Pon encima de cada una un poco de paté y una loncha de jamón cocido, enróllalas y átalas con hilo de cocina. Sazónalas también por fuera.


      Calienta 2 cucharadas de aceite en una sartén grande, introduce en ella las pechugas, dóralas bien y pásalas a una fuente apta para el horno.


      Vierte el vino en la sartén, dale un hervor fuerte y rocía con él las pechugas. Hornéalas a 200 ºC durante 15 minutos.


      Pon la pimienta en un mortero y májala bien, hasta que quede prácticamente reducida a polvo.


      Para preparar la salsa, pon la nata a calentar en un cazo y añádele el caldo de pollo y la pimienta majada. Sazona y cocina conjuntamente durante 15 minutos a fuego suave-medio. Añade un poco del jugo que han soltado las pechugas en el horno y mezcla bien.


      Retira el hilo de los rollitos de pollo y corta cada uno en 4-5 rodajas gruesas. Sirve 1 rollito en cada plato, salséalos y decóralos con unas hojas de perejil.


      CONSEJO


      Si quieres reducir la cantidad de grasa de esta receta, puedes sustituir la nata por leche evaporada, aunque no olvides que la nata dará mayor consistencia a la salsa.
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      ROLLITOS DE PAVO CON SALSA DE OPORTO


      Ingredientes (4 p.)


      
        	8 filetes finos de pechuga de pavo


        	8 espárragos verdes


        	4 lonchas de jamón cocido


        	1 cucharada de pan rallado


        	1 cucharada de semillas de sésamo (sin tostar)


        	aceite de oliva virgen extra


        	perejil


        	pimienta


        	sal

      


      Para la salsa de oporto:


      
        	200 ml de vino de Oporto


        	200 ml de caldo de carne o de verdura


        	50 g de pasas


        	1 cucharada de harina de maíz refinada

      


      Elaboración


      Calienta 3-4 cucharadas de aceite en una sartén. Retira la parte inferior de los espárragos, córtalos por la mitad a lo largo, introdúcelos en la sartén, sazónalos y fríelos a fuego medio durante 3-4 minutos. Retíralos de la sartén y resérvalos. Reserva también, aparte, el aceite.


      Para preparar la salsa de oporto, pon a calentar en un cazo el oporto, el caldo y las pasas y deja que reduzcan a fuego medio durante 15 minutos. Diluye la harina de maíz en un poco de agua fría, agrega un poco a la reducción y dale un hervor (removiéndola con una varilla) hasta que ligue la salsa. Resérvala.


      Salpimienta los filetes de pavo, pon ½ loncha de jamón cocido encima de cada uno y coloca en el centro 1 espárrago (2 mitades). Enróllalos y, para que no se desmonten, ensarta 2 palillos en cada uno. Colócalos en una bandeja apta para el horno, riégalos con el aceite resultante de freír los espárragos y hornéalos a 200 ºC durante 12 minutos. Saca los rollitos del horno y retírales los palillos. Mezcla el pan rallado con las semillas de sésamo y espolvorea los rollitos con la mezcla. Cambia la posición del horno a la de gratinar, introduce los rollitos de nuevo en el horno y gratínalos durante 2-3 minutos, hasta que se doren.


      Sirve en cada plato 2 rollitos (uno entero y el otro cortado por la mitad). Salséalos alrededor y decora los platos con unas hojas de perejil.


      CONSEJO


      Es importante que emplees las semillas de sésamo sin tostar, porque si se usan ya tostadas, podrían quemarse al gratinar los rollitos de pavo.
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      SOLOMILLO DE CERDO CON PURÉ DE OREJONES


      Ingredientes (4 p.)


      
        	2 solomillos de cerdo


        	16 orejones de albaricoque


        	100 ml de vino blanco seco


        	50 ml de ron


        	1 manzana


        	aceite de oliva virgen extra


        	perejil


        	pimienta


        	sal

      


      Elaboración


      La víspera, pon los orejones en un bol, cúbrelos con el vino y el ron y déjalos macerando durante toda la noche.


      Pon los orejones con el vino y el ron en un cazo, agrega 200 ml de agua, sazónalos y cuécelos a fuego suave durante 30 minutos (si se consume el líquido, puedes agregar un poco más de agua). Pasa los orejones a un vaso batidor, añade un poco del líquido de la cocción y tritúralos hasta conseguir un puré homogéneo.


      Calienta una sartén con 1 cucharada de aceite. Lava la manzana, corta 16 gajos finos, colócalos en la sartén y cocínalos a fuego suave hasta que se doren por los dos lados.


      Calienta una plancha con 2 cucharadas de aceite. Corta los solomillos en filetes, salpimiéntalos, extiéndelos sobre la plancha y cocínalos durante 1 minuto por cada lado.


      Sirve el puré de orejones en la base de los platos, coloca encima 4-5 filetes de solomillo y acompáñalos con los gajos de manzana. Decora los platos con unas hojas de perejil.


      CONSEJO


      El solomillo de cerdo es una carne con poca grasa, por lo que puedes consumirlo incluso si estás llevando una dieta baja en calorías.


      [image: ]
    


    
      TERNERA DE LA ABUELA


      Ingredientes (4 p.)


      
        	750 g de filetes de aguja de ternera


        	2-3 huevos y harina (para rebozar)


        	5 dientes de ajo


        	1 cebolla grande


        	500 ml de caldo de verduras o de carne


        	2 patatas


        	aceite de oliva virgen extra


        	perejil


        	pimienta


        	1 rama de canela


        	sal

      


      Elaboración


      Calienta una sartén con 10 cucharadas de aceite.


      Casca los huevos, pásalos a un bol, sazónalos y bátelos bien con una varilla manual.


      Salpimienta los filetes de ternera, pásalos por harina y por el huevo batido, introduce 2 o 3 en la sartén, fríelos brevemente por los dos lados, retíralos y pásalos a una tartera (cazuela amplia y baja). Fríe el resto de los filetes de la misma manera y resérvalos.


      Pela los dientes de ajo y la cebolla, córtalos en daditos y agrégalos a la sartén donde has frito la carne. Sazona las hortalizas y rehógalas a fuego medio durante 20 minutos. Añade la rama de canela y el caldo de verduras, dale un hervor y vierte todo en la tartera con los filetes. Pon a punto de sal, tapa la tartera y cocina la carne a fuego suave durante 20 minutos.


      Pela las patatas, córtalas en láminas finas y déjalas a remojo en un bol con agua durante 30 minutos. Retíralas, sécalas, junta 4 o 5 láminas y córtalas en tiras finas (tipo patata paja). Calienta una sartén con abundante aceite, introduce en ella la mitad de las patatas, fríelas hasta que se doren y escúrrelas sobre un plato cubierto con papel absorbente. Fríe el resto de la misma manera.


      Sirve 2 filetes y 1 porción de patatas en cada plato y decóralos con unas hojas de perejil.


      CONSEJOS


      1. En este tipo de recetas, el sellado de la carne es clave para que conserve todos sus jugos en el interior y no se seque.

      2. El uso de canela u otras especias reduce la cantidad de sal necesaria para sazonar la comida, ya que estas también potencian el sabor de los alimentos.
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      SOLOMILLO DE CERDO EN SALSA CREMOSA DE ENELDO


      Ingredientes (4 p.)


      
        	2 solomillos de cerdo pequeños


        	1 cucharadita de ajo en polvo


        	2 dientes de ajo


        	1 cebolla


        	1 zanahoria


        	250 ml de caldo de carne


        	100 ml de nata líquida


        	200 g de arroz


        	aceite de oliva virgen extra


        	1 cucharada de eneldo fresco picado


        	perejil


        	pimienta


        	sal

      


      Elaboración


      Limpia los solomillos retirándoles la grasa. Córtalos en filetes gruesos (medallones), salpimiéntalos y espolvoréalos con el ajo en polvo.


      Calienta una sartén grande con 3 cucharadas de aceite, introduce en ella la mitad de los medallones y dóralos a fuego vivo por los dos lados. Retíralos a un plato y resérvalos. Dora el resto de los medallones de la misma manera.


      Para preparar la salsa, añade 2 cucharadas de aceite a la sartén donde has dorado el solomillo. Pela 1 diente de ajo, pícalo y agrégalo a la sartén. Pela la cebolla, córtala en dados y agrégala también. Pela la zanahoria, córtala en cuartos de luna finos e incorpórala. Sazona las hortalizas y rehógalas a fuego medio durante 10-15 minutos. Vierte encima el caldo y la nata y cocina la salsa a fuego suave-medio durante 20 minutos. Pasa la salsa a una batidora de vaso, tritúrala y ponla de nuevo en la sartén.


      Calienta 1 cucharada de aceite en una cazuela. Aplasta el otro diente de ajo (con piel) e introdúcelo en la cazuela. Agrega el arroz, cúbrelo con agua (el doble y un poco más que de arroz), sazónalo y cocínalo a fuego medio durante 18-20 minutos.


      Introduce los medallones de solomillo en la sartén con la salsa y cocínalos a fuego lento durante 2-3 minutos. Espolvorea todo con el eneldo picado.


      Para servir el arroz, unta un cuenco con un poco de aceite, coloca en el fondo una hoja de perejil y llénalo con arroz. Desmóldalo (dándole la vuelta) sobre un plato. Repite el proceso y monta otros 3 platos de la misma manera. Coloca 4 medallones de solomillo en cada plato y decóralos con unas hojas de perejil.


      CONSEJOS


      1. Procura no cocinar demasiado los medallones de solomillo para evitar que se sequen.

      2. Si la salsa quedara muy ligera, diluye un poco de harina de maíz refinada en un poco de agua fría, añade un poco de la mezcla a la tartera, dale un hervor y remueve la cazuela hasta que la salsa espese.
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      TERNERA CON CALABAZA


      Ingredientes (4 p.)


      
        	500 g de brazuelo de ternera (en filetes)


        	300 g de calabaza


        	1 cebolla


        	4 dientes de ajo


        	1 cucharada de azúcar moreno


        	1 cucharada de mostaza


        	300 ml de cerveza negra


        	25 g de pasas (sin pepitas)


        	40 ml de brandy


        	aceite de oliva virgen extra


        	perejil


        	sal

      


      Elaboración


      Calienta 3-4 cucharadas de aceite en una tartera (cazuela amplia y baja). Pela la cebolla, córtala en juliana fina e introdúcela en la tartera. Pela los dientes de ajo, córtalos en daditos y agrégalos. Sazona las hortalizas y rehógalas a fuego suave-medio durante unos 10 minutos. Pásalas a una fuente y resérvalas.


      Añade 3-4 cucharadas de aceite a la tartera donde has rehogado las hortalizas. Sazona los filetes, introdúcelos (en tandas) en la tartera y dóralos brevemente por los dos lados. Incorpora las hortalizas rehogadas, el azúcar, la mostaza y la cerveza y mezcla bien. Tapa la tartera y cocina la carne a fuego suave durante unos 30 minutos.


      Pon las pasas en un bol, viérteles encima el brandy, deja que se hidraten durante unos 30 minutos y escúrrelas.


      Pela la calabaza y córtala en dados.


      Calienta 2-3 cucharadas de aceite en una sartén, añade las pasas y los dados de calabaza y saltéalos a fuego medio durante 3-4 minutos. Espolvoréalos con un poco de perejil picado.


      Incorpora la mezcla de calabaza y pasas a la tartera con la carne y mezcla bien. Tapa la tartera y guisa todo junto durante 5 minutos.


      Sirve y decora los platos con unas hojas de perejil.


      CONSEJO


      El brazuelo es una carne bastante dura cuando está cruda. Sin embargo, al cocinarla se convierte en una carne gelatinosa, por lo que es recomendable para caldos, guisos y estofados.
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      ASADO DE TIRA CON ENSALADA


      Ingredientes (4 p.)


      
        	2 kg de asado de tira (costilla de ternera)


        	1 lechuga


        	1 cebolleta


        	2 dientes de ajo


        	aceite de oliva virgen extra


        	1 cucharada de vinagre


        	perejil


        	sal

      


      Elaboración


      Pela los dientes de ajo, trocéalos, ponlos en el mortero con una pizca de sal y májalos bien. Agrega 2 cucharadas de aceite y un poco de perejil picado y mezcla bien.


      Calienta la plancha con 1-2 cucharadas de aceite. Coloca encima las tiras de costilla y cocínalas a fuego medio-fuerte durante 2-3 minutos. Dales la vuelta, úntalas con el majado, sazónalas y cocínalas durante otros 2-3 minutos.


      Suelta las hojas de la lechuga, lávalas bajo el grifo, sécalas, trocéalas y ponlas en una ensaladera. Corta la cebolleta en juliana fina y añádela. Sazona, aliña con el vinagre y 3-4 cucharadas de aceite y mezcla bien.


      Sirve en cada plato 2 tiras de costilla y 1 porción de ensalada y decóralos con unas hojas de perejil.


      CONSEJO


      La tira es un corte clásico del asado argentino y tiene la particularidad de que el hueso y las grasas aportan a la carne un sabor único durante su cocción.
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      CONEJO CON AJETES Y BATATA


      Ingredientes (4 p.)


      
        	1 conejo troceado


        	14 ajos frescos (ajetes)


        	2 batatas


        	125 ml de txakoli


        	aceite de oliva virgen extra


        	perejil


        	pimienta


        	sal

      


      Elaboración


      Calienta una sartén grande con 6 cucharadas de aceite. Salpimienta los trozos de conejo, introdúcelos en la sartén y fríelos hasta que se hagan por dentro y se doren por fuera. Retira el aceite de la sartén, vierte encima del conejo el txakoli y deja que hierva durante 3-4 minutos.


      Pela las batatas y córtalas (cascándolas). Calienta otra sartén con abundante aceite, introduce en ella los trozos de batata y fríelos hasta que empiecen a dorarse. Limpia los ajos frescos, córtalos en trozos de 1 cm y agrégalos a la sartén donde están las batatas. Fríe conjuntamente durante 2-3 minutos, hasta que los ajos estén hechos.


      Incorpora las batatas con los ajetes a la sartén del conejo, mezcla bien y sirve. Decora los platos con unas hojas de perejil.


      CONSEJO


      La batata o boniato recibe también los nombres, entre otros, de camote, moniato, papa dulce o patata dulce.
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      CONEJO CON MOSTAZA


      Ingredientes (4 p.)


      
        	16 paletillas de conejo


        	140 g de mostaza


        	1 cebolla grande


        	125 ml de vino blanco


        	200 ml de nata líquida


        	4 patatas


        	aceite de oliva virgen extra


        	perejil


        	pimienta


        	4 clavos de olor


        	sal

      


      Elaboración


      Pon las paletillas en un bol, salpimiéntalas y úntalas con la mostaza.


      Calienta 4-5 cucharadas de aceite en una sartén grande, introduce en ella las paletillas y fríelas (en tandas) hasta que se doren. Pásalas a una tartera (cazuela amplia y baja) y resérvalas.


      Agrega 2 cucharadas de aceite a la sartén donde has frito el conejo. Pela la cebolla, córtala en daditos, añádela a la sartén, sazónala y rehógala a fuego medio durante 10-15 minutos. Incorpora los clavos y el vino y dale un hervor. Vierte encima 300-350 ml de agua, remueve los ingredientes, pasa todo a la tartera con las paletillas de conejo, tapa y cocina durante 30 minutos. Agrega la nata y cocina todo durante 5 minutos más.


      Calienta abundante agua en una cazuela. Pela las patatas, trocéalas (cascándolas), introdúcelas en la cazuela y sazónalas. Cuécelas durante 18-20 minutos. Retíralas, escúrrelas y ponlas en un bol. Añádeles un poco de perejil picado, una pizca de sal y 2 cucharadas de aceite y májalas bien.


      Sirve 4 paletillas por persona y acompáñalas con el puré de patata. Decora los platos con unas hojas de perejil.


      CONSEJO


      Si te sobra algo de conejo, puedes aprovecharlo para hacer unas croquetas o para rellenar unos pimientos.
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      ESCALOPINES DE POLLO CON SALSA DE QUESO


      Ingredientes (4 p.)


      
        	1 pechuga de pollo (500 g)


        	200 g de queso manchego curado


        	20 g de mantequilla


        	1 cucharada de harina


        	700 ml de leche entera


        	100 g de palomitas de maíz


        	2-3 huevos batidos


        	10 g de brotes de rúcula


        	aceite de oliva virgen extra


        	perejil


        	pimienta


        	sal

      


      Elaboración


      Funde la mantequilla en una cazuela, agrega la harina y cocínala un poco (hasta que forme burbujas) sin que llegue a dorarse. Vierte encima la leche, sazona y mezcla bien con una varilla de mano. Cocina los ingredientes a fuego suave, removiéndolos de vez en cuando, durante 5 minutos.


      Ralla el queso, incorpóralo a la cazuela, pon a punto de sal y cocina la salsa (removiéndola a menudo) a fuego suave durante unos 8 minutos.


      Pon las palomitas (en tandas) en una picadora, tritúralas hasta que queden reducidas a polvo y pásalas a una fuente.


      Calienta una sartén con abundante aceite. Corta la pechuga de pollo en filetes pequeños, salpimiéntalos, pásalos primero por el huevo batido y luego por las palomitas picadas e introdúcelos en la sartén. Fríelos (en tandas) por los dos lados hasta que se hagan por dentro y se doren por fuera. Retira los escalopines y escúrrelos sobre una fuente cubierta con papel absorbente.


      Sirve la salsa de queso en el fondo de 4 platos y reparte encima los escalopines. Decora los platos con los brotes de rúcula y unas hojas de perejil.


      CONSEJO


      Después de cada fritura de los escalopines de pollo, conviene colar el aceite, pues siempre quedan residuos que, si continúan en la sartén, acabarían quemándose.


      [image: ]
    


    
      POLLO MARINADO CRUJIENTE CON CHUTNEY DE FRESAS


      Ingredientes (4 p.)


      
        	1 pechuga de pollo (2 medias)


        	50 g de queso parmesano rallado


        	50 g de pan rallado


        	50 g de almendra molida o harina de almendra


        	50 g de jamón ibérico picado


        	100 g de harina


        	2 huevos batidos


        	aceite de oliva virgen extra


        	perejil

      


      Para el marinado del pollo:


      
        	150 ml de vinagre de Jerez


        	100 ml de agua


        	3 dientes de ajo


        	1 cucharada de pimentón


        	1 cucharada de comino


        	sal

      


      Para el chutney de fresas:


      
        	600 g de fresas


        	60 g de mantequilla


        	1 cebolla roja


        	100 g de azúcar


        	50 ml de vinagre de Jerez


        	sal

      


      Elaboración


      Para marinar el pollo, pon el vinagre y el agua en un bol grande. Pela los dientes de ajo, aplástalos con la hoja del cuchillo cebollero, pícalos e incorpóralos al bol. Añade el pimentón, el comino y una pizca de sal y mezcla bien. Filetea el pollo e introduce los filetes en el bol. Cubre el bol con film transparente, introdúcelo en el frigorífico y deja que el pollo se marine durante 2-3 horas.


      Para preparar el chutney de fresas, funde la mantequilla en una sartén grande. Pela la cebolla, córtala en daditos, agrégala a la sartén y rehógala a fuego suave durante 10 minutos. Lava las fresas, retírales el tallo, córtalas por la mitad e incorpóralas. Añade el azúcar, el vinagre y una pizca de sal y cocina todo durante 20 minutos a fuego suave-medio. Pasa el chutney de fresas a un bol y deja que se enfríe.


      Introduce el queso rallado, el pan rallado, la almendra molida y el jamón picado en una picadora, tritura los ingredientes y extiende la mezcla sobre una fuente.


      Calienta una sartén con abundante aceite. Retira los filetes de pollo del bol, sécalos con papel absorbente y pásalos primero por la harina, después por el huevo batido y, por último, por la mezcla de queso, pan rallado, almendra y jamón. Introduce los filetes de pollo en la sartén (en tandas) y fríelos hasta que se hagan por dentro y se doren por fuera. Retíralos y escúrrelos sobre una fuente cubierta con papel absorbente.


      Sirve 3-4 filetes de pollo en cada plato, acompáñalos con el chutney de fresas y decóralos con unas hojas de perejil.


      CONSEJO


      Si quieres que la carne de pollo adquiera un sabor más intenso, puedes dejarla marinando en el frigorífico durante toda la noche.
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      LOMO DE CERDO CON SALSA DE CHAMPIÑONES


      Ingredientes (4 p.)


      
        	750 g de lomo de cerdo


        	200 g de champiñones


        	1 cebolla


        	50 ml de vino blanco


        	250 ml de caldo de ave


        	50 ml de nata líquida


        	12 espárragos verdes


        	aceite de oliva virgen extra


        	2 ramas de tomillo (fresco)


        	perejil


        	pimienta


        	sal

      


      Elaboración


      Calienta 3 cucharadas de aceite en una sartén. Pela la cebolla, córtala en daditos, agrégala a la sartén, sazónala y rehógala a fuego-medio durante unos 8 minutos.


      Lava los champiñones en un bol con agua. Retíralos, sécalos, córtalos en láminas, incorpóralos a la sartén, sazónalos y cocínalos a fuego medio durante 4-5 minutos. Vierte encima el vino y dale un hervor fuerte. Incorpora el caldo y cocina todo a fuego medio durante 10-12 minutos. Añade la nata, mezcla bien y cocina conjuntamente a fuego suave durante 3-4 minutos más. Reserva la salsa.


      Calienta agua en una cazuela. Cuando empiece a hervir, introduce en ella los espárragos, sazónalos y cuécelos durante 10-12 minutos.


      Calienta una plancha grande. Pon 6 cucharadas de aceite en una fuente y salpimiéntalo. Corta el lomo en 8 filetes, colócalos sobre el aceite y salpimiéntalos por la parte superior. Extiende los filetes sobre la plancha y cocínalos durante 30-40 segundos por cada lado.


      Reparte la salsa de champiñones en 4 platos y salpícalos con el tomillo picado. Pon 2 filetes y 3 espárragos en cada plato y decóralos con unas hojas de perejil.


      CONSEJO


      Si no tienes mucho tiempo, puedes comprar los champiñones en láminas y listos para consumir.
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      PAVO CON ESPÁRRAGOS Y SETAS


      Ingredientes (4 p.)


      
        	600 g de pechuga de pavo


        	12 espárragos verdes


        	300 g de setas shitake


        	1 diente de ajo


        	2 cucharadas de salsa de soja


        	aceite de oliva virgen extra


        	perejil


        	1 guindilla cayena


        	pimienta


        	sal

      


      Elaboración


      Calienta el wok con 3-4 cucharadas de aceite. Pela el diente de ajo, córtalo en láminas e introdúcelo junto con la guindilla en el wok.


      Retira a los espárragos la parte más dura del tallo, córtalos por la mitad (a lo ancho), deja entera la parte de las puntas y corta los tallos por la mitad a lo largo. Agrégalos al wok, sazónalos y rehógalos a fuego medio durante 5-6 minutos.


      Corta las setas en 4, incorpóralas al wok y cocina todo durante 5-6 minutos más. Vierte encima la salsa de soja, tapa el wok y cocina conjuntamente a fuego suave durante otros 3-4 minutos.


      Corta la carne de pavo en filetes pequeños, salpimiéntalos y rocíalos con un poco de aceite.


      Calienta una plancha, coloca encima los filetes de pavo y cocínalos durante 1-2 minutos por cada lado.


      Sirve 4-5 filetes en cada plato y acompáñalos con la guarnición de espárragos y setas. Decora los platos con unas hojas de perejil.


      CONSEJO


      Si no consigues setas shitake frescas, puedes emplearlas secas. En ese caso, tendrás que dejarlas a remojo en agua templada por lo menos durante 5 horas.
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      MANITAS DE CORDERO EN SALSA PICANTE CON PATATAS


      Ingredientes (4 p.)


      
        	16 manitas de cordero


        	3 cebollas


        	1 puerro


        	2 patatas


        	2 dientes de ajo


        	1 cucharada de harina


        	2 cucharadas de carne de pimiento choricero


        	300 ml de salsa de tomate


        	aceite de oliva virgen extra


        	1 hoja de laurel


        	perejil


        	2 guindillas cayenas


        	sal

      


      Elaboración


      Llena una olla rápida con agua, introduce en ella las manitas y sazónalas. Pela 1 cebolla, córtala por la mitad y agrégala. Limpia el puerro (retirándole la parte inferior, la superior y 2-3 hojas), lávalo bien, córtalo en 3-4 trozos y añádelo. Añade también la hoja de laurel. Cierra la olla y cuece las manitas durante 30 minutos. Abre la olla, escurre las manitas, ponlas en una tartera (cazuela amplia y baja) y resérvalas. Cuela y reserva también 150 ml del caldo de la cocción.


      Calienta 3-4 cucharadas de aceite en una cazuela. Pela los dientes de ajo, córtalos en dados e introdúcelos en la cazuela. Pela las otras 2 cebollas, córtalas en dados y agrégalas. Sazona las hortalizas y rehógalas a fuego medio durante 10-12 minutos.


      Incorpora las guindillas y la harina y cocínala un poco. Añade la carne de pimiento choricero, la salsa de tomate y 150 ml de agua, sazona y cocina la salsa a fuego medio durante 20 minutos. Retira 1 de las guindillas. Pasa la salsa a una batidora de vaso y tritúrala. Vierte la salsa y 150 ml del caldo de la cocción reservado a la tartera donde están las manitas y ponlas a calentar a fuego suave.


      Calienta una sartén con aceite. Pela las patatas, córtalas en daditos, introdúcelas en la sartén y fríelas hasta que estén hechas por dentro y un poco doradas por fuera. Retíralas, escúrrelas sobre una fuente cubierta con papel absorbente, sazónalas y espolvoréalas con un poco de perejil picado.


      Sirve 4 manitas en cada plato y acompáñalas con 1 porción de patatas. Decora los platos con unas hojas de perejil.


      CONSEJO


      Si quieres que las manitas no queden muy picantes, retira las 2 guindillas cayenas antes de triturar la salsa de tomate.
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      POLLO AL CHILINDRÓN


      Ingredientes (4 p.)


      
        	1 pollo grande troceado


        	2 cebollas


        	1 pimiento verde


        	1 pimiento rojo


        	1 loncha gruesa de jamón serrano (125 g)


        	2 tomates


        	200 ml de salsa de tomate


        	2 dientes de ajo


        	200 g de arroz


        	aceite de oliva virgen extra


        	1 rama de romero


        	1 rama de tomillo


        	perejil


        	pimienta


        	sal

      


      Elaboración


      Calienta una tartera (cazuela amplia y baja) con 4 cucharadas de aceite. Salpimienta el pollo, introdúcelo (en tandas) en la tartera y fríelo hasta que se dore. Retíralo a una fuente y resérvalo.


      Pela las cebollas, córtalas en dados y añádelas a la tartera donde has frito el pollo. Retira el tallo y las semillas de los pimientos, pela el rojo, córtalos en dados e incorpóralos. Sazona las hortalizas y rehógalas a fuego medio durante 15-20 minutos.


      Corta el jamón en dados, agrégalo a la tartera y rehógalo brevemente.


      Pela los tomates, córtalos en dados y añádelos. Cocina los ingredientes durante 5 minutos.


      Incorpora a la tartera la salsa de tomate, la rama de romero y la de tomillo y el pollo. Tápalo, guísalo a fuego medio durante 30 minutos y desgrásalo. (Si quieres que la salsa quede más espesa, puedes ligarla agregándole un poco de harina de maíz refinada diluida en agua fría y dándole un hervor hasta que consigas el punto de espesor deseado.)


      Calienta 1 cucharada de aceite en una cazuela. Aplasta los dientes de ajo (sin pelar), añádelos a la cazuela y rehógalos brevemente. Incorpora el arroz, rehógalo durante 1 minuto, vierte encima el agua (el doble y un poco más), sazónalo y cocínalo a fuego medio durante 18-20 minutos.


      Reparte el pollo y el arroz en 4 platos y decóralos con unas hojas de perejil.


      CONSEJO


      Si quieres eliminar algo de grasa del plato, puedes retirar la piel del pollo (que es donde se encuentra la mayor parte de la grasa) antes de freírlo.
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      POLLO Y CONEJO CON GAMBAS


      Ingredientes (4 p.)


      
        	1 pollo (troceado)


        	½ conejo (troceado)


        	8 gambas


        	4 dientes de ajo


        	1 cebolla


        	1 pimiento verde


        	1 tomate grande


        	125 ml de vino blanco


        	500 ml de caldo de pollo


        	aceite de oliva virgen extra


        	2 hojas de laurel


        	perejil


        	pimienta


        	sal

      


      Elaboración


      Calienta 4 cucharadas de aceite en una cazuela. Sazona las gambas, agrégalas en la cazuela y dóralas brevemente por los dos lados. Retíralas a un plato y resérvalas.


      Salpimienta el pollo y el conejo, introdúcelos en la cazuela y rehógalos hasta que se doren un poco. Retíralos a una fuente y resérvalos.


      Pela los dientes de ajo, córtalos por la mitad a lo largo y después en láminas. Pela la cebolla y córtala en dados. Retira el tallo y las semillas del pimiento y córtalo en dados. Pela el tomate y córtalo de la misma manera. Incorpora las hortalizas a la cazuela, sazónalas y rehógalas a fuego medio durante 8-10 minutos.


      Añade las hojas de laurel, el vino (dale un hervor) y el caldo. Cuando empiece a hervir, añade también el conejo y el pollo, remueve la cazuela, tápala y cocina los ingredientes a fuego medio durante 30-35 minutos. Agrega las gambas y mantenlas en la cazuela durante 1 minuto.


      Sirve y decora los platos con unas hojas de perejil.


      CONSEJO


      Una vez cocinado el conejo y el pollo, te recomiendo desgrasar el guiso retirándole con un cacillo parte de la grasa que haya subido a la superficie.
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      PRESA IBÉRICA CON PURÉ DE NABOS


      Ingredientes (4 p.)


      
        	2 presas de cerdo ibérico (de unos 400 g cada una)


        	4 nabos medianos


        	1 cucharada de mantequilla


        	1 yogur griego


        	25 g de azúcar


        	50 ml de vinagre de Módena


        	aceite de oliva virgen extra


        	10 hojas de cebollino


        	perejil


        	pimienta


        	sal

      


      Elaboración


      Calienta abundante agua en una cazuela. Pela los nabos, córtalos en dados, introdúcelos en la cazuela, sazónalos y cuécelos durante 20 minutos. Retíralos, escúrrelos y pásalos a una jarra. Agrega la mantequilla y tritúralos con una batidora eléctrica. Incorpora el yogur, tritura todo hasta conseguir un puré homogéneo y pon a punto de sal. Pica las hojas de cebollino finamente agrégalas y mezcla bien. Reserva el puré.


      Calienta una sartén con 2 cucharadas de aceite, salpimienta las 2 piezas de presa, introdúcelas en la sartén y dóralas bien. Pásalas a un recipiente apto para el horno y hornéalas a 180 ºC durante 10-15 minutos.


      Pon el azúcar y el vinagre en un cazo y deja que reduzcan a fuego suave durante 4-5 minutos. Retira la reducción del fuego y deja que se enfríe.


      Corta la presa en filetes y sirve 4-5 en cada plato. Acompáñalos con el puré de nabos y salpica todo con la reducción de vinagre. Decora los platos con unas hojas de perejil.


      CONSEJO


      La presa es una de las piezas más apreciadas del cerdo ibérico. Se puede preparar tanto fileteada como entera.
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      ALITAS A LA COREANA


      Ingredientes (4 p.)


      
        	16 alitas de pollo (sin puntas)


        	1 huevo


        	100 g de harina de trigo


        	100 g de harina de maíz refinada


        	1 cucharada de bicarbonato


        	2 cucharadas de semillas de sésamo


        	aceite de oliva virgen extra


        	10 hojas de cebollino picadas


        	perejil


        	pimienta


        	sal

      


      Para la salsa:


      
        	2 cucharadas de aceite de oliva suave


        	1 diente de ajo


        	1 cucharada de jengibre fresco rallado


        	4 cucharadas de salsa de soja


        	4 cucharadas de kétchup


        	2 cucharadas de vinagre de arroz


        	1 cucharada de miel


        	1 cucharada de salsa sriracha


        	1 cucharada de ají en polvo

      


      Elaboración


      Casca el huevo, ponlo en un bol y bátelo con una varilla manual. Agrega la harina de trigo, la harina de maíz refinada, el bicarbonato, ½ cucharadita de sal y 120 ml de agua y bate todo bien hasta que consigas una mezcla homogénea.


      Corta las alitas por la mitad, salpimiéntalas, introdúcelas en el bol y remuévelas hasta que queden bien impregnadas con la mezcla.


      Calienta abundante aceite en una sartén y fríe en ella las alitas (en tandas) hasta que se hagan por dentro y se doren por fuera. Retíralas y escúrrelas sobre una fuente cubierta con papel absorbente.


      Para preparar la salsa, calienta el aceite en un wok. Pela el diente de ajo, pícalo finamente e introdúcelo en el wok. Agrega el jengibre rallado, la salsa de soja, el kétchup, el vinagre de arroz, la miel, la salsa sriracha y el ají, mezcla bien y cocina la salsa durante 4-5 minutos.


      Incorpora las alitas fritas al wok y mezcla hasta que queden bien impregnadas con la salsa.


      Sirve 4 alitas (8 medias) en cada plato y espolvoréalas con las semillas de sésamo y el cebollino picado. Decora los platos con unas hojas de perejil.


      CONSEJO


      Si hay alguien que no tolera el picante, puedes omitirlo o bien preparar la salsa sin añadir el picante y, en el último momento, incorporarlo solo a la mitad de la salsa e impregnar en ella la mitad de las alitas.
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      CONFIT DE PATO CON SALSA DE FRESAS


      Ingredientes (4 p.)


      
        	4 muslos de pato confitados en su grasa


        	3 patatas


        	aceite de oliva virgen extra


        	perejil


        	pimienta


        	sal

      


      Para la salsa de fresas:


      
        	200 g de fresas


        	350 ml de vino dulce (Pedro Ximénez)


        	20 g de mantequilla

      


      Elaboración


      Pon las patatas en una olla rápida, cúbrelas con agua, sazónalas, cierra la olla y cuécelas durante 5-7 minutos (según el tamaño de las patatas). Abre la olla, retíralas, deja que se templen un poco, pélalas, trocéalas y ponlas en un bol. Maja bien las patatas, salpimiéntalas, espolvoréalas con un poco de perejil, riégalas con 2 cucharadas de aceite y mezcla bien. Reserva el puré.


      Para preparar la salsa de fresas, pon el vino en una sartén y caliéntalo a fuego medio hasta que reduzca a la mitad. Añade la mantequilla y mezcla bien. Lava las fresas, retírales el tallo, trocéalas, incorpóralas a la sartén y cocínalas a fuego suave durante 8 minutos. Pasa la salsa a un vaso batidor y tritúrala con una batidora eléctrica. Resérvala.


      Coloca los muslos confitados de pato en una fuente apta para el horno y hornéalos a 200 ºC durante 10-12 minutos. Retíralos del horno.


      Con ayuda de un aro de emplatar, sirve 1 porción de puré de patata en cada plato. Coloca 1 confit encima de cada una y salséalos con la salsa de fresas. Decora los platos con unas hojas de perejil.


      CONSEJO


      Si se queda frío el puré de patatas, puedes recalentarlo dándole 1 minuto en el microondas.
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      CORDERO A LA CAZUELA


      Ingredientes (4 p.)


      
        	1.200 g de cordero (troceado)


        	4 dientes de ajo


        	125 ml de vinagre de vino blanco


        	250 ml de vino blanco


        	500 ml de caldo de verduras


        	60 g de tomate concentrado


        	1 cucharadita de harina de maíz refinada diluida en agua fría


        	½ hogaza de pan


        	aceite de oliva virgen extra


        	6 ramas de romero fresco


        	perejil


        	1 cucharadita de pimentón


        	½ cucharadita de pimienta negra


        	sal

      


      Elaboración


      Calienta 3-4 cucharadas de aceite en una tartera (cazuela amplia y baja). Pela los dientes de ajo, agrégalos a la tartera junto con 4 ramas de romero y rehógalos a fuego suave hasta que se doren un poco. Retira los ajos y las ramas de romero a un plato y resérvalos.


      Sazona los trozos de cordero, introdúcelos en la tartera y dóralos bien (8-10 minutos).


      Vierte el vinagre en la tartera y dale un hervor. Incorpora el vino, los ajos y las ramas de romero reservados, el pimentón, la pimienta negra y 250 ml del caldo, mezcla bien, tapa la tartera y cocina todo a fuego suave-medio durante 20 minutos.


      Agrega el tomate concentrado y el resto del caldo (250 ml) a la tartera y cocina todo a fuego suave-medio durante 20 minutos más. Añade un poco de la harina de maíz refinada diluida en agua fría y dale un hervor hasta que ligue la salsa.


      Corta el pan en 4 trozos (gajos) y tuéstalos en el horno o en una tostadora.


      Sirve el cordero y decora los platos con unas hojas de perejil y ½ ramita de romero.


      CONSEJO


      El intenso sabor del tomate concentrado se logra gracias a la reducción de un puré de tomate. Es perfecto para dar profundidad y complejidad a los guisos.
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      COSTILLA DE CERDO AL AJILLO


      Ingredientes (4 p.)


      
        	1.500 g de costillar de cerdo (en 2 tiras)


        	12 dientes de ajo


        	200 ml de txakoli


        	1 lechuga


        	1 cebolleta


        	aceite de oliva virgen extra


        	vinagre


        	1 rama de tomillo


        	perejil


        	pimienta


        	sal

      


      Elaboración


      Corta el costillar en trozos (entre hueso y hueso) y salpimiéntalos.


      Calienta 3 cucharadas de aceite en una sartén grande y dora en ella las costillas a fuego medio-alto durante 10-12 minutos. Pela los ajos, córtalos por la mitad, agrégalos a la sartén y rehoga todo durante 5 minutos. Retira la grasa de la sartén, vierte encima el txakoli y cocina las costillas a fuego fuerte durante 6-8 minutos, hasta que se evapore el alcohol. Espolvorea las costillas con el tomillo (picado) y cocínalas durante 3-4 minutos más.


      Suelta las hojas de la lechuga, lávalas, sécalas, trocéalas y ponlas en un bol grande. Corta la cebolleta en juliana fina y añádela al bol. Aliña la ensalada con aceite, vinagre y sal.


      Reparte la costilla en 4 platos y acompáñala con la ensalada. Decora los platos con unas hojas de perejil.


      CONSEJO


      Cuando hagas esta receta ten mucho cuidado de que no se te quemen los ajos, pues aportarían un sabor muy desagradable al plato.
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      SOLOMILLO DE CERDO AL WHISKY


      Ingredientes (4 p.)


      
        	2 solomillos de cerdo


        	150 ml de whisky


        	4 dientes de ajo


        	200 ml de caldo de carne


        	20 g de mantequilla


        	zumo de ½ limón


        	1 cucharadita de harina de maíz refinada diluida en agua fría


        	aceite de oliva virgen extra


        	perejil


        	pimienta


        	½ cucharadita de comino molido


        	sal

      


      Elaboración


      Calienta una sartén grande con 4-5 cucharadas de aceite. Corta cada solomillo en 8 medallones, salpimiéntalos, introdúcelos en la sartén, dóralos a fuego fuerte por los dos lados y retíralos a una fuente.


      Pela los dientes de ajo, pícalos finamente, añádelos a la sartén y rehógalos brevemente. Vierte encima el whisky y dale un hervor para que se evapore el alcohol. Añade el caldo, la mantequilla, el zumo de limón y el comino. Pon a punto de sal y cocina la salsa a fuego medio durante 4-5 minutos.


      Introduce los medallones en la sartén y cocínalos en la salsa durante 2-3 minutos. Para ligar la salsa, agrega un poco de la harina de maíz diluida en agua fría y dale un hervor hasta que espese. Espolvorea la carne con un poco de perejil picado.


      Sirve y decora los platos con unas hojas de perejil.


      CONSEJO


      Si te sobra algo de carne, puedes reservarla para hacer un montadito en cualquier otro momento. En Sevilla, a este montadito le añaden patatas fritas y se conoce como mantecaíto.


      [image: ]
    


    
      CREPES DE RABO


      Ingredientes (4 p.)


      
        	1 rabo de ternera (troceado)


        	3 dientes de ajo


        	1 zanahoria


        	1 cebolla


        	1 puerro


        	1 tomate


        	175 ml de vino tinto


        	aceite de oliva virgen extra


        	1 rama de tomillo


        	1 rama de romero


        	1 hoja de laurel


        	10-12 granos de pimienta negra


        	perejil


        	sal

      


      Para la masa de los crepes:


      
        	3 huevos


        	100 g de harina tamizada


        	250 ml de leche


        	1 ½ cucharada de aceite de oliva virgen extra


        	1 pizca de sal

      


      Elaboración


      Calienta 3-4 cucharadas de aceite en una olla rápida. Sazona los trozos de rabo, introdúcelos en la olla y fríelos a fuego medio-alto hasta que se doren.


      Pela los ajos, la zanahoria y la cebolla, y corta la cebolla y los ajos en dados y la zanahoria, en medias lunas. Limpia el puerro (retirándole la parte inferior, la superior y 2 capas de hojas), lávalo y córtalo en medias lunas. Agrega las hortalizas a la olla y rehógalas a fuego medio durante 12-15 minutos. Corta el tomate por la mitad, rállalo, incorpóralo a la olla y cocina todo junto durante 3-4 minutos. Añade el tomillo, el laurel, el romero y los granos de pimienta. Vierte encima el vino y dale un hervor fuerte. Cubre con 250 ml de agua, sazona, cierra la olla y guisa el rabo durante 35 minutos.


      Abre la olla, retira la carne a una fuente, desmígala y resérvala. Pasa la salsa a una jarra y tritúrala con una batidora eléctrica hasta conseguir una salsa homogénea. Vierte la salsa en un cazo y deja que reduzca a fuego medio durante 10 minutos.


      Para preparar la masa de los crepes, pon los huevos, la harina, la leche, el aceite y la sal en un vaso batidor y tritúralos con la batidora eléctrica hasta conseguir una crema fina. Deja que la masa repose durante 15 minutos.


      Calienta una sartén con ½ cucharada de aceite. Vierte en la sartén un cacillo de masa y extiéndela bien. Cuando cuaje, dale la vuelta, cocínala por el otro lado y sácala a un plato. Repite el proceso (sin agregar más aceite a la sartén) con el resto de la masa hasta terminarla.


      Pon la carne y 150-175 ml de la salsa en una sartén (puedes aprovechar la que has utilizado para hacer los crepes) y calienta la mezcla. Extiende los crepes sobre la tabla, rellénalos con la farsa y enróllalos.


      Sirve 2 crepes en cada plato y acompáñalos con una buena porción de salsa. Decora los platos con unas hojas de perejil.


      CONSEJO


      Si te sobra algún crepe sin rellenar, puedes envolverlos bien con film transparente y congelarlos para utilizarlos en cualquier otra ocasión.
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      GUISO DE POLLO CON JUDÍAS VERDES


      Ingredientes (4 p.)


      
        	4 muslos de pollo troceados


        	300 g de judías verdes


        	1 cebolleta


        	1 tomate maduro


        	125 ml de vino blanco


        	300 ml de caldo de verduras


        	2 dientes de ajo


        	12 almendras


        	1 rebanada de pan


        	aceite de oliva virgen extra


        	perejil


        	pimienta


        	sal

      


      Elaboración


      Retira las puntas de las judías, córtalas en trozos de 3 cm y resérvalas.


      Calienta 4-5 cucharadas de aceite en una tartera (cazuela amplia y baja). Salpimienta los trozos de pollo y dóralos bien en la tartera. Retíralos a una fuente y resérvalos.


      Corta la cebolleta en daditos, introdúcela en la tartera, sazónala y rehógala a fuego medio durante 5-6 minutos.


      Corta el tomate por la mitad, rállalo y añádelo a la tartera. Cocina la mezcla a fuego medio durante 4-5 minutos. Vierte encima el vino blanco y dale un hervor fuerte para que se evapore el alcohol. Incorpora el pollo (con los jugos que haya soltado) y las judías. Agrega el caldo, pon a punto de sal, tapa la tartera y guisa el pollo a fuego medio durante 20 minutos.


      Calienta una sartén con 2 cucharadas de aceite. Pela los dientes de ajo, córtalos en láminas y añádelos a la sartén. Incorpora las almendras y el pan cortado en dados y fríe los ingredientes hasta que se tuesten. Escúrrelos, ponlos en el mortero y májalos hasta que queden reducidos a una pasta. Añade la pasta al guiso, tapa la tartera y guisa todo junto durante 5-10 minutos más.


      Sirve y decora los platos con unas hojas de perejil.


      CONSEJO


      Este guiso sin el majado estaría muy rico, pero si le agregas el majado, conseguirás que su sabor se intensifique y que espese el caldo.
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    PESCADOS Y MARISCOS
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      BACALAO FRESCO CON PATATAS Y MERMELADA DE PIMIENTO


      Ingredientes (4 p.)


      
        	4 filetes de bacalao fresco (700 g)


        	2-3 patatas


        	4 dientes de ajo


        	huevo batido y harina (para rebozar)


        	aceite de oliva virgen extra


        	perejil


        	pimienta


        	sal

      


      Para la mermelada de pimiento:


      
        	4 pimientos morrones


        	150 g de azúcar


        	aceite de oliva virgen extra


        	sal

      


      Elaboración


      Para preparar la mermelada de pimiento, lava los pimientos morrones, colócalos en la placa de horno, riégalos con un chorrito de aceite, sazónalos y hornéalos a 190 ºC durante 30 minutos. Retíralos del horno, deja que se templen, pélalos y córtalos en tiras. Calienta una cazuela con 2-3 cucharadas de aceite, añádele los pimientos, el azúcar y una pizca de sal y cocínalos durante 20-25 minutos a fuego suave. Pásalos por el pasapurés y reserva la mermelada.


      Calienta una sartén con abundante aceite. Pela las patatas, córtalas en daditos, introdúcelas en la sartén y fríelas hasta que queden blandas por dentro y se doren por fuera. Retíralas, escúrrelas sobre una fuente cubierta con papel absorbente y sazónalas.


      Pon a calentar la misma sartén con el aceite donde has frito las patatas. Aplasta los dientes de ajo y añádelos a la sartén. Corta los filetes de bacalao por la mitad, salpimiéntalos, pásalos por harina y huevo batido, introdúcelos en la sartén y fríelos durante 1-2 minutos por cada lado. Retíralos y escúrrelos.


      Sirve en cada plato 1 filete de bacalao, 1 diente de ajo, 1 porción de patatas y un poco de mermelada de pimiento. Adorna los platos con unas hojas de perejil.

    


    
      BRICKS DE SALMÓN Y PIMIENTO VERDE


      Ingredientes (4 p.)


      
        	800 g de salmón


        	4 pimientos verdes


        	4 láminas de pasta brick


        	125 ml de salsa de tomate


        	aceite de oliva virgen extra


        	15-20 hojas de cebollino


        	perejil


        	pimienta


        	sal

      


      Elaboración


      Calienta una cazuela con agua y sazónala. Retira el tallo y las semillas de los pimientos, introdúcelos en la cazuela y cuécelos a fuego suave durante 18-20 minutos. Escúrrelos, deja que se templen un poco, pélalos y ábrelos por la mitad a lo largo.


      Corta el salmón en 4 trozos, salpimiéntalos y envuelve cada uno con 1 pimiento verde. Coloca cada trozo de salmón (envuelto con pimiento) en el centro de 1 lámina de pasta brick y ciérralas formando 4 paquetes. Colócalos en una bandeja apta para el horno y hornéalos a 200 ºC durante unos 10 minutos.


      Pica las hojas de cebollino, introdúcelas en un vaso batidor, agrega 100 ml de aceite y tritura todo. Cuela el aceite.


      Sirve 1 brick de salmón en cada plato y riégalos con el aceite de cebollino. Decora los platos con la salsa de tomate y unas hojas de perejil.


      CONSEJO


      El cebollino es una hierba aromática con unos tallos muy finos y huecos. Pertenece al mismo género que la cebolla, pero su sabor es mucho más delicado.

    


    
      ALBÓNDIGAS DE MERLUZA CON GUISANTES


      Ingredientes (4 p.)


      
        	600 g de merluza (limpia)


        	300 g de guisantes frescos desgranados


        	60 g de miga de pan


        	80 ml de leche


        	3 dientes de ajo


        	2 cebolletas


        	50 ml de vino de Jerez


        	1 cucharada de pasta de tomate concentrado


        	500 ml de caldo de pescado


        	1 huevo


        	harina (para rebozar)


        	aceite de oliva virgen extra


        	perejil


        	sal

      


      Elaboración


      Trocea la miga de pan y ponla en un bol con la leche. Déjala reposar hasta que quede bien blanda.


      Calienta agua en una cazuela. Cuando empiece a hervir, introduce en ella los guisantes, sazónalos y cuécelos a fuego medio durante 15-20 minutos (según tamaño). Escúrrelos y resérvalos.


      Pela 2 dientes de ajo y pícalos finamente. Corta las cebolletas en daditos. Calienta una cazuela con 4 cucharadas de aceite, añade los dientes de ajo y las cebolletas, sazónalos y rehoga las hortalizas a fuego medio durante 8-10 minutos. Vierte encima el jerez y dale un hervor fuerte. Agrega la pasta de tomate y el caldo de pescado y cocina los ingredientes a fuego medio durante 15-20 minutos. Pasa todo a una jarra y tritúralo con una batidora eléctrica hasta conseguir una salsa homogénea. Reserva la salsa.


      Corta la merluza en dados y ponla en una picadora (en caso de no tener picadora, pícala finamente con el cuchillo). Agrega la miga de pan escurrida, el huevo, el otro diente de ajo (pelado y cortado en láminas), un poco de perejil picado y una pizca de sal. Tritura los ingredientes hasta conseguir una pasta homogénea.


      Toma pequeñas porciones de masa, redondéalas y pásalas por harina. Calienta abundante aceite en una sartén, introduce en ella las albóndigas (en tandas) y fríelas hasta que se doren por fuera. Pasa las albóndigas a una tartera (cazuela amplia y baja), añade la salsa y los guisantes y cocina conjuntamente a fuego suave durante 8-10 minutos.


      Sirve 4-5 albóndigas en cada plato y decóralos con unas hojas de perejil.


      CONSEJO


      Como sucede con todos los guisos, si preparas las albóndigas la víspera, mejorará su textura y se intensificará su sabor.
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      CABALLA AGRIDULCE CON CHIPS DE YUCA


      Ingredientes (4 p.)


      
        	4 caballas


        	1 yuca


        	aceite de oliva virgen extra


        	perejil


        	sal


        	pimienta

      


      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)

      


      Elaboración


      Limpia las caballas, sácales los lomos y córtalos por la mitad a lo largo eliminándoles las espinas que tienen en la parte central. Córtalos en tacos 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 y mezcla bien hasta que los ingredientes queden bien integrados. Pela el jengibre, corta 6 rodajas finas y agrégalas. Cocina los ingredientes durante 4-5 minutos. Cuela la salsa sobre un bol y resérvala.


      Pela la yuca y, con ayuda de una mandolina, córtala en láminas finas. Colócalas en un bol, salpimiéntalas y fríelas en una sartén con abundante aceite. Cuando se doren, retíralas y escúrrelas sobre una fuente cubierta con papel absorbente.


      Calienta una sartén grande con 2 cucharadas de aceite. Salpimienta los tacos de caballa, introdúcelos en la sartén y saltéalos brevemente (1-2 minutos).


      Sirve la caballa, salséala con la salsa teriyaki y acompáñala con los chips de yuca. Adorna los platos con unas hojas de perejil.

    


    
      DORADA REBOZADA CON SETAS Y PIMIENTOS


      Ingredientes (4 p.)


      
        	2 lomos limpios de dorada (800 g)


        	300 g de setas de cultivo


        	2-3 pimientos verdes


        	1 pimiento rojo


        	4 dientes de ajo


        	harina y huevo batido (para rebozar)


        	200 g de copos de maíz (corn flakes) sin azúcar


        	aceite de oliva virgen extra


        	perejil


        	sal

      


      Elaboración


      Calienta una sartén grande con 4 cucharadas de aceite. Pela los dientes de ajo e introdúcelos en la sartén. Retira el tallo y las semillas a los pimientos verdes, córtalos en dados grandes (2 x 2 cm) y añádelos. Pela el pimiento rojo, córtalo de la misma manera y agrégalo. Rehoga las hortalizas a fuego medio durante 10-15 minutos.


      Limpia las setas, córtalas en tiras e incorpóralas a la sartén. Sube el fuego un poco, sazona y saltea el conjunto durante 5 minutos. Reserva las hortalizas.


      Aplasta los copos de maíz hasta dejarlos reducidos a polvo.


      Calienta una sartén con abundante aceite. Corta cada lomo de dorada en 4 trozos y sazónalos. Pásalos por la harina, el huevo batido y el polvo de copos de maíz, introdúcelos en la sartén y fríelos por los dos lados. Retíralos y escúrrelos sobre un plato cubierto con papel absorbente.


      Reparte la dorada y las hortalizas en 4 platos y adórnalos con unas hojas de perejil.

    


    
      ALMEJAS AL JEREZ


      Ingredientes (4 p.)


      
        	750 g de almejas


        	75 ml de vino de Jerez


        	3 dientes de ajo


        	1 cucharadita de harina


        	aceite de oliva virgen extra


        	perejil


        	1 cucharadita de pimentón

      


      Elaboración


      Pela los dientes de ajo y pícalos finamente.


      Calienta 3 cucharadas de aceite en un wok (o sartén). Añade los dientes de ajo picados y rehógalos brevemente. Agrega la harina y rehógala brevemente. Incorpora las almejas, el vino, 75 ml de agua y el pimentón. Espolvoréalas con un poco de perejil picado, tápalas y espera a que se abran.


      Retira la tapa, espolvoréalas con otro poco de perejil picado y sirve.


      CONSEJO


      Si durante la cocción alguna almeja no se abre, retírala para evitar que te estropee el plato.
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      CALAMARES EN SALSA CON ARROZ


      Ingredientes (4 p.)


      
        	2-3 calamares (1 kg)


        	100 g de arroz


        	2 cebollas


        	3 dientes de ajo


        	1 kg de tomate


        	100 ml de vino blanco


        	aceite de oliva virgen extra


        	perejil


        	pimienta


        	sal


        	azúcar

      


      Elaboración


      Limpia los calamares (reserva las tintas), córtalos en trozos de bocado y resérvalos.


      Pela las cebollas y 2 dientes de ajo, córtalos en dados y rehógalos durante 20-25 minutos a fuego suave en una cazuela grande con 2-3 cucharadas de aceite. Lava los tomates, retírales el pedúnculo, trocéalos e incorpóralos a la cazuela. Diluye las tintas de los calamares en el vino y cuela la mezcla sobre la cazuela. Agrega una pizca de sal y otra de azúcar y cocina la salsa a fuego suave durante 30 minutos. Pasa la salsa por un pasapurés y ponla a calentar en una tartera (cazuela amplia y baja).


      Salpimienta los calamares, saltéalos en una sartén con 2-3 cucharadas de aceite e incorpóralos a la tartera. Tápalos y cocínalos a fuego suave durante 30 minutos.


      Calienta una cazuela pequeña con 1-2 cucharadas de aceite. Pela el otro diente de ajo, introdúcelo en la cazuela y dóralo un poco. Añade el arroz, cúbrelo con agua (el doble y un poco más que de arroz), sazónalo y cocínalo a fuego medio durante 18 minutos.


      Reparte los calamares en 4 platos y acompáñalos con una porción de arroz. Adorna los platos con unas hojas de perejil.

    


    
      CAZUELA DE SEPIA, ARROZ Y HABAS


      Ingredientes (4 p.)


      
        	2 sepias limpias (800 g)


        	150 g de arroz


        	200 g de habas frescas (desgranadas)


        	3 dientes de ajo


        	1 cebolla


        	1 pimiento verde


        	1 tomate


        	100 ml de vino blanco


        	aceite de oliva virgen extra


        	perejil


        	sal

      


      Elaboración


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


      Corta las sepias en trozos de bocado y añádelas a la olla. Vierte encima el vino, pon a punto de sal, cierra la olla y cuece todo durante 10 minutos.


      Abre la olla, agrega el arroz y 600 ml de agua y pon a punto de sal. Cocina todo a fuego suave-medio durante 10 minutos. Incorpora las habas y cocina conjuntamente durante 6-8 minutos más.


      Reparte el guiso en 4 platos hondos y decóralos con unas hojas de perejil.


      CONSEJO


      La sepia se puede congelar perfectamente, así que, cuando veas unas buenas sepias, cómpralas, prepáralas y congélalas. De esta manera, cuando te apetezcan, lo único que tendrás que hacer será descongelarlas y calentarlas.

    


    
      BACALAO CON PIMIENTOS


      Ingredientes (4 p.)


      
        	4 lomos de bacalao desalado


        	4 pimientos verdes


        	2 pimientos morrones


        	4 dientes de ajo


        	harina (para rebozar)


        	aceite de oliva virgen extra


        	perejil


        	sal

      


      Elaboración


      Calienta a fuego suave una tartera (cazuela amplia y baja) con 4-5 cucharadas de aceite. Pela los dientes de ajo, córtalos en láminas y añádelos.


      Retira el tallo y las semillas de los pimientos y pela los rojos. Corta los pimientos en 3, y después en tiras gruesas, y agrégalos a la tartera. Sazónalos y cocínalos a fuego medio durante 18-20 minutos.


      Corta los lomos de bacalao por la mitad, pásalos por harina y sacúdelos un poco para retirarles el exceso. Calienta una sartén con bastante aceite, introduce en ella 4 trozos de bacalao y fríelos por los dos lados hasta que se doren. Retíralos y resérvalos en una fuente. Fríe los otros 4 trozos de la misma manera.


      Vierte el jugo que hayan soltado en la fuente los trozos de bacalao a la tartera de los pimientos, mezcla y reparte los pimientos en 4 platos. Coloca 2 trozos de bacalao frito en cada uno y decóralos con unas hojas de perejil.


      CONSEJO


      El aceite resultante de la fritura del bacalao puedes aprovecharlo para guisar unas patatas con bacalao o para aderezar una ensalada que lleve bacalao.


      [image: ]
    


    
      CONGRIO CON MEJILLONES A LA CERVEZA


      Ingredientes (4 p.)


      
        	4 lomos de congrio (800 g)


        	16 mejillones pequeños


        	250 ml de cerveza


        	3 patatas


        	2 dientes de ajo


        	2 cebollas


        	1 cucharada de harina


        	2 cucharadas de pulpa de pimiento choricero


        	250 ml de salsa de tomate


        	aceite de oliva virgen extra


        	perejil


        	sal

      


      Elaboración


      Calienta una sartén con abundante aceite. Pela las patatas, córtalas en rodajas de 1 cm de grosor, sazónalas, introdúcelas en la sartén y fríelas durante 15 minutos. Retíralas, escúrrelas y resérvalas.


      Calienta una tartera (cazuela amplia y baja) con 4 cucharadas de aceite. Pela los dientes de ajo, córtalos en láminas y añádelos a la tartera. Pela las cebollas, córtalas en daditos y agrégalas. Sazona las hortalizas y rehógalas a fuego suave durante unos 20 minutos. Incorpora la harina y rehógala un poco. Añade la pulpa de pimiento choricero, la salsa de tomate y la cerveza y mezcla bien. Agrega las patatas y cocínalas durante 8-10 minutos. Incorpora los mejillones y el congrio (sazonado), tapa la tartera y cocina todo durante 2-3 minutos. Da la vuelta a los trozos de congrio y cocínalos durante 2-3 minutos más.


      Reparte el congrio con patatas y mejillones en 4 platos y adórnalos con unas hojas de perejil.


      CONSEJO


      La cabeza del congrio, además de sabrosa, es muy barata. Por su sabor y su textura es excelente para preparar deliciosos caldos de pescado.

    


    
      CAZUELA PICANTE DE MEJILLONES Y PATATAS


      Ingredientes (4 p.)


      
        	36 mejillones limpios


        	4 patatas


        	1 cebolla


        	3 dientes de ajo


        	1 cebolleta


        	1 pimiento verde


        	150 ml de salsa de tomate


        	50 ml de vermut rojo


        	100 g de guisantes frescos desgranados


        	aceite de oliva virgen extra


        	perejil


        	1-2 guindillas cayena


        	sal

      


      Elaboración


      Calienta 750-1.000 ml de agua en una cazuela, introduce en ella la cebolla (pelada y cortada en 4) y unas ramas de perejil y cuece los ingredientes durante 10 minutos. Limpia los mejillones, incorpóralos a la cazuela y cuécelos hasta que se abran.


      Saca los mejillones, retírales las cáscaras y resérvalos. Cuela el caldo y resérvalo.


      Calienta 4 cucharadas de aceite en una tartera (cazuela amplia y baja). Pela los dientes de ajo, pícalos finamente y agrégalos a la tartera. Pica la cebolleta en dados y añádela. Retira el tallo y las semillas al pimiento verde, córtalo en dados e incorpóralo. Sazona las hortalizas y rehógalas a fuego medio durante 10 minutos. Añade la salsa de tomate y la guindilla y mezcla bien. Vierte encima el vermut y dale un breve hervor.


      Agrega a la tartera los guisantes y el caldo resultante de cocer los mejillones. Pela las patatas, trocéalas (cascándolas) e incorpóralas. Sazona y cuece todo durante 35 minutos. Introduce los mejillones en la tartera y espolvorea todo con un poco de perejil picado.


      Sirve y adorna los platos con unas hojas de perejil.

    


    
      BACALAO CON SALSA DE NARANJA Y MOSTAZA


      Ingredientes (4 p.)


      
        	800 g de bacalao fresco (2 lomos limpios)


        	3 naranjas


        	1 cucharada de mostaza a la antigua


        	4 dientes de ajo


        	200 ml de caldo de pollo


        	1 cucharada de miel


        	1 cucharada de harina de maíz refinada


        	harina y huevo batido (para rebozar)


        	aceite de oliva virgen extra


        	1 rama de romero


        	perejil


        	sal

      


      Elaboración


      Lava las naranjas, corta 3 láminas finas de la corteza de una de ellas y resérvalas. Corta las naranjas por la mitad, exprímelas y reserva el zumo.


      Calienta una cazuela con 2 cucharadas de aceite. Pela 2 dientes de ajo, córtalos en láminas, agrégalos a la cazuela y rehógalos brevemente (sin que lleguen a tomar color). Añade a la cazuela las láminas de corteza de naranja, el zumo de naranja, el caldo, la miel, la mostaza y la rama de romero (cortada por la mitad). Sazona y deja que la salsa reduzca a fuego medio durante 10 minutos. Agrega la harina de maíz refinada diluida en agua fría y remueve la salsa hasta que espese. Reserva.


      Calienta bastante aceite en una sartén grande. Aplasta 1 diente de ajo y añádelo a la sartén. Corta cada lomo de bacalao en 4 trozos, sazónalos, pásalos por harina y huevo batido y fríelos por los dos lados. Retíralos y escúrrelos sobre una fuente cubierta con papel absorbente. Repite el proceso con el otro diente de ajo y el resto de los trozos de bacalao.


      Sirve la salsa de naranja en el fondo de los platos, coloca 2 trozos de bacalao encima y decóralos con unas hojas de perejil.


      CONSEJO


      Si en alguna ocasión quieres variar un poco el sabor de la salsa, puedes sustituir las naranjas por mandarinas.
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      GUISO DE PULPO CON ARROZ Y PATATAS


      Ingredientes (4 p.)


      
        	600 g de pulpo


        	150 g de arroz


        	2 patatas medianas


        	3 dientes de ajo


        	1 cebolla


        	1 pimiento verde


        	1 cucharadita de pimentón


        	aceite de oliva virgen extra


        	perejil


        	sal

      


      Elaboración


      Pon el pulpo en una olla rápida con 600 ml de agua y una pizca de sal. Tapa la olla y cuécelo durante 5 minutos. Retira el pulpo a un plato, trocéalo y resérvalo. Reserva también el caldo.


      Pela los ajos y la cebolla, córtalos en daditos y ponlos a rehogar en una cazuela con 3 cucharadas de aceite. Retira el tallo y las semillas del pimiento, córtalo de la misma manera y agrégalo. Sazona las hortalizas y cocínalas a fuego medio durante 10 minutos.


      Pela las patatas, trocéalas (cascándolas) e incorpóralas a la cazuela.


      Añade el arroz, el pulpo (troceado) y el pimentón. Vierte encima el caldo, pon a punto de sal y cuece todo durante unos 20 minutos.


      Reparte el guiso en 4 platos y adórnalos con unas hojas de perejil.

    


    
      BACALAO FRESCO RELLENO AL CAVA


      Ingredientes (4 p.)


      
        	1 bacalao fresco de 1.200 g


        	100 ml de cava blanco


        	24 gambas


        	4 patatas


        	1 cucharadita de harina de maíz refinada


        	aceite de oliva virgen extra


        	perejil


        	pimienta


        	sal

      


      Elaboración


      Retira la cabeza del bacalao y la espina central hasta conseguir 2 lomos. Pela las gambas y reserva, por separado, las colas y las cabezas con las cáscaras.


      Para preparar el caldo de pescado, calienta 500 ml de agua en una cazuela, añade la espina del bacalao, las cabezas y las cáscaras de las gambas, 1 manojo de perejil y una pizca de sal y cuece todo durante 15 minutos. Cuela y reserva el caldo.


      Calienta una sartén con abundante aceite. Pela las patatas, córtalas en rodajas de 1 centímetro de grosor, sazónalas, introdúcelas en la sartén y cocínalas durante 10-15 minutos, hasta que se doren un poco. Retíralas, escúrrelas y extiéndelas sobre una bandeja de horno.


      Vierte sobre las patatas un poco del caldo de pescado y hornéalas a 200 ºC durante 10-15 minutos.


      Salpimienta los 2 lomos de bacalao. Extiende uno de ellos sobre la tabla (dejando la parte de la piel hacia abajo), cúbrelo con las gambas y tápalas con el otro lomo de bacalao (dejando la parte de la piel hacia arriba). Ata el bacalao relleno con cuerda de cocina, colócalo sobre las patatas y riégalo con el cava y 2-3 cucharadas de aceite (puedes aprovechar el resultante de freír las patatas). Hornea todo a 200 ºC durante unos 20 minutos, hasta que el bacalao esté en su punto. Retira el bacalao y quítale la cuerda. Retira las patatas y repártelas en 4 platos. Corta el bacalao en 4 porciones y colócalas sobre las patatas.


      Pasa el jugo de la bandeja de horno a una sartén, agrega 150 ml del caldo de pescado y dale un hervor fuerte durante 3-5 minutos. Diluye la harina de maíz en un poco de agua fría, añádela a la sartén y deja que hierva la salsa hasta que espese un poco. Espolvoréala con un poco de perejil picado.


      Salsea los platos y adórnalos con unas hojas de perejil.


      CONSEJO


      Los cubiertos y utensilios que hayas utilizado para preparar y cocinar el pescado se limpian mejor con agua fría.

    


    
      BACALAO FRESCO CON TOMATES CHERRY


      Ingredientes (4 p.)


      
        	4 lomos de bacalao fresco


        	24 tomates cherry


        	1 limón


        	2 dientes de ajo


        	aceite de oliva virgen extra


        	1-2 ramas de tomillo


        	perejil


        	pimienta


        	sal

      


      Elaboración


      Corta el limón en rodajas y extiéndelas sobre una bandeja de horno.


      Lava los tomates cherry y espárcelos sobre la bandeja.


      Salpimienta los filetes de bacalao, riégalos con un chorrito de aceite, colócalos en la bandeja y riégalos por el otro lado con otro poco de aceite.


      Pela los dientes de ajo y agrégalos. Corta el tomillo finamente con unas tijeras y espolvorea con él los filetes de bacalao.


      Hornéalos a 230 ºC durante 8 minutos.


      Sirve en cada plato 1 lomo de bacalao y 6 tomates cherry. Salséalos y decóralos con unas hojas de perejil.


      CONSEJO


      El tomillo potencia el sabor de los alimentos, por lo que si lo añadimos a nuestros platos, podremos reducir un poco el consumo de sal.
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      MEDIANA CON PIPERRADA AL VINO BLANCO


      Ingredientes (4 p.)


      
        	1 mediana (de 1 kg aprox.)


        	2 dientes de ajo


        	1 cebolleta


        	4 pimientos verdes


        	1 pimiento rojo


        	1 tomate maduro


        	100 ml de vino blanco


        	aceite de oliva virgen extra


        	perejil


        	pimienta


        	sal

      


      Elaboración


      Pela los dientes de ajo, córtalos en daditos y ponlos a rehogar en una sartén grande con 4 cucharadas de aceite. Corta la cebolleta de la misma manera y agrégala. Sazona las hortalizas y rehógalas durante 10 minutos.


      Retira los tallos y las semillas a los pimientos, pela el rojo, córtalos en dados de 2 x 2 cm y añádelos a la sartén. Sazona las hortalizas y cocínalas a fuego suave-medio durante 10-15 minutos más.


      Pela el tomate, córtalo en dados e incorpóralo a la sartén. Cocina todo junto durante 5 minutos y pasa la fritada a una bandeja de horno.


      Limpia la mediana y ábrela como si fuera un libro (dejando la cabeza unida), salpimiéntala y colócala sobre la fritada dejando la parte de la piel en contacto con las hortalizas. Riégala con un chorrito de aceite y el vino blanco y hornéala a 220 ºC durante 6-10 minutos (según os guste el punto).


      Retírala del horno, sirve y adorna los platos con unas hojas de perejil.

    


    
      LENGUADO CON PATATAS PANADERA Y REFRITO


      Ingredientes (4 p.)


      
        	1 lenguado de 1.200 g


        	3-4 patatas


        	5 dientes de ajo


        	1 cebolleta


        	1 pimiento verde


        	100 ml de vino blanco


        	aceite de oliva virgen extra


        	vinagre de Jerez


        	perejil


        	1 guindilla cayena


        	sal

      


      Elaboración


      Pela las patatas y córtalas en rodajas finas (½ cm). Pela 3 dientes de ajo y córtalos por la mitad. Corta la cebolleta en juliana fina. Retira el tallo y las semillas del pimiento y córtalo en juliana fina.


      Calienta 150 ml de aceite en una sartén e introduce en ella las patatas y los dientes de ajo. A los 3-4 minutos, incorpora la cebolleta y el pimiento.


      Sazona las hortalizas y cocínalas a fuego medio durante unos 20 minutos.


      Engrasa una bandeja de horno con 2 cucharadas de aceite.


      Sazona el lenguado, colócalo en la bandeja, riégalo con otras 2 cucharadas de aceite y hornéalo a 220 ºC durante 10 minutos. Vierte el vino blanco sobre el lenguado y hornéalo durante 10 minutos más. Retira el lenguado del horno y salpícalo con unas gotas de vinagre.


      Pela los otros 2 dientes de ajo, córtalos en láminas y dóralos junto a la guindilla en una sartén con 4 cucharadas de aceite. Espolvorea el refrito con un poco de perejil picado y riega con él el lenguado.


      Reparte el lenguado y las patatas panadera en 4 platos y adórnalos con unas hojas de perejil.


      CONSEJO


      Si quieres acortar el tiempo de horneado, puedes retirar la cabeza y las espinas del lenguado y asar solamente los lomos.

    


    
      BOLINHOS DE BACALAO


      Ingredientes (4 p.)


      
        	500 g de bacalao desalado


        	2 patatas (400 g)


        	1 cebolla


        	1 diente de ajo


        	1 huevo


        	1 yema de huevo


        	1 lima


        	aceite de oliva virgen extra


        	perejil


        	sal

      


      Elaboración


      Pon agua a calentar en un cazo, introduce en él las patatas (lavadas y con piel) y cuécelas durante 40 minutos. Retíralas y deja que se templen.


      Calienta agua en un cazo hasta que empiece a hervir. Corta el bacalao en dados y escáldalo en la cazuela durante 1 minuto. Escúrrelo, pásalo a un plato y resérvalo.


      Calienta una sartén con 2 cucharadas de aceite. Pela la cebolla y el diente de ajo, córtalos en daditos, agrégalos a la sartén y rehógalos a fuego medio durante 10 minutos. Incorpora el bacalao a la sartén y saltéalo brevemente.


      Pela las patatas y pásalas por el pasapurés sobre un bol. Añade el salteado de bacalao, 1 cucharada de perejil picado, el huevo y la yema, pon a punto de sal y mezcla bien. Con 2 cucharas, toma pequeñas porciones de la masa y dales forma de croqueta.


      Calienta abundante aceite en una sartén, introduce en ella 6 bolinhos y fríelos hasta que se doren. Retíralos y escúrrelos sobre una fuente cubierta con papel absorbente. Fríe el resto de los bolinhos de la misma manera.


      Sirve 5 bolinhos en cada plato. Corta la lima en 4 gajos, pon 1 en cada plato y decóralos con unas hojas de perejil.


      CONSEJO


      Los bolinhos se pueden comer fríos, templados o calientes, pero están más sabrosos si se consumen en caliente, mientras conservan su textura crujiente.
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      RAPE CON PATATAS AL PIMENTÓN


      Ingredientes (4 p.)


      
        	4 lomos de rape (800 g)


        	3 patatas


        	½ puerro


        	1 cebolla


        	4 dientes de ajo


        	aceite de oliva virgen extra


        	1 cucharada de vinagre


        	2 hojas de laurel


        	perejil


        	1 cucharada de pimentón dulce


        	sal

      


      Elaboración


      Pon abundante agua a calentar en una cazuela y sazónala. Pela las patatas, córtalas en rodajas de 2-3 centímetros, introdúcelas en la cazuela y cuécelas durante 20-25 minutos. Resérvalas en el agua.


      Pon a calentar agua en una tartera (cazuela amplia y baja). Limpia el puerro y pela la cebolla, córtalos en juliana fina y agrégalos a la tartera junto con las hojas de laurel. Sazona, incorpora los lomos de rape y cuécelos durante 3-5 minutos.


      Pela los dientes de ajo, córtalos en láminas y dóralos en una sartén con 4 cucharadas de aceite. Retira la sartén del fuego, agrega el pimentón y el vinagre y remueve bien.


      Sirve las patatas en 4 platos, pon 1 lomo de rape en cada uno y riégalos con el refrito de ajos. Adorna los platos con unas hojas de perejil.


      CONSEJO


      También puedes probar a hacer esta receta mezclando a partes iguales pimentón dulce y picante.

    


    
      RAPE ALANGOSTADO EN ENSALADA


      Ingredientes (4 p.)


      
        	2 lomos de rape (800 g)


        	2 patatas


        	1 diente de ajo


        	½ pimiento morrón


        	1 escarola


        	aceite de oliva virgen extra


        	1 cucharada de vinagre


        	perejil


        	4 cucharadas de pimentón dulce


        	sal

      


      Elaboración


      Calienta una cazuela con abundante agua, introduce en ella las patatas (lavadas y con piel) y cuécelas durante 30-35 minutos. Retíralas y deja que se templen. Pélalas, córtalas en láminas y resérvalas.


      Sazona los lomos de rape. Corta 2 trozos grandes de papel de aluminio y extiende sobre ellos el pimentón. Coloca 1 lomo de rape sobre uno de los trozos de papel de aluminio, rebózalo con el pimentón hasta que quede bien impregnado y envuélvelo bien con el papel. Repite el proceso con el otro lomo.


      Pon a calentar abundante agua en una cazuela. Cuando hierva, introduce en ella los lomos de rape envueltos y cuécelos a fuego suave durante 12 minutos. Retira los lomos de rape, quítales el papel de aluminio, córtalos en rodajas y resérvalas.


      Pela el diente de ajo, córtalo en láminas y ponlo en un vaso batidor. Pela el pimiento rojo, trocéalo y añádelo. Agrega el vinagre y 100 ml de aceite, sazona y tritura los ingredientes con una batidora eléctrica hasta conseguir una salsa homogénea. Si hiciera falta, cuela el aliño.


      Suelta las hojas de escarola, lávalas, sécalas, trocéalas y ponlas en un bol. Sazona la escarola, riégala con el aliño y mezcla bien.


      Reparte las láminas de patata en la base de 4 platos, coloca encima las rodajas de rape y acompáñalas con la ensalada. Espolvorea con perejil picado y sirve.

    


    
      BONITO CON PISTO PICANTITO


      Ingredientes (4 p.)


      
        	500 g de bonito (limpio)


        	2 dientes de ajo


        	1 cebolla


        	2 pimientos verdes


        	1 pimiento rojo


        	1 calabacín


        	2 tomates


        	aceite de oliva virgen extra


        	perejil


        	1 guindilla cayena


        	pimienta


        	sal

      


      Elaboración


      Calienta 4 cucharadas de aceite en una tartera (cazuela amplia y baja). Pela los dientes de ajo, córtalos en láminas y añádelos. Pela la cebolla, córtala en dados y agrégala. Retira el tallo y las semillas de los pimientos, pela el rojo, córtalos en dados e incorpóralos. Sazona las hortalizas y rehógalas a fuego medio durante 10-15 minutos.


      Lava el calabacín, córtalo en cuartos de luna finos, añádelo a la tartera y cocina conjuntamente durante 6-8 minutos. Pela los tomates, córtalos en dados y agrégalos a la tartera junto con la cayena. Pon a punto de sal y cocina las hortalizas a fuego medio durante 25-30 minutos.


      Calienta 2-3 cucharadas de aceite en una sartén grande.


      Corta el bonito en dados grandes, salpimiéntalos, introdúcelos en la sartén y saltéalos a fuego vivo durante 1-2 minutos. Espolvoréalos con un poco de perejil picado.


      Retira la cayena, reparte el pisto en 4 platos y coloca los dados de bonito encima. Decora los platos con unas hojas de perejil.


      CONSEJO


      Si no os gusta el picante, no añadas la guindilla al guiso. El resultado seguirá siendo estupendo.
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      MOJARRA CON SETAS Y SALSA ROMESCO


      Ingredientes (4 p.)


      
        	1 mojarra de 1.200 g


        	300 g de setas de cultivo


        	aceite de oliva virgen extra


        	perejil


        	sal

      


      Para la salsa romesco:


      
        	4 ñoras


        	2 tomates


        	1 cabeza de ajos


        	1 rebanada de pan frito


        	10 avellanas tostadas


        	12 almendras tostadas


        	1 trozo de guindilla picante


        	aceite de oliva virgen extra


        	4 cucharadas de vinagre


        	sal

      


      Elaboración


      Para preparar la salsa romesco, coloca las ñoras, los tomates y la cabeza de ajos en un recipiente apto para el horno, rocíalos con un chorrito de aceite y hornéalos a 180 ºC. A los 5 minutos, retira las ñoras, y a los 30, la cabeza de ajos y los tomates.


      Pela los ajos y los tomates y colócalos en un vaso batidor junto con las ñoras, el pan, las avellanas, las almendras y la guindilla. Sazona y tritura los ingredientes un poco. Agrega el vinagre y 8 cucharadas de aceite y vuelve a triturar. Reserva la salsa.


      Retira la cabeza de la mojarra, sácale los lomos, sazónalos y colócalos en una bandeja de horno untada con 2 cucharadas de aceite. Riégalos con otras 2 cucharadas de aceite y hornéalos a 200 ºC durante 10-12 minutos.


      Calienta una sartén con 3 cucharadas de aceite. Limpia las setas, córtalas en tiras, añádelas a la sartén, sazónalas y cocínalas durante unos 5-6 minutos. Espolvoréalas con un poco de perejil picado.


      Sirve la mojarra y acompáñala con las setas y la salsa romesco. Decora los platos con unas hojas de perejil.


      CONSEJO


      Es mejor elaborar la salsa romesco el día anterior, porque queda más sabrosa. La guindilla es opcional, así que, si no os gusta el picante, no la añadáis.

    


    
      POPIETAS DE GALLO CON SALSA DE ALMENDRAS


      Ingredientes (4 p.)


      
        	2 gallos grandes


        	8 espárragos verdes


        	1 zanahoria grande


        	aceite de oliva virgen extra


        	perejil


        	pimienta


        	sal

      


      Para la salsa de almendras:


      
        	50 g de almendra molida


        	2 huevos


        	1 diente de ajo


        	250 ml de caldo de verduras


        	perejil


        	pimentón


        	sal

      


      Elaboración


      Para preparar la salsa de almendras, cuece los huevos en una cazuela con agua y sal durante 10 minutos. Refréscalos y pélalos. Pica las claras, mézclalas con un poco de perejil picado y resérvalas en un platillo. Maja el diente de ajo en el mortero, agrega las yemas cocidas y la almendra molida y maja de nuevo. Añade el caldo y un poco de pimentón y mezcla bien. Pasa la salsa a un cazo y déjala reducir durante 5-10 minutos. Pon a punto de sal y resérvala.


      Calienta agua en una cazuela. Retira la parte inferior de los espárragos y añádelos. Pela la zanahoria, córtala en 8 bastones y agrégalos. Sazona las hortalizas y cuécelas durante 10-15 minutos. Retíralas y escúrrelas.


      Limpia los gallos, sácales los filetes (8 en total) y salpimiéntalos. Extiende los filetes de gallo sobre la tabla, coloca 1 espárrago y 1 bastón de zanahoria en un lado de los filetes y enróllalos hasta conseguir las popietas (8). Pon las popietas en una fuente apta para el horno, riégalas con un chorrito de aceite y hornéalas a 210 ºC durante 8-10 minutos. Retíralas del horno.


      Reparte la salsa de almendras en el fondo de 4 platos y coloca 2 popietas en cada uno. Espolvorea los platos con las claras picadas y adórnalos con unas hojas de perejil.

    


    
      CALAMARES CON PIMIENTOS ROJOS


      Ingredientes (4 p.)


      
        	3 calamares limpios (750 g)


        	3 pimientos rojos grandes


        	1 cebolla


        	aceite de oliva virgen extra


        	perejil


        	sal

      


      Elaboración


      Calienta una tartera (cazuela amplia y baja) con 3-4 cucharadas de aceite. Pela la cebolla, córtala en juliana gruesa y añádela a la tartera. Pela los pimientos (con un pelador de verduras estriado), córtalos de la misma manera y agrégalos. Sazona las hortalizas y rehógalas a fuego medio durante unos 20-25 minutos, hasta que queden bien caramelizadas.


      Pasa las hortalizas a una olla rápida. Corta los tubos de los calamares en aros, las aletas en tiras y los tentáculos en 2-3 trozos, sazónalos e introdúcelos en la olla. Mezcla bien, cierra la olla y cocínalos durante 7 minutos.


      Reparte los calamares en 4 platos y decóralos con unas hojas de perejil.


      CONSEJO


      Si quieres conseguir un guiso maravilloso, puedes añadir 100 g de arroz y 200 ml de agua al mismo tiempo que incorporas los calamares a la olla.
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      POPIETAS DE GALLO Y SALMÓN AHUMADO AL TXAKOLI


      Ingredientes (4 p.)


      
        	3 gallos (500 g cada uno)


        	6 filetes finos de salmón ahumado


        	150 ml de txakoli


        	3 chalotas


        	32 uvas blancas


        	aceite de oliva virgen extra


        	perejil


        	25 hebras de azafrán


        	pimienta


        	sal

      


      Elaboración


      Calienta agua en una cazuela grande. Saca los filetes de los gallos (resérvalos), pon las cabezas y las espinas en la cazuela, sazona, agrega unas ramas de perejil y cuece todo durante 15-20 minutos. Durante la cocción, retira la espuma del caldo.


      Calienta 2-3 cucharadas de aceite en una cazuela. Pela las chalotas, añádelas a la cazuela y rehógalas a fuego suave durante 5 minutos. Agrega las hebras de azafrán, el txakoli y 250 ml del caldo y deja que la salsa reduzca a fuego medio durante 15 minutos. Pasa la salsa a un vaso batidor, tritúrala con una batidora eléctrica y resérvala.


      Corta los filetes de salmón por la mitad, de manera que consigas 12 filetes del mismo tamaño que los de gallo. Salpimienta los filetes de gallo, extiéndelos sobre la tabla (dejando la parte de la piel hacia arriba), pon 1 trozo de salmón encima de cada uno y enróllalos formando las popietas. Coloca las popietas y las uvas en una fuente apta para el horno (para evitar que las popietas se desmonten, puedes pincharlas con un palillo antes de colocarlas en la fuente).


      Vierte la salsa sobre las popietas y las uvas y hornea todo a 200-220 ºC durante 10-12 minutos.


      Sirve 3 popietas y 8 uvas en cada plato, salséalos y decóralos con unas hojas de perejil.


      CONSEJO


      El gallo suele tener muy buena acogida entre los niños y quienes prefieren pescados menos intensos, más equilibrados y que no den tanto trabajo a la hora de cocinarlos y degustarlos.
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      RODABALLO CON SALSA DE LANGOSTINOS


      Ingredientes (4 p.)


      
        	1 rodaballo de 1.200 g


        	8 langostinos (pelados)


        	6 chalotas


        	2 dientes de ajo


        	2 puerros


        	100 ml de brandy


        	2 tomates


        	12 espárragos verdes


        	aceite de oliva virgen extra


        	1 rama de estragón


        	perejil


        	sal

      


      Elaboración


      Pela las chalotas y los dientes de ajo. Limpia los puerros (retirándoles la parte inferior, la superior y 2-3 hojas) y lávalos bien. Corta las hortalizas en dados, ponlas en una cazuela con 4 cucharadas de aceite, sazónalas y rehógalas durante 15-20 minutos a fuego medio.


      Trocea los langostinos, añádelos a la cazuela y rehógalos un poco. Incorpora la rama de estragón y el brandy y flambea. Corta los tomates en dados y agrégalos. Añade 500 ml de agua y cocina todo a fuego suave durante 15-20 minutos. Tritura con una batidora, cuela y reserva la salsa.


      Limpia los espárragos, retírales la parte inferior y cuécelos durante 10-12 minutos en una cazuela con agua hirviendo y una pizca de sal. Retíralos, escúrrelos y resérvalos.


      Limpia el rodaballo, sácale los lomos, sazónalos, riégalos con un poco de aceite y cocínalos a la plancha hasta que estén a tu gusto.


      Reparte la salsa en la base de 4 platos y pon en cada uno 1 lomo de rodaballo y 3 espárragos. Adorna los platos con unas hojas de perejil.


      CONSEJO


      En esta receta se han empleado espárragos verdes, pero si la preparas en temporada de espárragos blancos, no dudes en utilizarlos.

    


    
      SALMÓN CON PURÉ DE PATATA, ESPINACAS Y PANCETA


      Ingredientes (4 p.)


      
        	4 rodajas de salmón


        	4 patatas


        	100 g de espinacas


        	100 g de panceta (4 lonchas)


        	50 g de mantequilla


        	50 ml de leche


        	aceite de oliva virgen extra


        	perejil


        	pimienta


        	sal

      


      Elaboración


      Calienta agua en una cazuela, introduce en ella las patatas (lavadas y con piel) y cuécelas durante 35 minutos. Retíralas, deja que se templen un poco, pélalas y pásalas por un pasapurés. Salpimienta, agrega la mantequilla y la leche y mezcla bien.


      Calienta una sartén con 2 cucharadas de aceite. Corta la panceta en tiras, añádelas y saltéalas hasta que se doren un poco. Retíralas e incorpóralas al puré de patata.


      Lava las espinacas, pícalas finamente, agrégalas a la sartén donde has frito la panceta y saltéalas brevemente (hasta que mermen). Escúrrelas bien y añádelas al bol del puré. Mezcla bien y reserva.


      Calienta una plancha con 1 cucharada de aceite. Salpimienta las rodajas de salmón y cocínalas 2 minutos por cada lado.


      Sirve en cada plato 1 rodaja de salmón y 1 porción de puré. Adorna los platos con unas hojas de perejil.

    


    
      TRUCHA ASALMONADA CON ENSALADA DE JUDÍAS VERDES


      Ingredientes (4 p.)


      
        	2 filetes de trucha asalmonada


        	500 g de judías verdes


        	2 patatas medianas


        	100 g de panceta


        	aceite de oliva virgen extra


        	perejil


        	pimienta


        	sal

      


      Para el aliño:


      
        	1 tomate


        	1 cucharada de mostaza


        	1 cucharada de vinagre


        	4 cucharadas de aceite de oliva virgen extra


        	sal

      


      Elaboración


      Calienta una cazuela con agua. Limpia las judías verdes, córtalas por la mitad a lo largo y después en trozos de 3-4 centímetros. Introdúcelas en la cazuela, sazónalas y cuécelas durante 15-20 minutos. Retíralas, escúrrelas y extiéndelas en una fuente.


      Lava las patatas, ponlas en un plato, tápalas con film transparente y pincha el film. Cocina las patatas en el microondas durante 8-10 minutos (4-5 minutos por patata). Retíralas, pélalas y trocéalas en cuartos de luna finos. Repártelas sobre las judías y sazónalas.


      Para preparar el aliño, pela el tomate, córtalo en dados y ponlo en un bol. Añade la mostaza, el vinagre y el aceite, sazona y mezcla bien. En el momento de servir, aliña con él la ensalada.


      Unta una bandeja de horno con un poco de aceite. Corta los lomos de la trucha por la mitad, salpimiéntalos, colócalos en la bandeja y hornéalos a 210 ºC durante 10 minutos. Retíralos.


      Corta la panceta en daditos, rehógalos en una sartén con 2-3 cucharadas de aceite y repártela sobre la trucha.


      Sirve 1 trozo de trucha en cada plato y acompáñalos con 1 porción de ensalada de judías verdes. Adorna los platos con unas hojas de perejil.

    


    
      SARDINAS FRITAS CON PATATAS AL PIMENTÓN


      Ingredientes (4 p.)


      
        	24 sardinas


        	2-3 patatas


        	1 cebolleta


        	8 rebanadas de pan de hogaza


        	5 dientes de ajo


        	harina de garbanzo (para rebozar)


        	aceite de oliva virgen extra


        	perejil


        	1 cucharadita de pimentón


        	sal

      


      Elaboración


      Calienta agua en una cazuela, introduce en ella las patatas (lavadas y con piel) y cuécelas durante 30-35 minutos. Deja que se templen un poco, pélalas, córtalas en trozos irregulares y pásalas a una fuente. Corta la cebolleta en juliana y añádela. Sazónalas y riégalas con un buen chorro de aceite. Pon el pimentón en un colador y espolvorea con él las patatas.


      Tuesta las rebanadas de pan en una tostadora y úntalas con 1 diente de ajo.


      Limpia las sardinas, retirándoles la cabeza y las tripas.


      Calienta una sartén grande con 150 ml de aceite. Aplasta 2 dientes de ajo y agrégalos a la sartén. Sazona las sardinas, pásalas por la harina de garbanzo y fríe brevemente la mitad de ellas en la sartén. Escúrrelas sobre un plato cubierto con papel absorbente. Repite el proceso con los otros 2 dientes de ajo y el resto de las sardinas.


      Sirve en cada plato 6 sardinas, 1 porción de patatas y 2 rebanadas de pan tostado. Adorna los platos con unas hojas de perejil.

    


    
      CHICHARRO AL HORNO CON REFRITO DE TOMATE


      Ingredientes (4 p.)


      
        	2 chicharros (grandes)


        	1 kg de tomate pera (en conserva con su jugo)


        	4 dientes de ajo


        	2 cebollas


        	50 ml de txakoli


        	aceite de oliva virgen extra


        	perejil


        	pimienta


        	sal


        	1 cucharadita de azúcar

      


      Elaboración


      Calienta una sartén grande con 4-5 cucharadas de aceite de oliva. Pela los dientes de ajo, córtalos en daditos y agrégalos. Pela las cebollas, córtalas en dados y añádelas. Sazona las hortalizas y rehógalas a fuego medio durante 12-15 minutos. Trocea los tomates e incorpóralos a la sartén con su jugo. Sazona, agrega el azúcar y cocina a fuego medio durante 30 minutos.


      Corta las colas, las cabezas y las ijadas de los chicharros y sácales los lomos retirándoles la espina central.


      Extiende el tomate en una bandeja de horno. Salpimienta los lomos de los chicharros y colócalos encima dejando la parte de la piel en contacto con el tomate. Riégalos con el txakoli y con 2 cucharadas de aceite y hornéalos a 220 ºC durante 10 minutos.


      Sirve 1 lomo y un poco de refrito de tomate en cada plato y decóralos con unas hojas de perejil.


      CONSEJO


      El chicharro tiene un alto contenido en ácidos grasos poliinsaturados omega 3, muy beneficiosos para proteger nuestra salud cardiovascular.


      [image: ]
    


    
      DORADA A LA PLANCHA CON MAYONESA DE AGUACATE


      Ingredientes (4 p.)


      
        	4 doradas de ración


        	aceite de oliva virgen extra


        	perejil


        	pimienta


        	sal

      


      Para la mayonesa de aguacate:


      
        	1 aguacate


        	1 huevo


        	175 ml de aceite de girasol


        	1 cucharadita de zumo de limón


        	unas gotas de salsa picante


        	sal

      


      Elaboración


      Para preparar la mayonesa de aguacate, casca el huevo, ponlo en un vaso batidor junto con el zumo de limón, el aceite, la salsa picante y una pizca de sal y tritura los ingredientes con una batidora hasta que emulsionen. Corta el aguacate por la mitad, retírale el hueso, trocea la pulpa y añádela al vaso. Tritura los ingredientes hasta que el aguacate quede bien integrado y reserva la mayonesa.


      Limpia las doradas, sácales los lomos, salpimiéntalos y rocíalos con un poco de aceite. Calienta una plancha, pon encima los lomos de las doradas y cocínalos durante 1 minuto y medio por cada lado.


      Sirve 2 lomos de dorada en cada plato y acompáñalos con un poco de mayonesa de aguacate. Decora los platos con unas hojas de perejil.


      CONSEJO


      Si quieres una alternativa a la mayonesa de aguacate apta para veganos o intolerantes al huevo, puedes preparar una salsa triturando la pulpa de 2 aguacates con el zumo de limón, la salsa picante y una pizca de sal.


      [image: ]
    


    
      FILETES DE GALLO CON PIMIENTOS


      Ingredientes (4 p.)


      
        	3 gallos (1.500 g)


        	3-4 pimientos morrones en conserva


        	2 dientes de ajo


        	harina y huevo (para rebozar)


        	aceite de oliva virgen extra


        	perejil


        	pimienta


        	sal


        	azúcar

      


      Elaboración


      Calienta 2-3 cucharadas de aceite en una sartén. Pela los dientes de ajo, córtalos en láminas, añádelos y rehógalos brevemente. Corta los pimientos en tiras finas, incorpóralos a la sartén, condiméntalos con una pizca de sal y otra de azúcar y cocínalos a fuego suave durante 20 minutos.


      Limpia los gallos y sácales los filetes. Salpimiéntalos, pásalos por harina y después por huevo batido.


      Calienta bastante aceite en una sartén grande y fríe en ella


      (en tandas) los filetes de gallo por los dos lados. Escúrrelos sobre una fuente cubierta con papel absorbente.


      Sirve en cada plato 3 filetes de gallo y acompáñalos con 1 porción de pimientos. Decora los platos con unas hojas de perejil.


      CONSEJO


      Las espinas y cabezas de los gallos tienen un alto contenido en gelatina, por lo que son perfectas para preparar caldos y sopas.
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      GALLO AL HORNO CON PATATAS PANADERA


      Ingredientes (4 p.)


      
        	4 gallos de ración (limpios)


        	3 patatas


        	2 cebolletas


        	2 pimientos verdes


        	2 dientes de ajo


        	100 ml de txakoli


        	aceite de oliva virgen extra


        	perejil


        	sal

      


      Para la vinagreta:


      
        	100 ml de aceite de oliva virgen extra


        	2 cucharadas soperas de vinagre de manzana


        	1 cucharada de salsa inglesa (Worcester)


        	1 cucharadita de mostaza a la antigua


        	1 cucharadita de ajo en polvo


        	20 g de pistachos (pelados)


        	1 cucharadita de orégano


        	sal

      


      Elaboración


      Pela las patatas, córtalas en medias lunas y extiéndelas sobre una bandeja de horno. Corta las cebolletas en juliana y agrégalas. Retira los tallos y las semillas de los pimientos, córtalos en trozos (1,5 cm x 3 cm) y añádelos. Pela los dientes de ajo, córtalos en láminas e incorpóralos. Sazona las hortalizas, riégalas con 2-3 cucharadas de aceite y mezcla bien. Riégalas con el txakoli y hornéalas a 200 ºC durante 30 minutos.


      Retira la bandeja del horno y sube la temperatura a 240 ºC.


      Sazona los gallos, colócalos sobre las patatas y riégalos con 2 cucharadas de aceite. Introduce de nuevo la bandeja en el horno y hornea todo durante 6 minutos.


      Para preparar la vinagreta, pon en un bote el aceite, el vinagre, la salsa inglesa, la mostaza, el ajo en polvo, el orégano y una pizca de sal. Pica un poco los pistachos y añádelos. Tapa el bote y agítalo hasta conseguir una vinagreta emulsionada.


      Sirve 1 porción de patatas y 1 gallo en cada plato. Adereza los gallos con un poco de vinagreta y decora los platos con unas hojas de perejil.


      CONSEJO


      Para preparar la vinagreta, puedes sustituir el orégano por otra hierba aromática, como tomillo, albahaca o, cómo no, perejil.
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      GAMBAS AL AJILLO


      Ingredientes (4 p.)


      
        	800 g de gambas


        	4 dientes de ajo


        	½ guindilla


        	aceite de oliva virgen extra


        	perejil


        	sal

      


      Elaboración


      Pela las gambas, sazona las colas y resérvalas. (Reserva las cabezas y las cáscaras para hacer un caldo en otra ocasión.)


      Calienta 6 cucharadas de aceite en una sartén. Pela los dientes de ajo, córtalos en láminas y añádelos. Corta la guindilla en rodajas finas y agrégala. Rehoga todo brevemente hasta que los ajos empiecen a dorarse.


      Sube el fuego, incorpora las gambas a la sartén y saltéalas brevemente. Espolvoréalas con un poco de perejil picado y sirve en 4 cuencos. Decora los cuencos con unas hojas de perejil.


      CONSEJO


      Para preparar esta receta también puedes utilizar gambones o langostinos congelados.
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      GUISO DE PATATAS Y MERLUZA


      Ingredientes (4 p.)


      
        	750 g de merluza (cola)


        	3 patatas grandes


        	3 dientes de ajo


        	1 cebolleta


        	¼ de pimiento rojo


        	50 ml de txakoli


        	800 ml de caldo de pescado


        	aceite de oliva virgen extra


        	perejil


        	sal

      


      Elaboración


      Calienta una cazuela con 4 cucharadas de aceite. Pela los dientes de ajo, córtalos en dados y agrégalos. Corta la cebolleta en daditos y añádela. Pela el trozo de pimiento, córtalo de la misma manera e incorpóralo. Sazona las hortalizas y rehógalas a fuego suave durante 10 minutos. Vierte encima el txakoli y dale un hervor.


      Pela las patatas, trocéalas (cascándolas), añádelas a la cazuela y rehógalas brevemente. Cúbrelas con el caldo, pon a punto de sal y cocina todo a fuego medio durante 20-22 minutos.


      Retira las espinas de la cola de la merluza, córtala en dados grandes, sazónalos, incorpóralos a la cazuela y cocínalos durante 2 minutos. Espolvorea con un poco de perejil picado.


      Sirve el guiso en 4 platos y decóralos con unas hojas de perejil.


      CONSEJO


      Si tienes la suerte de encontrar la merluza a buen precio, no lo dudes, compra la pieza entera, trocéala a tu gusto y congélala en bolsas. Cuando la necesites, bastará con descongelarla en el frigorífico de un día para otro.
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      LUBINA A LA PLANCHA CON ESPÁRRAGOS


      Ingredientes (4 p.)


      
        	2 lubinas (de 450 g cada una)


        	16 espárragos verdes


        	30 g de arroz


        	aceite de oliva virgen extra


        	perejil


        	sal

      


      Elaboración


      Calienta 2 cucharadas de aceite en una cazuela. Retira la parte inferior a los espárragos, córtales las puntas y resérvalas. Corta los tallos en rodajas, añádelos a la cazuela y rehógalos durante 2 minutos. Agrega el arroz, cubre con agua (2 dedos por encima), sazona y cocina los espárragos con el arroz a fuego medio durante 18-20 minutos. Pasa todo a una batidora de vaso y tritura hasta conseguir una crema homogénea. Resérvala.


      Corta las cabezas de las lubinas y sácales los lomos.


      Calienta una plancha. Sazona los lomos de las lubinas, riégalos con un poco de aceite, colócalos sobre la plancha (dejando la parte de la piel hacia arriba) y cocínalos durante 5 minutos (2 minutos y medio por cada lado).


      Riega las puntas de espárrago reservadas con un poco de aceite y sazónalas. Colócalas al lado del pescado y cocínalas a la vez que el pescado.


      Reparte la crema de espárragos en la base de 4 platos, coloca 1 lomo de lubina y 4 puntas de espárrago encima de cada uno y decóralos con unas hojas de perejil.


      CONSEJO


      Si os gusta el sabor del ajo, puedes preparar un aliño con ajo, aceite, vinagre y perejil para aderezar la lubina.
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      PULPO A LA MUGARDESA


      Ingredientes (6-8 p.)


      Para cocer el pulpo:


      
        	1 pulpo de 2 kg


        	1 cebolla grande


        	8 patatas


        	2 hojas de laurel


        	sal

      


      Para guisar el pulpo:


      
        	2-3 dientes de ajo


        	1 cebolla grande


        	1 pimiento verde


        	2 pimientos rojos


        	3-4 cacillos del caldo de la cocción del pulpo


        	aceite de oliva virgen extra


        	1 hoja de laurel


        	1 cucharadita de pimentón dulce


        	perejil


        	sal

      


      Elaboración


      Para cocer el pulpo:


      Enjuaga el pulpo bajo el grifo de agua fría, quitándole cualquier impureza que pueda tener en los tentáculos.


      Calienta abundante agua en una cazuela grande hasta que hierva a borbotones.


      Pela 1 cebolla, córtala en 4 e introdúcela en la cazuela. Sazona el agua y añade 2 hojas de laurel.


      Pela 1 patata e introdúcela dentro de la cabeza del pulpo.


      Mete el pulpo en la cazuela y sácalo (asústalo) tres veces. Intenta acomodar el pulpo en la cazuela con la cabeza hacia abajo (incluida la patata que tiene dentro), las patas invertidas y la boca hacia arriba.


      Pela el resto de las patatas.


      Cuando el agua recupere la ebullición, introduce las patatas en la cazuela de manera que el pulpo mantenga la posición y no se dé la vuelta.


      Cuando el agua vuelva a hervir, cuécelo a fuego medio durante 30 minutos. Apaga el fuego, tapa la cazuela y deja que repose durante 20 minutos.


      Retira el pulpo de la cazuela (reserva el caldo), pásalo a un plato (con la cabeza hacia abajo) y deja que se temple. Corta las patas en rodajas y la cabeza en trozos de bocado.


      Para guisar el pulpo:


      Calienta 3-4 cucharadas de aceite en una cazuela. Pela los dientes de ajo, córtalos en daditos y añádelos. Corta la cebolla en juliana fina, incorpórala y rehógala hasta que quede caramelizada.


      Retira el tallo y las semillas a los pimientos, pela los rojos, córtalos en dados, agrégalos a la cazuela, sazónalos y rehoga las hortalizas a fuego suave-medio durante 10-15 minutos. Añade la hoja de laurel, el pimentón, el pulpo y 2-3 cacillos del caldo de la cocción del pulpo.


      Corta las patatas en 4 trozos e incorpóralas a la cazuela. Vierte encima otro cacillo de caldo, remueve la cazuela para que los ingredientes se mezclen, tápalos y cocínalos a fuego suave durante 5 minutos.


      Sirve y adorna los platos con unas hojas de perejil.


      CONSEJO


      Cuando el pulpo lleve cociendo 20 minutos, para comprobar si está hecho, clávale un pincho de acero (tipo brocheta) en la parte más gruesa de las patas (justo al lado de la boca) cada dos o tres minutos hasta que el pincho entre y salga suavemente. El tiempo puede variar en función del peso y tamaño del pulpo.
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      MEJILLONES TIGRE PICANTES


      Ingredientes (4 p.)


      
        	1 kg de mejillones


        	150 ml de vino blanco


        	3 dientes de ajo


        	1 cebolleta


        	1 pimiento verde


        	1 cucharadita de salsa picante


        	6 cucharadas de salsa de tomate


        	80 g de harina


        	700 ml de leche


        	harina, pan rallado y huevo batido (para rebozar)


        	aceite de oliva virgen extra


        	1 hoja de laurel


        	perejil


        	pimienta


        	sal

      


      Elaboración


      Limpia los mejillones, raspándoles las conchas con una puntilla. Lávalos bajo el grifo de agua.


      Pon a calentar el vino en una tartera (cazuela amplia y baja) e introduce en ella la hoja de laurel y los mejillones. Tapa la tartera y espera a que se abran los mejillones. Retíralos, quítales las conchas y resérvalas. Retira las hebras que tienen los mejillones en el interior, pícalos finamente y resérvalos.


      Calienta 3 cucharadas de aceite en una sartén. Pela los dientes de ajo, córtalos finamente y agrégalos. Corta la cebolleta en daditos y añádela. Retira el tallo y las semillas del pimento, córtalo de la misma manera e incorpóralo. Sazona las hortalizas y rehógalas a fuego suave-medio durante 10 minutos. Agrega a la sartén los mejillones, la salsa picante y la salsa de tomate y cocina conjuntamente durante 2-3 minutos.


      Para preparar la bechamel, pon a calentar 4 cucharadas de aceite en una cazuela. Añade la harina, rehógala un poco y agrega la leche poco a poco hasta que se integre. Cocina la bechamel a fuego suave durante 6-8 minutos sin dejar de remover. Salpimiéntala, espolvoréala con un poco de perejil picado, mezcla y añádela a la sartén con los mejillones. Mezcla bien y cocina todo junto durante 3-4 minutos. Pasa la farsa a un bol y deja que se enfríe.


      Rellena las conchas de los mejillones con la farsa y pásalos por harina, huevo y pan rallado.


      Calienta abundante aceite en una sartén, introduce en ella una tanda de mejillones y fríelos (primero dejando la parte de la concha hacia arriba) hasta que se doren. Retíralos y escúrrelos sobre una fuente cubierta con papel absorbente. Repite el proceso con el resto de los mejillones.


      Sirve y decora los platos con unas hojas de perejil.


      CONSEJO


      Cuando compres mejillones, es importante que estén cerrados, que huelan a mar y que no estén rotos. Que estén cerrados y pesen mucho indica que todavía retienen dentro agua de mar, señal de que están vivos y de que no se han abierto durante el transporte.
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      MERLUZA AL VAPOR CON SALSA DE YOGUR Y LIMÓN


      Ingredientes (4 p.)


      
        	1 cola de merluza (900 g)


        	1 yogur natural (tipo griego)


        	1 limón


        	1 yema de huevo


        	½ cucharadita de harina de maíz refinada


        	perejil


        	pimienta


        	sal

      


      Elaboración


      Limpia bien la corteza del limón, rállale la piel, ponla en un plato y resérvala. Corta el limón por la mitad, exprímelo, pon el zumo en una jarra y añádele la misma cantidad de agua.


      Pon la yema de huevo en un bol, agrega la harina de maíz refinada y bate los ingredientes con una varilla manual hasta que queden integrados. Vierte encima la mezcla de zumo de limón y agua y bate de nuevo hasta conseguir una crema homogénea. Pasa la mezcla a un cazo, sazónala y cocínala a fuego suave-medio hasta que espese. Retírala del fuego, pásala a un bol y deja que se enfríe. Agrega al bol el yogur y la ralladura de limón y bate los ingredientes con una varilla manual. Reserva la salsa.


      Retira la espina de la cola de merluza y córtala en 8 trozos.


      Pon a calentar una sartén (que se adapte al tamaño de la vaporera) con agua, unas ramas de perejil y una pizca de sal. Cubre la base de la vaporera con un trozo grande de papel de hornear y hazle unos agujeritos. Salpimienta los trozos de merluza, extiéndelos dentro de la vaporera, tápala y ponla sobre la sartén. Cocina la merluza al vapor durante 5 minutos.


      Sirve la salsa en el fondo de los platos, pon 2 trozos de merluza encima de cada uno y decóralos con unas hojas de perejil.


      CONSEJO


      La cocina al vapor ayuda a preservar el sabor, la textura y el aroma original de los alimentos. Además, no es necesario agregar ningún tipo de grasa.
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      MERLUZA CON PURÉ DE ZANAHORIAS Y VINAGRETA DE GUINDILLAS


      Ingredientes (4 p.)


      
        	4 lomos de merluza (175 g cada uno)


        	4 zanahorias


        	aceite de oliva virgen extra


        	perejil


        	1 cucharadita de curry


        	pimienta


        	sal

      


      Para la vinagreta de guindillas:


      
        	8 guindillas en vinagre


        	½ cebolleta


        	2 cucharadas de vinagre de Jerez


        	6 cucharadas de aceite de oliva virgen extra


        	20 hojas de cebollino

      


      Elaboración


      Calienta 2 cucharadas de aceite en una cazuela. Pela las zanahorias, córtalas en rodajas finas, añádelas, sazónalas y rehógalas durante 2 minutos. Agrega el curry, cubre las zanahorias con agua y cuécelas durante 15-20 minutos. Escúrrelas (reserva el agua de la cocción por si hiciera falta aligerar el puré), pásalas a un vaso batidor y tritúralas con una batidora eléctrica hasta conseguir un puré homogéneo. Resérvalo.


      Para preparar la vinagreta, corta las guindillas en rodajas finas y ponlas en un bol. Pica finamente las hojas de cebollino e incorpóralas. Corta la cebolleta en daditos y agrégala. Vierte encima el vinagre y el aceite, mezcla bien y resérvala.


      Calienta 2 cucharadas de aceite en una sartén, salpimienta los lomos de merluza y cocínalos durante 2 minutos y medio por cada lado.


      Sirve la crema de zanahoria en la base de los platos, coloca encima los lomos de merluza y alíñalos con la vinagreta. Decora los platos con unas hojas de perejil.


      CONSEJO


      Si quieres reducir considerablemente el tiempo de cocción de las zanahorias puedes utilizar la olla rápida; las tendrás listas en 5 minutos.
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      MERLUZA RELLENA DE LANGOSTINOS


      Ingredientes (4 p.)


      
        	1 cola de merluza (de 1.200 g en 2 lomos)


        	12 langostinos pelados


        	2 cebolletas


        	3 dientes de ajo


        	3 patatas


        	100 ml de txakoli


        	aceite de oliva virgen extra


        	perejil


        	pimienta


        	sal

      


      Elaboración


      Calienta una sartén grande con 125-150 ml de aceite. Corta las cebolletas en juliana gruesa. Pela 2 dientes de ajo y córtalos en láminas. Introduce las hortalizas en la sartén. Pela las patatas, córtalas en rodajas de ½ centímetro de grosor y agrégalas a la sartén. Sazona las hortalizas y rehógalas a fuego medio durante 15-20 minutos. Escúrrelas bien y reserva, por separado, las patatas y el aceite.


      Calienta la misma sartén con 1 cucharada del aceite de freír las patatas. Pela el otro diente de ajo, córtalo en daditos y añádelo a la sartén. Sazona los langostinos, incorpóralos, espolvoréalos con un poco de perejil picado y saltéalos brevemente.


      Extiende (en fila) 4 trozos de hilo de cocina sobre la tabla. Coloca 1 lomo de merluza (dejando la parte de la piel hacia abajo) sobre los trozos de hilo de cocina, salpimiéntalo y coloca encima los langostinos. Salpimienta el interior del otro lomo de merluza y ponlo sobre los langostinos (dejando la parte de la piel hacia arriba). Junta los extremos de los hilos y átalos.


      Extiende las patatas sobre una bandeja de horno. Pon la cola de merluza rellena sobre las patatas, sazónala y riégala con un poco del aceite resultante de freír las patatas y el txakoli. Hornéala a 220 ºC durante 15 minutos.


      Retira los hilos y sirve la merluza en una fuente grande. Coloca alrededor las patatas y decórala con unas hojas de perejil.


      CONSEJO


      Si te manejas bien con el pescado, puedes sacarle los lomos a la merluza. Basta con que tengas un buen cuchillo para escamarla y retirarle la cabeza, las tripas y la espina central.
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      PESCADILLA A LA BORDELESA


      Ingredientes (4 p.)


      
        	2 pescadillas (800 g)


        	25 g de mantequilla


        	6 chalotas


        	1 diente de ajo


        	100 ml de vino blanco


        	zumo de ½ limón


        	1-2 cucharadas de pan rallado


        	2 patatas


        	aceite de oliva virgen extra


        	perejil


        	pimienta


        	sal

      


      Elaboración


      Calienta la mantequilla en una sartén hasta que se funda.


      Pela las chalotas, córtalas en daditos, agrégalas a la sartén y cocínalas a fuego suave durante 10 minutos. Pela el diente de ajo, pícalo finamente, incorpóralo y cocínalo durante 1-2 minutos. Vierte encima el vino blanco y cocínalo hasta que se evapore el alcohol (4-5 minutos). Añade el zumo de limón y un poco de perejil picado y mezcla bien. Agrega un poco de pan rallado (poco a poco) y mezcla bien hasta conseguir una pasta (no demasiado densa). Reserva la bordelesa.


      Calienta una cazuela con agua. Pela las patatas, córtalas en dados, introdúcelas en la cazuela y sazónalas. Tápalas y cuécelas durante 12-15 minutos. Retíralas y escúrrelas bien.


      Calienta una sartén con 2 cucharadas de aceite. Añade las patatas cocidas, ponlas a punto de sal, espolvoréalas con un poco de perejil picado y saltéalas durante 2 minutos. Resérvalas.


      Unta una bandeja de horno con un poco de aceite. Corta las cabezas de las pescadillas, sácales los lomos y salpimiéntalos. Coloca los lomos sobre la bandeja de horno dejando la parte de la piel en contacto con la bandeja, cúbrelos con la bordelesa y espolvoréalos con un poco de pan rallado. Hornéalos a 230 ºC durante 4-5 minutos


      Sirve 1 lomo de pescadilla y 1 porción de patatas en cada plato y decóralos con unas hojas de perejil.


      CONSEJO


      Si no se te da muy bien picar el ajo finamente, puedes trocearlo, ponerlo en el mortero y majarlo hasta que quede prácticamente reducido a puré.
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      CENTOLLO RELLENO


      Ingredientes (4 p.)


      
        	2 centollos cocidos


        	2 cebollas


        	1 puerro


        	1 zanahoria


        	2 dientes de ajo


        	75 ml de brandy


        	½ cucharadita de salsa picante


        	175 ml de salsa de tomate


        	2 cucharadas de pan rallado


        	50 g de mantequilla


        	aceite de oliva virgen extra


        	perejil


        	sal

      


      Elaboración


      Retira las patas de los centollos, ponlas en una fuente y resérvalas. Abre los centollos, separando los cuerpos de los caparazones, y retira las branquias. Corta los cuerpos por la mitad y corta cada mitad en 3 trozos. Con un palillo de brocheta, retírales la carne y pásala a un bol. Vacía también los caparazones y las patas y añádelo al bol. Repasa la carne a mano por si hubiera quedado algún trozo de cáscara.


      Pela las cebollas y córtalas en daditos. Limpia el puerro (retirándole la parte inferior, la superior y 2-3 hojas), lávalo bien y córtalo de la misma manera. Pela la zanahoria y córtala en daditos. Pela los ajos y pícalos finamente.


      Calienta 4 cucharadas de aceite en una cazuela, agrega las hortalizas, sazónalas y rehógalas a fuego medio durante 15-20 minutos. Incorpora a la cazuela la carne de los centollos, mezcla bien y caliéntala durante 2 minutos. Vierte encima el brandy y flambéalo. Añade la salsa picante, la salsa de tomate y un poco de perejil picado, mezcla los ingredientes y cocínalos durante otros 2 minutos.


      Rellena los caparazones con la mezcla y espolvoréalos con el pan rallado. Trocea la mantequilla y pon unos trocitos encima de cada uno. Colócalos en una bandeja de horno y gratínalos hasta que la parte superior se dore (2-3 minutos).


      Sirve y adorna con unas hojas de perejil.


      CONSEJO


      El tiempo de cocción dependerá del tamaño del centollo (aproximadamente, 12 minutos por kilo). Recuerda también que si el centollo está vivo deberás introducirlo en el agua cuando esta está fría. En cuanto a la sal que debe tener el agua de cocción, calcula 60 g de sal por cada litro de agua.
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      VIEIRAS RELLENAS CON COSTRA DE HOJALDRE


      Ingredientes (4 p.)


      
        	4 vieiras


        	1 lámina de hojaldre


        	4 langostinos pelados


        	1 puerro limpio


        	1 cebolleta


        	30 g de harina


        	300 ml de leche


        	1 huevo batido


        	aceite de oliva virgen extra


        	perejil


        	nuez moscada


        	sal

      


      Elaboración


      Abre las vieiras, retírales las membranas y las partes oscuras y reserva los callos (el músculo blanco) y los corales. Reserva también las conchas hondas. Corta los langostinos en rodajas y resérvalos. Corta los corales de las vieiras de la misma manera y resérvalos.


      Calienta 2 cucharadas de aceite en una sartén grande. Corta el puerro en 4 trozos y después en juliana fina, añádelo a la sartén, sazónalo y rehógalo a fuego suave durante 5-6 minutos.


      Corta cada callo en 3 rodajas, incorpóralos a la sartén, cocínalos brevemente (30 segundos por cada lado), apaga el fuego y resérvalos.


      Calienta una cazuela con 2-3 cucharadas de aceite. Corta la cebolleta en daditos y agrégala, sazónala y rehógala a fuego suave durante 6-8 minutos. Sazona los langostinos y los corales, incorpóralos a la cazuela y rehógalos brevemente.


      Añade a la cazuela la harina y cocínala durante 1-2 minutos. Agrega la leche poco a poco, sazona la bechamel y cocínala a fuego suave durante 8-10 minutos sin dejar de remover. Ralla encima un poco de nuez moscada, mezcla bien, pasa la farsa a un plato y deja que se temple un poco.


      Extiende el hojaldre sobre la encimera y, utilizando una de las conchas reservadas a modo de cortapastas, corta 4 tapas.


      Reparte el puerro y los callos de las vieiras en las 4 conchas hondas. Cúbrelas con la farsa y tápalas con el hojaldre hasta cubrir bien todo el relleno (si hiciera falta estirar el hojaldre para cubrirlo, hazlo suavemente con las manos). Colócalas sobre una bandeja de horno, píntalas con el huevo batido y hornéalas a 180 ºC durante 20 minutos.


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


      CONSEJO


      Es muy importante limpiar bien las vieiras antes de cocinarlas. Para ello, introduce un cuchillo por la parte plana de la vieira y ábrela. Retira la vieira con cuidado y elimina las telillas y partes oscuras, de manera que te quede simplemente la parte comestible (callo y coral). Finalmente, enjuágalas bien con agua fría y… ¡a cocinar!
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      RAYA CON MEJILLONES EN SALSA


      Ingredientes (4 p.)


      
        	3-4 aletas de raya (según tamaño)


        	16-20 mejillones


        	8 patatas mini


        	50 ml de vino blanco


        	120 ml de caldo de pescado


        	1 cucharada de harina de maíz refinada


        	aceite de oliva virgen extra


        	perejil


        	pimienta


        	sal

      


      Elaboración


      Lava las patatas, ponlas en un bol, tápalas con film transparente, introdúcelas en el microondas y cocínalas durante 8-10 minutos. Retíralas, deja que se templen, pélalas, córtalas por la mitad y resérvalas.


      Corta las aletas de raya en 2-3 trozos. Limpia los mejillones, retirándoles las barbas y cualquier adherencia que puedan tener pegadas a las conchas.


      Calienta 4-5 cucharadas de aceite en una tartera (cazuela amplia y baja). Salpimienta los trozos de raya, introdúcelos en la tartera y cocínalos durante 2 minutos por cada lado. Agrega los mejillones, el vino blanco y el caldo, tapa la tartera y espera a que se abran los mejillones. Reparte la raya y los mejillones en 4 platos.


      Corta las patatas por la mitad e introdúcelas en la tartera. Agrega un poco de perejil picado y un poco de la harina de maíz refinada diluida en agua fría. Remueve la cazuela y dale un hervor hasta que la salsa espese.


      Reparte las patatas en los 4 platos, salséalos y decóralos con unas hojas de perejil.


      CONSEJO


      Si quieres intensificar un poco el sabor del guiso, puedes rehogar en la tartera 2 dientes de ajo y 1 cebolleta antes de introducir en ella la raya.
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      SALMÓN ASADO CON ESPÁRRAGOS


      Ingredientes (4 p.)


      
        	2 lomos de salmón limpios (800 g)


        	20 espárragos verdes


        	2 dientes de ajo


        	1 cucharada de miel


        	1 cucharada de mostaza a la antigua


        	aceite de oliva virgen extra


        	perejil


        	pimienta


        	sal

      


      Elaboración


      Calienta una sartén con 1 vaso de agua. Retira la parte inferior de los espárragos, introdúcelos en la sartén y cocínalos a fuego medio hasta que se evapore el agua. Sazónalos, riégalos con 1-2 cucharadas de aceite y cocínalos un poco más hasta que se doren.


      Para preparar la salsa, pela los dientes de ajo, trocéalos, ponlos en un mortero, añade un poco de sal y májalos bien. Incorpora la miel, la mostaza y 2 cucharadas de aceite y mezcla bien. Resérvala.


      Corta 4 trozos grandes de papel de hornear. Pliégalos (como si fueras a hacer un acordeón) y ata los 2 extremos de cada uno con cuerda de cocina. Abre la parte interior de cada uno hasta que queden con forma de barca y colócalos en una bandeja de horno.


      Corta cada lomo de salmón por la mitad. Corta cada medio lomo a lo largo (sin llegar a cortarlos del todo), ábrelos a modo de mariposa y salpimiéntalos. Pon 1 dentro de cada barca de papel y aderézalos con la salsa. Introduce también 5 espárragos en cada barca y hornea a 230 ºC durante 4-5 minutos.


      Sirve y adorna los platos con unas hojas de perejil.


      CONSEJO


      Una de las ventajas de asar los alimentos es que se evita añadir mucho aceite o cualquier otro tipo de grasa en su elaboración.
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      SALMONETES ASADOS CON PURÉ DE COLIFLOR


      Ingredientes (4 p.)


      
        	4 salmonetes (de ración)


        	1 coliflor pequeña (600 g)


        	400 ml de leche


        	20 g de mantequilla


        	1 diente de ajo


        	aceite de oliva virgen extra


        	perejil


        	½ vaina de vainilla


        	pimienta


        	sal

      


      Para la vinagreta:


      
        	20 g de dulce de manzana


        	2-3 cucharadas de aceite de oliva virgen extra


        	1 cucharada de vinagre


        	10 hojas de cebollino


        	sal

      


      Elaboración


      Calienta la leche y 200 ml de agua en una cazuela. Agrega la mantequilla y la vainilla. Separa la coliflor en ramilletes, introdúcela en la cazuela, sazónala, tápala y cuécela a fuego medio durante 15 minutos.


      Retira la vainilla de la cazuela, cuela la coliflor (reserva el caldo de cocción por si tuvieras que aligerar el puré), ponla en una jarra y tritúrala hasta conseguir un puré homogéneo.


      Calienta una sartén con 2 cucharadas de aceite. Pela el diente de ajo, pícalo finamente, agrégalo a la sartén y fríelo hasta que empiece a dorarse. Agrega un poco de perejil picado a la sartén y remuévela. Añade el refrito de ajo y perejil (sin el aceite) a la jarra y vuelve a triturar. Reserva el puré.


      Riega una bandeja de horno con un poco de aceite. Saca los filetes de los salmonetes, salpimiéntalos, ponlos sobre la bandeja (dejando la parte de la piel hacia arriba) y riégalos con otro poco de aceite. Hornéalos a 230 ºC durante 4 minutos.


      Para preparar la vinagreta, pon el dulce de manzana en un bol e introdúcelo en el microondas hasta que se funda. Retíralo y añádele el aceite, el vinagre, una pizca de sal y el cebollino picado finamente y mezcla bien.


      Sirve 2 porciones de puré de coliflor en cada plato, coloca encima de ellas los filetes de salmonete y aderézalos con la vinagreta. Decora los platos con unas hojas de perejil.


      CONSEJO


      Si queréis quitar las espinas a los filetes de salmonete, puedes eliminarlas con paciencia y con la ayuda de unas pinzas.
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      SARDINAS CON ACEITE DE AJO Y PEREJIL


      Ingredientes (4 p.)


      
        	24 sardinas


        	2 dientes de ajo


        	1 limón


        	aceite de oliva virgen extra


        	perejil


        	sal

      


      Elaboración


      Limpia las sardinas de escamas y vísceras (si quieres, puedes quitarles también las cabezas, pero quedan más bonitas con ellas).


      Pela los ajos, córtalos un poco, ponlos en el mortero y májalos bien. Añade una pizca de sal, 6-8 cucharadas de aceite y un poco de perejil picado y mezcla.


      Junta 6 sardinas (colocando las cabezas en el mismo sentido) sobre la tabla de cocina y ensártalas con 2 palillos de brocheta (de esta manera resultará mucho más fácil darles la vuelta). Repite el proceso con el resto de las sardinas.


      Calienta una plancha. Sazona las sardinas (mejor con sal gruesa) y úntalas, con la ayuda de una brocha de cocina, con el aceite de ajo y perejil. Coloca 12 sardinas (por el lado que tiene el aceite de ajo y perejil) sobre la plancha. Sazónalas y úntalas con otro poco de aceite de ajo y perejil. Ásalas durante 1-2 minutos por cada lado. Retíralas a un plato y asa las otras 12 sardinas de la misma manera.


      Sirve un espeto en cada plato. Corta el limón en 4 y pon un trozo en cada uno. Adorna los platos con unas hojas de perejil.


      CONSEJO


      El aceite aromatizado con ajo y perejil, además de ser muy sencillo y rápido de preparar, os servirá para muchas preparaciones; va muy bien para pincelar unas tostas de pan, para añadir a algún plato de pasta o para aderezar carnes y pescados.
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      SEPIA A LA PLANCHA CON TOMATE


      Ingredientes (4 p.)


      
        	2 sepias limpias (de unos 500 g cada una)


        	2 tomates


        	2 dientes de ajo


        	aceite de oliva virgen extra


        	10 g de hojas de perejil


        	10 g de hojas de cilantro fresco


        	¼ de cucharadita de orégano seco


        	hojas de perejil (para decorar)


        	¼ de cucharadita de comino molido


        	sal (fina y gruesa)

      


      Elaboración


      Corta los cuerpos de las sepias en 2 trozos, hazles unos cortes superficiales cruzados en diagonal (de manera que queden marcadas con unos rombos) y ponlos en un bol grande. Trocea los tentáculos y agrégalos.


      Pela los dientes de ajo, córtalos en láminas y agrégalos al bol de las sepias. Riégalas con 1 cucharada de aceite y déjalas macerando durante 30 minutos.


      Introduce las hojas de perejil (10 g) y las de cilantro en una batidora de vaso junto con el orégano, el comino y 6 cucharadas de aceite. Sazona, tritura bien y reserva el aceite verde.


      Calienta una plancha, coloca encima los cuerpos de las sepias (primero por la parte de los cortes superficiales) y los tentáculos, sazónalos y cocina las sepias durante 2-3 minutos por cada lado. Para que se mantengan calientes, retíralas un poco y déjalas a un lado de la plancha.


      Corta los tomates por la mitad (en horizontal), sazónalos, riégalos con un chorrito de aceite, colócalos sobre la plancha y cocínalos durante 2-3 minutos por cada lado. Retírales la piel.


      Sirve en cada plato ½ tomate y ½ sepia con sus tentáculos correspondientes. Sazona las sepias con un poco de sal gruesa. Adereza los platos con el aceite verde y decóralos con unas hojas de perejil.


      CONSEJO


      La cocción de las sepias debe ser rápida, ya que si las dejamos en la plancha durante mucho tiempo, quedarán duras y correosas.
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      SUQUET DE RAPE


      Ingredientes (4 p.)


      
        	1 rape limpio (1.750 g)


        	2 pimientos choriceros


        	3 patatas


        	2 dientes de ajo


        	2 rebanadas de pan


        	aceite de oliva virgen extra


        	perejil


        	15 hebras de azafrán


        	sal

      


      Elaboración


      Retira los tallos y las semillas de los pimientos choriceros, cúbrelos con agua caliente y déjalos a remojo por lo menos durante 30 minutos. Retíralos del bol, ábrelos, retírales la pulpa con una puntilla (cuchillo pequeño), pícala finamente y resérvala.


      Calienta 2 litros de agua en una cazuela junto con 1 ramillete de perejil. Corta la cabeza del rape, introdúcela en la cazuela, sazónala y cuécela a fuego suave durante 20 minutos. Retira la cabeza del rape, sácale la carne que tenga y resérvala. Reserva la cazuela con el caldo.


      Calienta 3 cucharadas de aceite en una tartera (cazuela amplia y baja). Corta el rape en rodajas, sazónalas, incorpóralas a la tartera y séllalas brevemente por los dos lados. Retíralas y resérvalas en una fuente.


      Pela las patatas, trocéalas (cascándolas) y añádelas a la tartera donde has sellado el rape. Cuela el caldo encima (1 ½ l aproximadamente) y ponlas a cocer. Agrega la pulpa de los pimientos choriceros, mezcla bien y cuece durante 10-15 minutos.


      Calienta una sartén pequeña con 2 cucharadas de aceite. Pela los dientes de ajo, córtalos en dados y añádelos. Corta las rebanadas de pan en dados e incorpóralos. Fríelos hasta que se doren. Agrega unas ramas de perejil y fríelo brevemente. Pasa todo al mortero, incorpora las hebras de azafrán y maja todo bien.


      Añade el majado a la tartera y cocina todo durante 15 minutos más. Introduce el rape (las rodajas y la carne de la cabeza reservada) en la tartera y mezcla suavemente.


      Sirve y adorna los platos con unas hojas de perejil.


      CONSEJO


      Esta receta de rape es perfecta para consumir en cualquier fecha señalada con la familia o los amigos.
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      SEPIA A LA TABARQUINA


      Ingredientes (4 p.)


      
        	2 sepias limpias (600 g)


        	3 cebolletas


        	1 pimiento verde


        	1 pimiento rojo


        	2 patatas grandes


        	100 ml de vino blanco


        	2 cucharadas de salsa de tomate


        	2 dientes de ajo


        	aceite de oliva virgen extra


        	1 hoja de laurel


        	perejil


        	sal

      


      Elaboración


      Calienta una olla rápida con 3 cucharadas de aceite. Corta las cebolletas en dados y agrégalas. Retira el tallo y las semillas de los pimientos, pela el rojo, córtalos de la misma manera y añádelos. Sazona las hortalizas y rehógalas a fuego medio durante 6-8 minutos.


      Corta la sepia en dados grandes e incorpórala a la olla.


      Pela las patatas, trocéalas (cascándolas) y agrégalas a la olla. Vierte encima el vino y dale un hervor. Añade la salsa de tomate y la hoja de laurel y sazona. Cierra la olla y cocina todo durante 15 minutos. Abre la olla.


      Pela los ajos, trocéalos y ponlos en un mortero. Agrega 1 cucharada de perejil picado y maja todo bien. Incorpora el majado a la olla y guisa la sepia durante 2-3 minutos más.


      Reparte el guiso en 4 platos y decóralos con unas hojas de perejil.


      CONSEJO


      Si no quieres añadir vino al guiso, puedes sustituirlo por agua. No hace falta añadir demasiada, porque la sepia soltará bastante agua durante la cocción.
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      VERDEL CON PIMIENTOS VERDES


      Ingredientes (4 p.)


      
        	4 verdeles (o caballas)


        	4-6 pimientos verdes


        	2 dientes de ajo


        	1 trozo de guindilla


        	aceite de oliva virgen extra


        	perejil


        	pimienta


        	1 cucharadita de pimentón


        	sal

      


      Elaboración


      Calienta una sartén con 4 cucharadas de aceite. Lava los pimientos, retírales los tallos y las semillas, córtalos en tiras y añádelos a la sartén. Sazónalos y cocínalos a fuego suave-medio durante 15 minutos.


      Corta las cabezas y las colas de los verdeles y sácales los lomos. Corta cada lomo por la mitad a lo largo eliminándoles las espinas centrales. Riega los filetes de verdel con un poco de aceite, salpimiéntalos, extiéndelos sobre una bandeja de horno y hornéalos a 220 ºC durante 5 minutos.


      Calienta 6 cucharadas de aceite en una sartén. Pela los dientes de ajo, córtalos en láminas y agrégalos a la sartén. Corta la guindilla en cilindros e incorpórala. Rehoga todo brevemente hasta que los ajos empiecen a dorarse.


      Riega los filetes de verdel con el refrito y espolvoréalos con el pimentón.


      Sirve 4 filetes en cada plato, riégalos con un poco del jugo que ha quedado en la bandeja de horno y acompáñalos con los pimientos. Decora los platos con unas hojas de perejil.


      CONSEJO


      El verdel es un pescado que tiene bastantes espinas, pero si los preparas como en esta receta, conseguirás unos filetes perfectos para comer sin tener que preocuparos por ellas.
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      MEJILLONES A LA MOSTAZA


      Ingredientes (4 p.)


      
        	1.500 g de mejillones


        	1 cucharada de mostaza de Dijon


        	1 diente de ajo


        	3 chalotas


        	1 cucharada de harina


        	100 ml de txakoli


        	aceite de oliva virgen extra


        	10 hojas de cebollino


        	perejil


        	sal

      


      Elaboración


      Limpia los mejillones, eliminándoles las barbas y cualquier adherencia que puedan tener pegada a las conchas.


      Calienta una cazuela con 4 cucharadas de aceite. Pela el diente de ajo y las chalotas, pícalos finamente y añádelos a la cazuela. Sazona las hortalizas y rehógalas a fuego suave durante 6-8 minutos.


      Agrega la harina a la cazuela y rehógala un poco. Vierte encima el txakoli y dale un hervor. Añade la mostaza y remueve hasta que quede bien integrada. Introduce los mejillones en la cazuela, tápalos y cocínalos hasta que se abran (5-6 minutos).


      Pica finamente las hojas de cebollino y espolvorea con ellas los mejillones. Sirve y decora los platos con unas hojas de perejil.


      CONSEJO


      Para conservar los mejillones (no más de 2 días) es recomendable envolverlos con un trapo húmedo y colocarlos en la parte más baja del frigorífico, ya que es la parte menos fría.
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      ACEDÍAS CON SALSA DE MARACUYÁ


      Ingredientes (4 p.)


      
        	24 acedías (o soldaditos)


        	4 maracuyás


        	2 limones


        	2 cucharadas de azúcar


        	100 g de harina de trigo


        	100 g de harina de garbanzo


        	15 g de mantequilla


        	aceite de oliva virgen extra


        	perejil


        	pimienta


        	1 trozo de jengibre fresco (5 cm)


        	sal

      


      Elaboración


      Corta las maracuyás por la mitad, sácales la pulpa, ponlas en un recipiente y resérvalas.


      Exprime los limones, pon el zumo en un cazo y ponlo a calentar. Pela el jengibre, lamínalo y añádelo. Agrega también el azúcar. Cocina la mezcla a fuego suave hasta que el azúcar se disuelva (4-5 minutos), cuélala, pásala de nuevo al cazo y ponla a calentar. Añade la mantequilla y cuando se funda, agrega la pulpa de las maracuyás. Mezcla bien y reserva la salsa.


      Calienta una sartén grande con abundante aceite. Mezcla la harina de garbanzo con la de trigo y extiéndela en una fuente.


      Salpimienta las acedías, pásalas por la mezcla de harinas, introdúcelas en la sartén y fríelas a tandas. Retíralas y escúrrelas sobre una fuente cubierta con papel absorbente de cocina.


      Sirve la salsa en el fondo de 4 platos (pon lo que te sobre en una salsera) y coloca 6 acedías en cada uno. Decora los platos con unas hojas de perejil.


      CONSEJO


      Por si no lo sabéis, la maracuyá también se conoce como fruta de la pasión, pasionaria, granadilla o parchita.
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      BOQUERONES REBOZADOS CON MAYONESA DE PIQUILLOS


      Ingredientes (4 p.)


      
        	24 boquerones


        	4 pimientos del piquillo


        	2 dientes de ajo


        	1 huevo


        	harina y huevo batido (para rebozar)


        	aceite de oliva virgen extra


        	1 cucharada de vinagre


        	perejil


        	sal

      


      Elaboración


      Para preparar la mayonesa de piquillos, calienta una sartén con 2 cucharadas de aceite. Pela 1 diente de ajo, córtalo en láminas y agrégalo a la sartén. Corta los pimientos en tiras, incorpóralos, sazónalos y cocínalos a fuego medio durante 8-10 minutos. Deja que se templen, pásalos a un vaso batidor y tritúralos con una batidora eléctrica. Añade el huevo, el vinagre, una pizca de sal y 175 ml de aceite y tritura los ingredientes hasta conseguir una mayonesa homogénea. Resérvala.


      Retira las cabezas y las vísceras de los boquerones y retira la espina central de 8 de ellos para que queden abiertos.


      Calienta abundante aceite en una sartén. Aplasta el otro diente de ajo y agrégalo (con piel) a la sartén. Sazona los boquerones abiertos, pásalos por harina y huevo batido, introdúcelos en la sartén y fríelos brevemente por los dos lados. Retíralos y escúrrelos sobre una fuente cubierta con papel absorbente. Sazona el resto de los boquerones, tómalos de 2 en 2, pásalos por huevo y harina y fríelos brevemente por los dos lados. Retíralos y escúrrelos sobre una fuente cubierta con papel absorbente.


      Sirve 6 boquerones en cada plato (2 de ellos abiertos) y acompáñalos con la mayonesa de piquillos. Decora los platos con unas hojas de perejil.


      CONSEJO


      Los boquerones se pueden comer tanto fríos como calientes. Son perfectos para llevarlos a cualquier reunión familiar o de amigos, porque aguantan muy bien aunque se hayan cocinado con mucho tiempo de antelación.
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      BOQUERONES AL VAPOR CON VINAGRETA TEMPLADA


      Ingredientes (4 p.)


      
        	40 boquerones


        	½ barra de pan


        	10 ajos frescos


        	¼ de pimiento rojo


        	½ pimiento verde


        	6 pepinillos en vinagre


        	100 ml de vinagre


        	aceite de oliva virgen extra


        	perejil


        	sal

      


      Elaboración


      Corta el pan en rebanadas, tuéstalas y resérvalas.


      Calienta 8 cucharadas de aceite en una sartén. Limpia los ajos frescos (retirándoles la parte inferior, la superior y 1-2 capas de hojas), córtalos en cilindros e introdúcelos en la sartén. Pela el pimiento rojo, córtalo en daditos y añádelo. Corta el pimiento verde de la misma manera y agrégalo. Sazona las hortalizas y rehógalas a fuego suave durante 6-8 minutos. Corta los pepinillos en rodajas finas e incorpóralos. Vierte encima el vinagre y cocina los ingredientes durante 5 minutos más. Reserva la vinagreta.


      Retira las cabezas y las vísceras de los boquerones, sin retirarles la espina central.


      Cubre una vaporera con un trozo grande de papel de hornear, pínchalo con una puntilla (para que el vapor pueda subir) y úntalo con un poco de aceite. Coloca encima los boquerones, sazónalos, pon la vaporera sobre una cazuela con agua, tápala y cocínalos durante 5 minutos.


      Sirve 10 boquerones en cada plato, riégalos con la vinagreta y acompáñalos con las tostadas. Decora los platos con unas hojas de perejil.


      CONSEJO


      El vinagre, ingrediente fundamental en la dieta mediterránea, tiene la capacidad de potenciar el aroma y el sabor de todo tipo de platos, tanto fríos como calientes.
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      BACALAO DE LA ABUELA JUANA


      Ingredientes (4 p.)


      
        	4 lomos de bacalao desalado


        	4 patatas


        	2 cebollas


        	2 dientes de ajo


        	2 pimientos morrones asados (pelados)


        	500 ml de salsa de tomate


        	1-2 cucharadas de pan rallado


        	aceite de oliva virgen extra


        	perejil


        	sal

      


      Elaboración


      Calienta agua en una tartera (cazuela amplia y baja). Cuando empiece a hervir, introduce en ella los lomos de bacalao y cuécelos hasta el momento en que el agua vuelva a hervir. Retíralos, deja que se templen, desmígalos y resérvalos.


      Pela las patatas y córtalas en rodajas de ½ cm de grosor. Pela las cebollas y córtalas en juliana fina. Pela los dientes de ajo y córtalos en láminas.


      Calienta una sartén grande con abundante aceite. Agrega los ajos, las cebollas y las patatas, sazónalos y fríelos a fuego medio durante unos 20 minutos. Retira las hortalizas, escúrrelas y resérvalas.


      Retira casi todo el aceite de la sartén (resérvalo para otra ocasión), introduce en ella el bacalao desmigado y saltéalo durante 3-4 minutos. Retíralo y resérvalo.


      Corta los pimientos asados en tiras.


      Extiende la mitad de la salsa de tomate en una fuente apta para el horno. Reparte sobre ella la mitad de las tiras de pimiento y sazónalas. Extiende encima la mitad de las patatas y, sobre ellas, la mitad del bacalao. Repite el proceso con el resto de los ingredientes (salsa de tomate, pimiento, patatas y bacalao). Espolvorea todo con el pan rallado y un poco de perejil picado y hornéalo a 180 ºC durante 8-10 minutos.


      Sirve y decora los platos con unas hojas de perejil.


      CONSEJO


      Para asar los pimientos, tan solo tienes que hornearlos a 190 ºC durante 30-35 minutos. Si, tras retirarlos del horno, los tapas y los dejas reposar para que suden, después será mucho más fácil pelarlos.
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      CABALLA ADOBADA Y FRITA CON SALTEADO DE HORTALIZAS


      Ingredientes (4 p.)


      
        	4 caballas


        	2 patatas


        	200 g de guisantes frescos desgranados


        	8 ajos frescos


        	8 tomates cherry


        	harina de garbanzo (para rebozar)


        	aceite de oliva virgen extra


        	perejil


        	sal

      


      Para el adobo:


      
        	3 dientes de ajo


        	1 cucharada de orégano


        	1 cucharada de pimentón


        	½ cucharada de comino


        	20-30 granos de pimienta


        	150 ml de vinagre


        	150 ml de agua


        	½ cucharada de sal


        	2 hojas de laurel

      


      Elaboración


      Para preparar el adobo, pela los dientes de ajo, pícalos un poco y ponlos en una jarra. Añade el orégano, el pimentón, el comino, los granos de pimienta, el vinagre, el agua y la sal y tritura los ingredientes con una batidora eléctrica. Vierte todo en un bol grande y añade las hojas de laurel.


      Corta las caballas en rodajas gruesas (4-5 cm), introdúcelas en el bol con el adobo y mezcla bien, hasta que queden bien impregnadas. Tapa el bol con film transparente y deja que repose en el frigorífico de un día para otro. Retira la caballa del bol y deja que escurra sobre una fuente cubierta con papel absorbente.


      Calienta una cazuela con agua. Pela las patatas, córtalas en dados e introdúcelas en la cazuela. Agrega los guisantes, sazona y cuece todo a fuego suave-medio durante 15 minutos.


      Calienta un wok (o sartén) con 3-4 cucharadas de aceite. Limpia los ajos frescos (retirándoles la parte inferior, la superior y 1-2 capas de hojas), córtalos en trozos de 2 cm y añádelos al wok. Añade también los tomates cherry y saltea todo durante 2-3 minutos. Incorpora los guisantes y las patatas, pon a punto de sal y saltea conjuntamente durante 4-5 minutos.


      Calienta una sartén grande con bastante aceite. Pasa los trozos de caballa por la harina de garbanzo, introdúcelos en la sartén y fríelos por los dos lados. Retíralos y escúrrelos sobre una fuente cubierta con papel absorbente.


      Reparte la caballa y las hortalizas en 4 platos y decóralos con unas hojas de perejil.


      CONSEJO


      Lo mejor es consumir las caballas al momento, pero si las quieres conservar 1 o 2 días es importante que las guardes en la parte más fría del frigorífico envueltas en un paño húmedo.
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      VOLANDEIRAS AL HORNO


      Ingredientes (4 p.)


      
        	16 volandeiras limpias


        	2 dientes de ajo


        	1 cebolla


        	100 ml de vino blanco


        	½ limón


        	2 cucharadas de pan rallado


        	aceite de oliva virgen extra


        	perejil


        	sal

      


      Elaboración


      Calienta una sartén con 3 cucharadas de aceite. Pela los dientes de ajo, pícalos finamente y agrégalos a la sartén. Pela la cebolla, córtala en juliana fina y añádela. Sazona las hortalizas y rehógalas a fuego suave durante 10 minutos. Vierte encima el vino y dale un hervor fuerte para que se evapore el alcohol.


      Pon la carne de las volandeiras en un plato y resérvala.


      Extiende las conchas de las volandeiras (boca arriba) sobre una bandeja de horno. Reparte el ajo y la cebolla rehogados en las conchas, sazona las volandeiras y pon 1 sobre cada concha.


      Adereza las volandeiras con unas gotas de limón, espolvoréalas con el pan rallado y gratínalas en el horno hasta que se dore el pan rallado (unos 3 minutos).


      Sirve y decora los platos con unas hojas de perejil.


      CONSEJO


      Para limpiar las volandeiras, retírales las membranas que las cubren, acláralas y reserva los callos y los corales.
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      LUBINA A LA SAL CON SALSA TÁRTARA


      Ingredientes (4 p.)


      
        	2 lubinas de 600 g (sin desescamar)


        	2.500 g de sal gruesa


        	200 g de mayonesa


        	1 huevo


        	1 cucharada de alcaparras


        	3 pepinillos


        	2 ramas de tomillo


        	2 ramas de romero


        	5 g de hojas de cilantro


        	perejil

      


      Elaboración


      Pon la sal en un bol grande, pica finamente las ramas de tomillo y las de romero y mézclalas con la sal. Agrega un poco de agua (para que la sal quede húmeda) y mezcla de nuevo.


      Cubre la base de una bandeja honda de horno con una capa gruesa de sal. Coloca encima las lubinas, cúbrelas con el resto de la sal, presionándola sobre ellas, y hornéalas a 200 ºC durante 12-15 minutos.


      Pon el huevo en un cazo con agua y cuécelo durante 10 minutos (contados a partir del momento en que el agua empiece a hervir). Retíralo, refréscalo, pélalo, pícalo finamente y pásalo a un bol.


      Pica las alcaparras finamente y añádelas al bol. Corta los pepinillos en daditos y agrégalos. Pica finamente el cilantro e incorpóralo al bol junto con la mayonesa. Mezcla bien y reserva la salsa tártara.


      Retira las lubinas del horno y retírales la sal. Con mucho cuidado, quítales la piel y sácales los lomos.


      Sirve los lomos de lubina, acompáñalos con la salsa tartera y decóralos con unas hojas de perejil.


      CONSEJO


      Para que te resulte más fácil cubrir el pescado con la sal, humedécete primero un poco las manos.
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      RODABALLO ASADO CON MOJO VERDE


      Ingredientes (4 p.)


      
        	1 rodaballo de 1.600 g (de cultivo)


        	150 ml de txakoli


        	aceite de oliva virgen extra


        	flores comestibles (pensamientos, cebollino, tomillo…)


        	perejil


        	sal

      


      Para el mojo verde:


      
        	3 dientes de ajo


        	1 pimiento verde


        	zumo de 1 ½ limón


        	150 ml de aceite de oliva virgen extra


        	25 g de hojas de cilantro


        	½ cucharadita de comino en polvo


        	sal

      


      Elaboración


      Unta una bandeja de horno con 2 cucharadas de aceite.


      Corta el rodaballo en 4 trozos y sazónalos. Riégalos con otro poco de aceite y el txakoli y hornéalo a 230 ºC durante 15 minutos.


      Para preparar el mojo, pon el aceite en un vaso batidor. Pela los ajos, trocéalos y añádelos. Añade también el comino y una pizca de sal. Retira el tallo y las semillas del pimiento verde, trocéalo e incorpóralo. Agrega el zumo de limón y las hojas de cilantro y tritura todo bien con una batidora eléctrica hasta conseguir una salsa homogénea.


      Sirve 1 trozo de rodaballo en cada plato y acompáñalos con el mojo. Vierte un poco de agua en la bandeja donde has horneado el pescado y remuévela. Calienta una sartén pequeña, vierte en ella la mezcla y dale un hervor. Agrega un poco de perejil picado y salsea el rodaballo.


      Decora los platos con las flores comestibles y unas hojas de perejil.


      CONSEJO


      Cada cual elabora el mojo a su manera, pero, además de los ingredientes básicos, puedes añadir otros que sean de vuestro gusto, como frutos secos, queso, hierbas aromáticas o incluso frutas.
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      SALMÓN MARINADO CON ENCURTIDOS


      Ingredientes (4 p.)


      
        	800 g de salmón (con su piel)


        	½ cebolla roja


        	4 pepinillos grandes


        	1 cucharada de alcaparras


        	40 g de canónigos


        	aceite de oliva virgen extra


        	perejil

      


      Para el marinado:


      
        	300 g de sal gruesa


        	150 g de azúcar


        	4 cucharadas de eneldo fresco picado


        	2 cucharadas de pimienta blanca molida

      


      Elaboración


      Congela la pieza de salmón durante 4 días. Sácala del congelador, pásala al frigorífico y deja que se descongele. Saca los 2 lomos, retirando la espina central, pálpalos y, con ayuda de unas pinzas, retírales las espinas que puedan tener.


      Para preparar el marinado, mezcla en un bol la sal, el azúcar, el eneldo y la pimienta blanca. Cubre la base de un recipiente hondo rectangular (tipo bizcocho) con parte de la mezcla, coloca encima el salmón y cúbrelo bien con el resto. Tápalo con film transparente, colócale algo de peso encima y déjalo marinando en el frigorífico durante 12 horas (como mínimo).


      Saca el salmón del frigorífico, retírale la mezcla del marinado, enjuaga los lomos en un bol grande con agua y sécalos bien con papel absorbente.


      Pela la cebolla, córtala en juliana fina y ponla en un bol. Corta los pepinillos en rodajas finas y añádelos. Añade también las alcaparras y 4 cucharadas de aceite y mezcla bien.


      Corta cada lomo por la mitad y corta después cada mitad en filetes eliminándoles la piel. Sirve 4-5 filetes de salmón 5 en cada plato y aderézalos con los encurtidos. Coloca al lado las hojas de canónigo y decora los platos con unas hojas de perejil.


      CONSEJO


      Cuanto más tiempo pase el pescado en contacto con la mezcla del marinado, más seco y salado quedará. Si la pieza es muy fina, puede dejarse unas 12 horas, y si fuera muy gruesa, hasta 48. De todas formas, antes de retirar la mezcla es recomendable cortar un trozo de salmón, lavarlo y probarlo para comprobar que esté suficientemente curado.


      [image: ]
    


    
      MEJILLONES EN SALSA DIABLA CON DADOS DE PATATA


      Ingredientes (4 p.)


      
        	1 kg de mejillones


        	3 patatas


        	4 dientes de ajo


        	2 cebollas


        	50 ml de vino blanco (manzanilla)


        	500 g de tomate triturado


        	25 g de pulpa de pimiento choricero


        	8 rebanadas de pan tostado


        	aceite de oliva virgen extra


        	perejil


        	1 guindilla cayena


        	sal

      


      Elaboración


      Pon 1 vaso de agua (200 ml) en una cazuela grande. Lava los mejillones, retírales las barbas e introdúcelos en la cazuela. Tápala y cuece los mejillones hasta que se abran. Retira las conchas y reserva la carne. Cuela el agua de la cocción de los mejillones y resérvala.


      Calienta 3 cucharadas de aceite en una cazuela. Pela los dientes de ajo, córtalos en láminas e introdúcelos en la cazuela. Pela las cebollas, córtalas en dados e incorpóralas. Sazona las hortalizas y rehógalas a fuego medio durante 15 minutos. Añade la cayena y la manzanilla y dale un hervor fuerte para que se evapore el alcohol. Agrega el tomate triturado y la pulpa de pimiento choricero y cocina los ingredientes a fuego medio durante 20 minutos. Pasa la salsa a una batidora de vaso, añádele 1 cacillo del caldo resultante de cocer los mejillones y tritúrala bien. Resérvala.


      Calienta abundante aceite en una sartén grande. Pela las patatas, córtalas en dados, introdúcelas en la sartén y fríelas hasta que estén hechas por dentro y doraditas por fuera. Retíralas y escúrrelas sobre una fuente cubierta con papel absorbente. Sazónalas y espolvoréalas con un poco de perejil picado.


      Pon los mejillones en una sartén grande, viérteles encima la salsa y caliéntalos.


      Reparte los mejillones y las patatas en 4 platos, pon 2 rebanadas de pan tostado en cada uno y decóralos con unas hojas de perejil.


      CONSEJO


      Es muy importante que los mejillones que compres estén frescos. Cómpralos en lugares de confianza, donde sea posible revisar un etiquetado que indique su procedencia y fecha de captura. Con esos datos aseguraremos el producto y el calibre deseados.
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      BACALAO DE LA TÍA LEO


      Ingredientes (4 p.)


      
        	1 kg de bacalao desalado


        	harina (para rebozar)


        	4 patatas


        	1 cebolla grande


        	300 ml de leche


        	aceite de oliva virgen extra


        	perejil


        	1 cucharada de pimentón


        	sal

      


      Elaboración


      Calienta 4 cucharadas de aceite en una sartén grande. Corta el bacalao en tiras anchas, pásalas por harina e introdúcelas (dejando la parte de la piel hacia arriba) en la sartén. Fríelas durante 1-2 minutos por cada lado y déjalas reposando en la sartén.


      Calienta 12 cucharadas de aceite en otra sartén. Pela las patatas, córtalas en rodajas de ½ cm de grosor, sazónalas, introdúcelas en la sartén y fríelas hasta que estén hechas por dentro y doradas por fuera. Retíralas, escúrrelas y repártelas sobre el bacalao.


      Retira casi todo el aceite (deja 2 cucharadas) de la sartén donde has frito las patatas. Pela la cebolla, córtala en dados, introdúcela en la sartén, sazónala y rehógala a fuego medio durante 10-12 minutos. Añade el pimentón y mezcla bien.


      Extiende la cebolla sobre las patatas. Vierte la leche encima y cocina los ingredientes (sin dejar de remover la sartén) a fuego medio durante 10-12 minutos, hasta conseguir una salsa cremosa.


      Sirve y decora los platos con unas hojas de perejil.


      CONSEJO


      Si quieres que la salsa ligue más rápido, puedes sustituir la mitad de la leche por nata.
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      BONITO CON CEBOLLA CARAMELIZADA


      Ingredientes (4 p.)


      
        	600 g de bonito fresco (limpio)


        	3 cebollas rojas


        	80 g de azúcar


        	100 ml de vino tinto


        	aceite de oliva virgen extra


        	perejil


        	pimienta


        	sal

      


      Elaboración


      Calienta una sartén grande con 4 cucharadas de aceite. Pela las cebollas, córtalas en juliana fina, introdúcelas en la sartén, sazónalas y rehógalas a fuego medio durante 15 minutos. Añade el azúcar y el vino y cocina todo a fuego suave-medio durante 10-15 minutos.


      Calienta una sartén con 1-2 cucharadas de aceite. Corta el bonito en filetes finos, salpimiéntalos, colócalos en la sartén y cocínalos brevemente por los dos lados.


      Reparte la cebolla en la base de 4 platos y coloca encima los filetes de bonito. Decora los platos con unas hojas de perejil.


      CONSEJO


      Para dar un toque diferente a la cebolla, algunos cocineros prefieren usar azúcar moreno. También hay quien añade un chorrito de vino dulce (oporto o jerez) durante el proceso de caramelización, lo que le otorga más sabor.
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      BONITO CON SALSA VIZCAÍNA Y TOMATITOS


      Ingredientes (4 p.)


      
        	700 g de bonito fresco (limpio)


        	20 tomates cherry


        	6 pimientos choriceros


        	2 dientes de ajo


        	1 cebolla roja


        	1 manzana


        	250 ml de caldo de verduras


        	aceite de oliva virgen extra


        	10-12 hojas de albahaca


        	perejil


        	pimienta


        	sal

      


      Elaboración


      Retira el tallo y las semillas de los pimientos choriceros, ponlos en un bol grande, cúbrelos con agua caliente y deja que se hidraten bien (2 horas). Ábrelos, retírales la pulpa, pícala bien y resérvala.


      Calienta 3 cucharadas de aceite en una cazuela. Pela los dientes de ajo y la cebolla. Corta los ajos en láminas y la cebolla en dados e introdúcelos en la cazuela. Pela la manzana, córtala en dados e incorpórala. Sazona y cocina los ingredientes a fuego suave durante 10 minutos. Agrega la pulpa de los pimientos choriceros y el caldo de verduras y cocina los ingredientes a fuego suave durante 20-25 minutos. Pasa todo a una batidora de vaso y tritúralo bien. Reserva la salsa vizcaína.


      Calienta una sartén con 2 cucharadas de aceite. Corta los tomates por la mitad, introdúcelos en la sartén y saltéalos durante 4-5 minutos. Corta las hojas de albahaca en juliana e incorpóralas a la sartén. Sazona y saltea todo brevemente (30-45 segundos).


      Calienta bien una plancha. Corta el bonito en 8 filetes, salpimiéntalos y riégalos con un poco de aceite. Ponlos sobre la plancha y cocínalos durante 1-2 minutos.


      Reparte la salsa vizcaína en el fondo de 4 platos y coloca encima 2 filetes de bonito y 5 tomates cherry en cada uno. Decora los platos con unas hojas de perejil.


      CONSEJO


      Cuando prepares salsa vizcaína, te recomiendo hacer el doble de la cantidad que necesites; así podrás envasar la que te sobre en botes de cristal y congelarla para cualquier otra ocasión.
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      HAMBURGUESAS DE SALMÓN CON SALSA VERDE


      Ingredientes (4 p.)


      
        	700 g de salmón fresco


        	1 rebanada de pan de molde (sin corteza)


        	125 ml de leche


        	1 ½ cebolletas


        	1 huevo


        	2 dientes de ajo


        	1 cucharada de harina


        	75 ml de vino blanco


        	350-400 ml de caldo de pescado o de verduras


        	8 cebollitas en vinagre


        	4 pepinillos en vinagre


        	aceite de oliva virgen extra


        	perejil


        	pimienta


        	1 guindilla cayena


        	sal

      


      Elaboración


      Trocea el pan, ponlo en un bol, cúbrelo con la leche y déjalo a remojo hasta que se hidrate.


      Corta ½ cebolleta en daditos y ponla en un bol grande.


      Corta el salmón en dados e introdúcelo (en dos tandas) en una picadora, tritúralo e incorpóralo al bol de la cebolleta. Añade la miga de pan bien escurrida y el huevo. Salpimienta, mezcla bien hasta conseguir una masa homogénea y deja que repose durante 15-20 minutos.


      Calienta 3 cucharadas de aceite en una cazuela. Pela los dientes de ajo, pícalos finamente y agrégalos. Corta la otra cebolleta en dados y añádela. Sazona las hortalizas y rehógalas a fuego suave durante 5-6 minutos. Añade la cayena y la harina y cocínala un poco. Vierte encima el vino blanco y dale un hervor. Incorpora el caldo y cocina los ingredientes a fuego suave durante 15-20 minutos. Retira la guindilla, pasa los ingredientes a una jarra, agrega una cucharada de perejil picado y tritura todo bien hasta conseguir una salsa homogénea. Reserva la salsa verde.


      Corta 8 trozos cuadrados (15 cm x 15 cm) de papel de hornear.


      Pon un aro de emplatar (10 cm de diámetro) sobre un trozo de papel, rellénalo con ⅛ parte de la masa de salmón y presiónala con una cuchara para que quede compacta. Retira el aro y repite el proceso hasta formar las otras 7 hamburguesas.


      Calienta una plancha con 1 cucharada de aceite. Coloca las hamburguesas encima y cocínalas durante 1-2 minutos por cada lado.


      Vierte un poco de salsa verde en cada plato, coloca encima 2 hamburguesas en cada uno y acompáñalas con las cebollitas (2 por plato) y los pepinillos (1 por plato). Decora con unas hojas de perejil.


      CONSEJO


      Puedes dar a estas hamburguesas tu toque personal mezclando diferentes tipos de pescado y aromatizando la mezcla con eneldo fresco, mostaza o especias.
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      MERLUZA CON PATATAS A LA IMPORTANCIA


      Ingredientes (4 p.)


      
        	4 rodajas gruesas de merluza


        	4 patatas


        	2 dientes de ajo


        	1 cebolla


        	1 cucharada de harina


        	125 ml de vino blanco


        	500 ml de caldo de pescado


        	harina y 3 huevos batidos (para rebozar)


        	aceite de oliva virgen extra


        	perejil


        	20 hebras de azafrán


        	pimienta


        	sal

      


      Elaboración


      Calienta 3 cucharadas de aceite en una cazuela. Pela los dientes de ajo, pícalos un poco y añádelos a la cazuela. Pela la cebolla, córtala en dados e incorpórala. Sazona las hortalizas y rehógalas a fuego suave durante 8-10 minutos. Agrega la cucharada de harina y rehógala un poco. Vierte encima el vino y dale un hervor. Añade el caldo de pescado y las hebras de azafrán. Cocina los ingredientes de la salsa a fuego medio durante 15 minutos. Tritura la salsa con una batidora eléctrica y resérvala.


      Calienta abundante aceite en una sartén. Pela las patatas, córtalas en rodajas de 1 cm de grosor, sazónalas y pásalas por harina y huevo batido. Introdúcelas en la sartén, fríelas (en tandas) por los dos lados y colócalas en una tartera (cazuela amplia y baja). Cúbrelas con la salsa, ponlas a punto de sal, tápalas y cocínalas (sin moverlas) a fuego suave durante 25 minutos. Espolvoréalas con un poco de perejil picado.


      Calienta una plancha con un poco de aceite. Salpimienta las rodajas de merluza, colócalas sobre la plancha y cocínalas durante 2 minutos por cada lado.


      Sirve 1 rodaja de merluza y 1 porción de patatas en cada plato y decora los platos con unas hojas de perejil.


      CONSEJO


      Si las rodajas de merluza son muy gruesas, puedes hacerles un corte superficial en la piel.
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    LAS RECETAS DE JOSEBA
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      PATÉ DE MEJILLÓN CON CRACKERS DE AMAPOLA


      Ingredientes (4 p.)


      
        	125 g de mejillones en escabeche


        	6 langostinos cocidos


        	100 g de bonito en aceite


        	2 pimientos del piquillo


        	4 quesitos


        	150 g de mayonesa


        	perejil

      


      Para los crackers de amapola:


      
        	160 g de harina


        	80 g de semillas de amapola


        	3 g de sal


        	150 ml de leche


        	25 g de mantequilla

      


      Elaboración


      Para los preparar los crackers, pon la harina, las semillas de amapola y la sal en un bol. Calienta en un cazo la leche con la mantequilla hasta que la mantequilla se funda, añádela al bol y mezcla con una lengua hasta conseguir una masa homogénea.


      Corta 4 trozos grandes (tamaño folio) de papel de hornear y extiende 2 sobre la encimera. Pon, sobre cada uno, una mitad de la masa y cúbrelas con los otros 2 trozos de papel. Aplasta las masas un poco y estíralas con un rodillo (del centro hacia fuera) hasta conseguir 2 láminas finas.


      Introduce las láminas de masa en el congelador y déjalas en él durante unos 30 minutos, hasta que estén bien congeladas.


      Retira las masas del congelador, quítales los papeles de la parte superior y córtalas (a tu gusto) en porciones. Reparte las porciones de masa en 2 bandejas de horno (cubiertas con papel de hornear) y hornéalas a 160 ºC durante unos 30 minutos (hasta que se doren un poco). Retíralas del horno y deja que se enfríen sobre una rejilla.


      Para preparar el paté, pon los mejillones, los langostinos, el bonito, los pimientos, los quesitos y la mayonesa en una batidora de vaso (o en una picadora) y tritúralos bien hasta conseguir una masa homogénea.


      Reparte el paté en 4 cuencos y acompáñalos con los crackers de amapola. Decóralos con unas hojas de perejil.


      Consejo


      También puedes elaborar este paté con 500 g de mejillones frescos. Para prepararlos, límpialos bien y cuécelos con 25 ml de vino blanco hasta que se abran. Después solo tendrás que retirarles las cáscaras y proceder de la misma manera.
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      POLENTA AL PARMESANO


      Ingredientes (4 p.)


      
        	250 g de polenta precocida


        	75 g de parmesano rallado


        	500 ml de leche


        	500 ml de caldo de pollo


        	75 g de mantequilla


        	50 g de nueces (peladas)


        	10 g de sal


        	perejil

      


      Elaboración


      Pon a calentar la leche, el caldo y la mantequilla en una cazuela. Agrega la sal, mezcla bien y cocina hasta que la mantequilla se funda y el líquido hierva.


      Incorpora la polenta a la cazuela, mezcla los ingredientes con una varilla manual y remueve hasta conseguir una masa homogénea.


      Cambia la varilla por una cuchara de madera y cocina la polenta (removiéndola) durante 2-3 minutos. Incorpora la mitad del queso y sigue removiéndola hasta que quede integrado.


      Sirve la polenta en 4 recipientes aptos para el horno, alísala y reparte por encima las nueces y el resto del queso. Introduce los recipientes en el horno y gratina la polenta hasta que se funda el queso y se tuesten las nueces.


      Sirve y decora con unas hojas de perejil.


      Consejo


      La polenta tiene muchos usos en la cocina, entre ellos, sirve para crear bases de tartas, lasañas o pizzas.
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      ENSALADA DE ENDIBIAS ASADAS Y CREMOSO DE GORGONZOLA


      Ingredientes (4 p.)


      
        	8 endibias


        	40 g de mantequilla


        	150 g de nueces peladas


        	150 ml de aceite de oliva virgen extra


        	perejil


        	sal

      


      Para el cremoso de gorgonzola:


      
        	225 g de queso gorgonzola


        	100 ml de aceite de girasol aromatizado con ajo

      


      Elaboración


      Para preparar el cremoso de gorgonzola, pon en un vaso batidor el queso gorgonzola y la mitad del aceite aromatizado con ajo y tritura bien con una batidora eléctrica. Añade el resto del aceite (ajos incluidos) y sigue triturando hasta que los ingredientes queden bien integrados. Resérvalo.


      Calienta una sartén con la mitad del aceite de oliva (75 ml) y fríe en ella las nueces durante 4-5 minutos. Sazónalas y reserva 16 medias nueces para decorar. Pasa el resto de las nueces con el aceite de la fritura a un vaso batidor y tritúralas con una batidora eléctrica. Añade el resto del aceite de oliva (75 ml) y sigue triturando hasta conseguir una pasta homogénea. Resérvala.


      Pon a calentar abundante agua en una cazuela y sazónala. Introduce en ella las endibias y cuécelas a fuego medio durante 5 minutos. Escúrrelas bien (apretándolas, de una en una, con un trozo de papel absorbente) y córtalas por la mitad.


      Calienta en una sartén grande la mitad de la mantequilla. Añade (con cuidado) la mitad de las endibias a la sartén y dóralas por los dos lados. Retíralas a un plato y resérvalas. Repite el proceso con el resto de la mantequilla y de las endibias.


      Sirve 4 medias endibias en cada plato. Salséalas con la salsa de nuez y con el cremoso de gorgonzola. Espolvoréalas con un poco de perejil picado y decóralas con las nueces fritas reservadas anteriormente. Adorna los platos con unas hojas de perejil.


      Consejo


      Para preparar el aceite aromatizado con ajo, pela 2-3 dientes de ajo, aplástalos y ponlos en una jarra. Añade 100 ml de aceite de girasol y deja que repose durante 2-3 horas, hasta que quede bien aromatizado.
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      ENSALADA TEMPLADA DE TUBÉRCULOS, GARBANZOS Y PATO


      Ingredientes (4 p.)


      
        	1 boniato


        	2 patatas


        	1 apio nabo (500 g)


        	600 g de garbanzos cocidos


        	2 muslos de pato confitados (desmigados)


        	150 g de anacardos


        	8 champiñones portobello


        	2 dientes de ajo


        	1 aguacate


        	zumo de ½ lima


        	100 g de rúcula


        	aceite de oliva virgen extra


        	1 cucharada de vinagre de manzana


        	perejil


        	pimienta


        	sal

      


      Elaboración


      La víspera, pon a remojo los anacardos en un bol con agua.


      Calienta abundante agua en una cazuela. Lava las patatas y el boniato e introdúcelos en la cazuela. Lava el apio nabo, córtalo por la mitad y añádelo. Tapa la cazuela y cuece los tubérculos durante 20-25 minutos. Retíralos, deja que se templen un poco, pélalos, córtalos en rodajas y resérvalos.


      Calienta 2 cucharadas de aceite en una sartén grande. Limpia los champiñones, córtalos en cuartos, agrégalos a la sartén y saltéalos durante 3-4 minutos. Pela los dientes de ajo, aplástalos, pícalos finamente e incorpóralos a la sartén. Riega los champiñones con 1 cucharada de aceite y salpimiéntalos. Saltéalos durante 1-2 minutos más. Incorpora los garbanzos (escurridos) y la carne de los muslos de pato y cocina conjuntamente durante 3-4 minutos.


      Para preparar el aliño, pela el aguacate y pasa la pulpa a una picadora. Añade los anacardos (escurridos), el zumo de lima, el vinagre, 1 cucharada de aceite y 1 pizca de sal y tritura los ingredientes hasta conseguir una pasta homogénea. (Si ves que la mezcla queda muy espesa, puedes aligerarla añadiendo un poco de agua.)


      Calienta una sartén con 2 cucharadas de aceite. Añade las rodajas de los tubérculos (en tandas), sazónalas y cocínalas brevemente por los dos lados. Retíralas y resérvalas en una fuente.


      Distribuye los tubérculos en 4 platos alternando los colores y formando un círculo. Coloca en el centro de cada círculo ¼ de la mezcla de garbanzos, champiñones y pato. Adereza los tubérculos con un poco del aliño de aguacate. Reparte las hojas de rúcula encima y aderézalas también con el aliño. Decora los platos con unas hojas de perejil.


      Consejo


      Si la víspera no has podido poner los anacardos a remojo, puedes acelerar el proceso cociéndolos en una cazuela con abundante agua durante 30 minutos.
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      VERDURAS SALTEADAS CON COSTILLITAS DE CONEJO


      Ingredientes (4 p.)


      
        	4 costillares de conejo


        	1-2 brócolis (500 g)


        	1 calabacín


        	2 zanahorias


        	2 cucharadas de maíz dulce


        	2 cucharadas de almendra fileteada


        	aceite de oliva virgen extra


        	2 ramas de romero


        	perejil


        	pimienta


        	sal

      


      Elaboración


      Lava el brócoli y el calabacín y pela las zanahorias. Corta el brócoli en ramilletes (si son muy grandes, puedes cortarlos en 4). Corta el calabacín en bastones y las zanahorias en rodajas.


      Calienta abundante agua con una pizca de sal en una cazuela grande. Cuando empiece a hervir, introduce en ella las hortalizas y escáldalas durante 2-3 minutos (contados desde el momento en que el agua empiece a hervir de nuevo). Retíralas y pásalas a un bol con agua fría con hielo para detener la cocción.


      Calienta una sartén sin aceite y tuesta en ella las almendras fileteadas hasta que se doren. Retíralas a un plato y resérvalas.


      Corta las costillas de conejo de 2 en 2 y salpimiéntalas.


      Calienta en una sartén 6 cucharadas de aceite con 1 rama de romero a fuego suave. Cuando el aceite esté aromatizado, retira la rama de romero, añade la mitad de las costillas de conejo y fríelas a fuego fuerte hasta que se doren. Retíralas a un plato y fríe el resto de las costillas de la misma manera.


      Calienta un wok con 4 cucharadas de aceite y la otra rama de romero, introduce en él la mitad de las hortalizas (escurridas), sazónalas y saltéalas a fuego fuerte hasta que se doren un poco. Incorpora 1 cucharada de maíz, saltéala brevemente y pasa todo a una fuente. Saltea el resto de las hortalizas y la otra cucharada de maíz de la misma forma y pásalos a la misma fuente.


      Reparte las hortalizas en 4 platos, coloca las costillas de conejo encima y espolvorea con la almendra tostada. Decora los platos con unas hojas de perejil.


      Consejo


      Cuando saltees las hortalizas, es importante que la temperatura del fuego sea alta, por lo que, para evitar que se quemen, deberás tenerlas en continuo movimiento.
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      COLIFLOR EMPANADA CON SETAS SALTEADAS


      Ingredientes (4 p.)


      
        	1 coliflor


        	2 huevos batidos, harina y pan rallado (para rebozar)


        	1 cucharada de ajo en polvo


        	aceite de oliva virgen extra


        	perejil


        	sal

      


      Para la salsa de piquillo:


      
        	12 pimientos del piquillo


        	1 diente de ajo


        	150 ml de nata líquida


        	2 cucharadas de aceite de oliva virgen extra


        	sal

      


      Para saltear las setas:


      
        	150 g de setas de cultivo (ostra, champiñón y shitake)


        	2 dientes de ajo


        	aceite de oliva virgen extra


        	1 cucharadita de perejil picado


        	sal

      


      Elaboración


      Para preparar la salsa de piquillo, calienta una sartén con el aceite, pela el diente de ajo, córtalo en láminas y añádelo. Introduce los pimientos en la sartén y dóralos durante 4-5 minutos por cada lado. Sazónalos, vierte encima la nata y cocínalos a fuego suave durante 10 minutos. Pasa todo a un vaso batidor y tritúralo con una batidora eléctrica hasta conseguir una salsa homogénea. Reserva la salsa y, en el momento de servir, caliéntala.


      Calienta una cazuela con abundante agua y sazónala. Introduce en ella la coliflor, tápala y cuécela a fuego medio durante 25 minutos. Retírala, refréscala y escúrrela bien.


      Separa la coliflor en ramilletes y córtalos por la mitad. Mezcla en un bol el pan rallado con el ajo en polvo y 1 cucharada de perejil picado. Pasa los ramilletes de coliflor por la harina, los huevos batidos y la mezcla de pan, ajo y perejil.


      Calienta abundante aceite en un wok o sartén honda, introduce en ella ¼ parte de los ramilletes y fríelos hasta que se doren. Retíralos y escúrrelos sobre una fuente cubierta con papel absorbente. Repite el proceso con el resto de la coliflor. Resérvala.


      Calienta una sartén con 2 cucharadas de aceite. Limpia las setas, córtalas en láminas, añádelas a la sartén, sazónalas y saltéalas brevemente. Pela los dientes de ajo, córtalos por la mitad, aplástalos bien, pícalos finamente, agrégalos a la sartén y saltea todo durante 2-3 minutos. Espolvorea las setas con un poco de perejil picado.


      Reparte la salsa en el fondo de 4 platos y pon encima la coliflor rebozada y 1 cucharada de setas. Decora los platos con unas hojas de perejil.


      Consejo


      Para mantener la temperatura del aceite estable durante la fritura, es importante que esta se haga en tandas, ya que si llenamos demasiado la sartén, el aceite se enfriará y el rebozado absorberá mucho aceite.
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      ROSQUILLAS DE BERENJENA FRITAS CON SALSA DE TOMATE ASADO


      Ingredientes (4 p.)


      
        	2 berenjenas grandes


        	250 ml de leche


        	½ cucharada de ajo seco granulado


        	harina, 2 huevos batidos y pan rallado (para rebozar)


        	aceite de oliva virgen extra


        	½ cucharada de pimentón dulce


        	perejil


        	sal

      


      Para la salsa de tomate asado:


      
        	500 g de tomates maduros


        	1 cabeza de ajos


        	1 manzana reineta


        	aceite de oliva virgen extra


        	1 cucharada de vinagre de Jerez


        	1 cucharadita de pimentón dulce


        	1 cucharadita de comino


        	1 cucharadita de orégano seco


        	sal

      


      Elaboración


      Lava las berenjenas y córtalas en rodajas de 1 centímetro y medio. Con 1 aro cortapastas (de 3-4 cm), corta la parte central de las rodajas dándoles forma de rosquilla. Colócalas en un recipiente amplio y hondo, vierte la leche encima y déjalas reposar durante 15 minutos. Dales la vuelta cambiándolas de posición (las que están arriba, abajo, y las que están abajo, arriba) y déjalas reposar durante 15 minutos más.


      Para preparar la salsa de tomate asado, lava los tomates, hazles un corte en cruz en la base y ponlos, junto con la cabeza de ajos y la manzana (lavada), en un recipiente apto para el horno. Sazona, riega con 2 cucharadas de aceite y hornea todo a 200 ºC durante 30-40 minutos.


      Retira el corazón de la manzana y ponla en una batidora de vaso. Extrae la pulpa de los ajos y añádela a la batidora junto con los tomates, el vinagre, el pimentón, el comino y el orégano y tritura todo bien. Cuela la salsa y resérvala.


      Retira las berenjenas de la leche y pásalas a una fuente. Sazónalas y espolvoréalas por los dos lados con el ajo y el pimentón. Calienta abundante aceite en una sartén, pasa las rosquillas de berenjena por harina, huevo batido y pan rallado, introdúcelas en la sartén y fríelas por los dos lados hasta que se hagan por dentro y se doren por fuera. Retíralas y escúrrelas sobre una fuente grande cubierta con papel absorbente.


      Sirve en cada plato un poco de la salsa de tomate y 4 rosquillas de berenjena. Espolvorea con un poco de perejil picado y decora los platos con unas hojas de perejil.


      Consejo


      Si quieres preparar esta salsa de tomate para hacerla en conserva o congelarla, lo mejor es que la adereces al momento de usarla según le convenga a la receta donde la quieras emplear (sal, orégano, albahaca, tomillo, pimienta…).
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      CREMA DE CALABAZA CON MUESLI IBÉRICO


      Ingredientes (4 p.)


      
        	1 kg de calabaza


        	2 cebolletas


        	cáscara de ¼ de naranja


        	500 ml de caldo de verduras


        	50 g de mantequilla


        	50 ml de nata líquida


        	aceite de oliva virgen extra


        	perejil


        	sal

      


      Para el muesli ibérico:


      
        	200 g de chistorra


        	200 g de morcilla


        	8 lonchas finas de jamón serrano (125 g)


        	6 lonchas gruesas de panceta fresca (200 g)


        	1 oreja de cerdo cocida


        	pimienta


        	sal

      


      Para la vinagreta de cilantro:


      
        	1 chalota


        	4 tomates deshidratados en aceite


        	4-6 cucharadas de aceite de oliva virgen extra


        	1 cucharada de vinagre de Jerez


        	30 hojas de cilantro


        	sal

      


      Elaboración


      Pela la calabaza, córtala en dados y ponla en un bol. Riégala con 1 cucharada de aceite y sazónala. Mezcla bien y pásala a una bandeja de horno.


      Cubre otra bandeja de horno con papel de hornear. Corta la chistorra en 8 trozos y extiéndelos sobre la bandeja. Pela la morcilla, córtala en 10 rodajas y extiéndelas al lado de la chistorra.


      Cubre otra bandeja de horno con un trozo de papel de hornear y extiende sobre ella las lonchas de jamón.


      Introduce en el horno las bandejas colocando la del jamón abajo, la de la chistorra y la morcilla en el medio y la de la calabaza arriba y hornea todo a 180 ºC durante 20 minutos. Retira y reserva.


      Calienta una cazuela con 2 cucharadas de aceite. Corta las cebolletas en dados, agrégalas a la cazuela, sazónalas y rehógalas a fuego suave durante 10 minutos. Incorpora la calabaza horneada, la cáscara de naranja y el caldo y cocina todo a fuego suave durante 10 minutos. Pasa los ingredientes a una batidora de vaso, añade la mantequilla y la nata y tritura bien hasta conseguir una crema homogénea. Pasa la crema a la cazuela y cocínala durante 2-3 minutos.


      Calienta una sartén sin aceite, corta la panceta en dados, introdúcela en la sartén, salpimiéntala y cocínala hasta que se dore. Corta la oreja en dados, incorpórala y cocínala hasta que se dore. Resérvala.


      Para preparar la vinagreta, pon en un bol el aceite. Pica finamente las hojas de cilantro y añádelas al bol. Pela la chalota, córtala en daditos e incorpórala. Corta los tomates de la misma manera y añádelos. Vierte encima el vinagre, sazona y mezcla bien.


      Reparte la crema de calabaza en 4 platos. Sirve encima el muesli ibérico, aderézalos con un poco de la vinagreta y decóralos con unas hojas de perejil.


      Consejo


      Al añadir la oreja a la sartén es posible que suelte bastante agua. Para que quede bien dorada, cuando haya soltado el agua, cuela la panceta y la oreja, pásalas de nuevo a la sartén y cocínalas hasta que terminen de dorarse.
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      HUEVO «JA» CON MIGAS DE MORCILLA


      Ingredientes (4 p.)


      
        	4 huevos


        	2 morcillas de arroz


        	2 patatas


        	1 cebolla grande


        	2 dientes de ajo


        	2 pimientos verdes


        	4 lonchas de panceta (75 g)


        	25-30 uvas blancas (moscatel)


        	aceite de girasol


        	aceite de oliva virgen extra


        	perejil


        	sal

      


      Elaboración


      Calienta abundante aceite de girasol en una sartén. Pela las patatas, córtalas en dados, introdúcelas en la sartén, sazónalas y fríelas hasta que se doren. Retíralas, escúrrelas y resérvalas. Pasa el aceite de la fritura a un cazo y resérvalo.


      Calienta otra sartén con 3 cucharadas de aceite de oliva. Pela la cebolla, córtala en daditos e incorpórala a la sartén. Pela los dientes de ajo, córtalos por la mitad y después en láminas y agrégalos. Retira el tallo y las semillas de los pimientos, córtalos en dados e incorpóralos. Sazona las hortalizas y rehógalas a fuego medio durante 8-10 minutos.


      Corta la panceta en dados y agrégala a la sartén. Elimina la piel de las morcillas, añádelas a la sartén, desmenúzalas y cocina conjuntamente hasta que queden bien integradas, sueltas y crujientes. Incorpora las patatas y saltéalas brevemente. Reparte la mezcla en 4 platos.


      Calienta el cazo con el aceite. Cuando esté muy caliente, casca un huevo encima y fríelo durante 35-40 segundos. Retíralo y ponlo en el centro de uno de los platos. Fríe los otros 3 huevos de la misma manera y colócalos en los otros 3 platos. Agrega unas uvas a cada plato y decóralos con unas hojas de perejil.


      Consejo


      Para que los huevos queden perfectos, es importante no superar los 35-40 segundos de fritura.
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      ENSALADILLA IBÉRICA


      Ingredientes (4 p.)


      
        	3 patatas


        	3 zanahorias


        	3 huevos


        	4 lonchas de queso havarti


        	150 g de fuet


        	150 g de mayonesa


        	4 lonchas finas de cecina


        	4 lonchas finas de jamón ibérico


        	8 lonchas finas de lomo ibérico


        	picos de pan


        	perejil


        	sal

      


      Elaboración


      La víspera, cuece las patatas (lavadas) con piel (30-35 minutos), las zanahorias peladas (20 minutos) y los huevos (10 minutos). Deja que se templen, introdúcelos en el frigorífico y resérvalos hasta el día siguiente.


      Pela las patatas y los huevos y rállalos (con la parte más ancha del rallador) sobre un bol. Ralla también las zanahorias.


      Corta las lonchas de queso en daditos y añádelo al bol. Retira la piel del fuet, córtalo en cuartos de luna finos e incorpóralo. Agrega la mayonesa y una pizca de sal y mezcla bien.


      Coloca un aro de emplatar en un plato, llénalo con la ensaladilla y retíralo. Monta otros 3 platos de la misma manera.


      Decora cada plato con 1 loncha de cecina, 1 de jamón y 2 de lomo. Pincha las ensaladillas con unos picos y decóralas con unas hojas de perejil.


      Consejo


      En esta receta se utiliza mayonesa para ligar los ingredientes, pero puedes probar a hacerlo con yogur, salsa de tomate o un aderezo de aceite, vinagre y mostaza.
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      MENESTRA DE VERDURAS EN TEMPURA CON BABA GANUSH


      Ingredientes (4 p.)


      
        	3 alcachofas


        	2 zanahorias


        	12 judías verdes


        	8 espárragos verdes


        	1 calabacín


        	1 pimiento rojo


        	2 pimientos verdes


        	250 g de harina de tempura


        	200 ml (aprox.) de agua muy fría


        	aceite de girasol


        	1 cucharada sopera de cilantro fresco picado


        	perejil


        	sal

      


      Para el baba ganush:


      
        	3 berenjenas


        	2 dientes de ajo


        	2 cucharadas soperas de tahín tostado


        	ralladura y zumo de 1 limón pequeño


        	4 lonchas finas de jamón serrano


        	1 cucharada de perejil picado


        	1 cucharadita de comino en polvo


        	1 cucharadita de pimentón ahumado dulce


        	1 cucharadita de pimentón ahumado picante


        	aceite de oliva virgen extra


        	sal

      


      Elaboración


      Para preparar el baba ganush, pon las berenjenas en una fuente apta para el horno, riégalas con un chorrito de aceite, sazónalas y hornéalas a 180 ºC durante 25-30 minutos. Retíralas, deja que se templen un poco, córtalas a la mitad, sácales la pulpa con la ayuda de una cuchara y pásala a una jarra. Agrega a la jarra los dientes de ajo (pelados y troceados), el comino, el pimentón dulce y el picante, el tahín y la ralladura y el zumo de limón. Tritura los ingredientes con una batidora eléctrica hasta conseguir una pasta. Sazona la mezcla, añade 1-2 cucharadas de aceite y vuelve a triturar hasta que los ingredientes queden bien integrados. Incorpora el perejil picado, mezcla bien y reserva el baba ganush.


      Calienta una sartén sin aceite. Retira la grasa de las lonchas de jamón, colócalas en la sartén, tuéstalas a fuego medio hasta que se sequen y resérvalas.


      Para preparar la menestra, calienta agua en una olla rápida, introduce en ella las alcachofas (enteras, sin tallo y sin pelar) y sazónalas. Cierra la olla y cuécelas durante 3-4 minutos. Abre la olla, retira las alcachofas, deja que se enfríen, pélalas y córtalas en cuartos. Resérvalas.


      Calienta una tartera (cazuela amplia y baja) con agua. Pela las zanahorias y córtalas en bastones. Retira las puntas de las judías y córtalas también en bastones. Retira la parte inferior del tallo de los espárragos y córtalos por la mitad a lo largo. Introduce en la tartera las zanahorias, las judías y los espárragos y escáldalos durante 2-3 minutos. Retira las hortalizas, escúrrelas bien y resérvalas.


      Corta el calabacín en bastones, ponlos en un bol, sazónalos y deja que reposen un poco para que vayan soltando parte del agua que contienen.


      Pela el pimiento rojo y córtalo en bastones. Corta los pimientos verdes de la misma manera.


      Para hacer la tempura, pon la harina de tempura en un bol, sazónala un poco y vete añadiendo el agua fría poco a poco, sin dejar de remover con una varilla, hasta conseguir una masa ligera y sin grumos. Agrega el cilantro picado y mezcla bien.


      Calienta abundante aceite de girasol en una sartén grande.


      Introduce los bastones de hortaliza (en tandas) en la tempura, incorpóralos a la sartén y fríelos hasta que se doren un poco. Retíralos y escúrrelos sobre una fuente cubierta con papel absorbente.


      Reparte las hortalizas en 4 platos y acompáñalas con el baba ganush. Pica el jamón finamente y salpica con él el baba ganush. Decora los platos con unas hojas de perejil.


      Consejo


      Para realizar una buena tempura es importante que el agua que utilicemos esté muy fría. Para asegurarte de ello, puedes introducir una botella de agua en el congelador una hora antes de empezar a preparar la tempura.
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      PALITOS DE QUESO Y PATATA CON ALIOLI DE AJO Y TOMATE


      Ingredientes (4 p.)


      
        	50 g de queso mozzarella rallado


        	30 g de queso Idiazábal ahumado rallado


        	4 patatas


        	1 cucharada grande de harina de maíz refinada


        	2 huevos


        	½ cucharadita de orégano seco


        	perejil


        	¼ de cucharadita de pimienta negra molida


        	½ cucharadita de pimentón dulce


        	sal

      


      Para el alioli de ajo y tomate:


      
        	1 cabeza de ajos asada


        	6 tomates deshidratados (en aceite)


        	1 huevo


        	1 cucharada de vinagre de Módena


        	100 ml de aceite de girasol


        	50 ml de aceite de oliva suave


        	sal

      


      Elaboración


      Pon a calentar agua en una cazuela. Pela las patatas, introdúcelas en la cazuela, tápalas y cuécelas durante 25-30 minutos. Retíralas, escúrrelas, pásalas a un bol y májalas un poco. Agrega la pimienta, el orégano, el pimentón, los quesos, la harina de maíz, los huevos y sal (al gusto) y maja y mezcla los ingredientes hasta que queden bien integrados. Introduce la mezcla en una manga pastelera.


      Cubre 2 bandejas de horno con papel de hornear. Corta la punta de la manga pastelera, forma unos bastones (tipo lenguas de gato) sobre las bandejas y hornéalos a 200-215 ºC durante 15 minutos.


      Para preparar el alioli, introduce la pulpa de la cabeza de ajos asada en un vaso batidor junto con los tomates deshidratados, el vinagre, el huevo y una pizca de sal y tritura los ingredientes un poco. Vierte encima los aceites y tritura de nuevo hasta conseguir una salsa homogénea.


      Reparte los palitos en 4 platos, acompáñalos con el alioli de ajo y tomate y decóralos con unas hojas de perejil.


      Consejo


      Para que las puntas de los palitos no se quemen, os recomiendo que los redondeéis un poco con una cuchara humedecida.
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      GALLETAS DE QUESO, ORÉGANO Y AJO CON SALSA TZATZIKI


      Ingredientes (4 p.)


      
        	200 g de harina


        	125 g de mantequilla a punto de pomada


        	1 cucharadita de ajo en polvo


        	1 huevo


        	50 g de queso rallado (curado)


        	1 cucharadita de orégano seco


        	perejil y menta (para decorar)


        	sal gruesa

      


      Para la salsa tzatziki:


      
        	1 pepino


        	350 g de yogur griego natural


        	1 diente de ajo


        	100 g de aceitunas negras (sin hueso)


        	zumo de ¼ de limón


        	25 hojas de menta


        	25 hojas de cilantro


        	½ cucharadita de cayena en polvo

      


      Elaboración


      Para hacer las galletas, pon la mantequilla en un bol junto con el ajo en polvo y el orégano y mezcla los ingredientes con una varilla manual. Incorpora el huevo y mezcla hasta conseguir una masa homogénea. Agrega la harina y mezcla todo (amasando a mano) un poco. Añade el queso y mezcla de nuevo hasta conseguir una masa homogénea. Redondéala y después dale forma rectangular.


      Extiende un trozo grande de papel de hornear sobre la encimera, pon el rectángulo de masa encima, cúbrelo con otro trozo de papel de hornear y estira la masa, pasándole un rodillo por encima, hasta dejarla con 1 centímetro de grosor. Retírale el papel de hornear que cubre la masa, espolvoréala con una pizca de sal gruesa y córtala en bastones. Cubre una bandeja de horno con un trozo de papel de hornear, coloca encima las galletas (sin que se toquen entre sí) y hornéalas a 170-180 ºC durante unos 15 minutos. Retíralas y deja que se enfríen.


      Para preparar la salsa tzatziki, pela el pepino, córtalo por la mitad a lo largo y, con ayuda de una cucharilla, retírale las semillas. Rállalo, ponlo en un bol y sécalo presionándolo con un trozo de papel absorbente. Incorpora el yogur al bol. Pica finamente las hojas de menta y de cilantro y añádelas. Pela el diente de ajo, pícalo finamente y agrégalo. Corta las aceitunas en rodajas finas e incorpóralas. Añade la cayena en polvo y el zumo de limón y mezcla bien.


      Reparte la salsa y las galletas en 4 platos y decóralos con unas hojas de menta y unas hojas de perejil.


      Consejo


      Si quieres que la salsa tzatziki quede más suave, puedes blanquear el ajo, es decir, cocerlo durante 3 minutos, antes de picarlo y agregarlo a la salsa.
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      BERENJENA MILANESA


      Ingredientes (4 p.)


      
        	2 berenjenas


        	10-12 tomates cherry


        	2 dientes de ajo


        	300 g de mozzarella de búfala


        	125 g de pan rallado


        	125 g de panko


        	100 g de harina


        	2 huevos


        	aceite de oliva virgen extra


        	1 cucharadita de orégano seco


        	perejil


        	pimienta


        	sal

      


      Elaboración


      Calienta aceite en una sartén pequeña. Lava los tomates cherry, hazles un corte en cruz muy superficial por la parte superior (donde estaba el tallo), introdúcelos en la sartén y fríelos brevemente (hasta que la piel empiece a soltarse). Retíralos, deja que se templen un poco, pélalos y resérvalos.


      Baja el fuego de la sartén. Pela los ajos, córtalos en dados, y confítalos en la sartén a fuego suave durante 2-3 minutos. Incorpora los tomates y confítalos durante 3-4 minutos más.


      Corta la mozzarella en rodajas. Pela las berenjenas, córtalas en rodajas gruesas y después por la mitad (dejándolas como si fueran un bollo de pan abierto por la mitad sin llegar al fondo), hasta que queden 2 rodajas más finas unidas por un lado, e introduce en medio de cada una de ellas 1 rodaja de mozzarella.


      Mezcla en una fuente el pan rallado con el panko, extiende la harina en otra fuente y bate los huevos en un bol.


      Calienta una sartén grande con aceite. Salpimienta los montaditos de berenjena y mozzarella y pásalos por la harina, el huevo batido y la mezcla de pan rallado y panko. Introdúcelos en la sartén y fríelos a fuego suave-medio hasta que se hagan por dentro y se doren por fuera. Retíralos y escúrrelos sobre una fuente cubierta con papel absorbente.


      Sirve 2-3 montaditos de berenjena y mozzarella en cada plato y ponles encima unos daditos de ajo y 1 tomate confitado. Sazónalos y espolvoréalos con el orégano seco. Decora los platos con unas hojas de perejil.


      Consejo


      Para saber que la berenjena está en el punto para consumirla podemos presionarla con los dedos: si queda una ligera huella, está madura; si se hunde demasiado, está empezando a pasarse.


      [image: ]
    


    
      NUGGETS DE GARBANZOS CON MAYONESA DE MOSTAZA


      Ingredientes (4 p.)


      
        	600 g de garbanzos cocidos


        	175 g de espinacas frescas


        	1 huevo


        	80 g de queso cremoso (de untar)


        	1 diente de ajo


        	50 g de copos de avena


        	harina, huevo batido y pan rallado (para rebozar)


        	aceite de oliva (suave y virgen extra)


        	perejil


        	1 cucharadita de pimentón


        	sal

      


      Para la mayonesa de mostaza:


      
        	1 huevo


        	2 cucharadas de mostaza


        	200 ml de aceite de oliva suave


        	sal

      


      Elaboración


      Calienta 2 cucharadas de aceite de oliva virgen extra en una sartén grande, introduce en ella las espinacas y rehógalas brevemente (2-3 minutos). Pícalas finamente y resérvalas.


      Pon los garbanzos en un bol, aplástalos con un majador de patatas y agrega el huevo, el queso cremoso, el diente de ajo finamente picado, las espinacas y el pimentón. Maja los ingredientes hasta que queden bien integrados. Incorpora los copos de avena, mezcla, sazona y deja que la farsa repose durante unos 10 minutos


      Calienta abundante aceite de oliva suave en un cazo.


      Toma pequeñas porciones de masa y forma con ellas los nuggets (forma primero unas quenelles y aplástalas un poco). Pásalos por harina, huevo y pan rallado, introdúcelos en el cazo y fríelos por los dos lados hasta que se doren. Retíralos y escúrrelos sobre una fuente cubierta con papel absorbente.


      Para preparar la mayonesa, pon la mostaza en un vaso batidor, añade el huevo, una pizca de sal y el aceite y tritura los ingredientes con una batidora eléctrica hasta que liguen bien.


      Sirve los nuggets y acompáñalos con la mayonesa de mostaza. Decora los platos con unas hojas de perejil.


      Consejo


      Para que la farsa tenga una consistencia adecuada para poder manipularla es importante añadir los copos de avena y dejarla reposar durante unos 10 minutos. De esta manera, los copos de avena absorberán el exceso de humedad que pueda tener la masa.
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      TORTILLA DE PATATA CREMOSA


      Ingredientes (4 p.)


      
        	4 patatas


        	1 cebolla dulce


        	1 puerro pequeño limpio


        	3 yemas


        	7 huevos


        	4 lonchas finas de jamón ibérico


        	aceite de girasol


        	aceite de oliva virgen extra


        	perejil


        	sal

      


      Para la crema de patata trufada:


      
        	265 g de patata cocida y 60 ml del agua de su cocción


        	150 ml de nata líquida


        	5 g de paté de trufa


        	pimienta


        	sal

      


      Elaboración


      Calienta abundante aceite de girasol en un wok (o una sartén grande). Pela la cebolla, córtala en daditos e introdúcela en el wok. Corta el puerro de la misma manera y añádelo. Rehoga las hortalizas a fuego suave durante 5-6 minutos.


      Pela las patatas, córtalas en cuadraditos finos, incorpóralas al wok y rehoga conjuntamente a fuego suave durante 15 minutos. Sube la temperatura del fuego y cocina las hortalizas durante unos 3 minutos, hasta que se doren un poco. Coloca un colador sobre un bol grande, pasa las hortalizas al colador y escúrrelas. (Reserva el aceite para aprovecharlo en otra ocasión.)


      Pon las yemas y los huevos en un bol, sazónalos y bátelos bien con una varilla manual. Agrega las hortalizas escurridas y mezcla bien. Deja reposar la mezcla durante 3-4 minutos.


      Calienta una sartén pequeña con 1 cucharadita de aceite de oliva, vierte en ella ¼ parte de la mezcla de patatas y huevo y cuájala brevemente (removiendo la sartén). Cúbrela con un plato, dale la vuelta y cuájala (brevemente) por el otro lado. Repite el proceso hasta conseguir otras 3 tortillas. Resérvalas.


      Para preparar la crema de patata trufada, calienta en el microondas la patata cocida y troceada durante 30 segundos y pásala a una jarra. Añade la nata, el paté de trufa y el caldo de la cocción de las patatas, salpimienta y tritura los ingredientes con una batidora eléctrica hasta conseguir una crema. Introduce la crema en una manga pastelera con boquilla lisa.


      Inyecta en cada tortilla (en 3 puntos) un poco de la crema de patata trufada y coloca 1 loncha de jamón sobre cada una formando una especie de flor. Decora los platos con unas hojas de perejil.


      Consejo


      Si cuajas demasiado las tortillas, será imposible inyectarles la crema de patata trufada, que debe quedar dentro de las tortillas.
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      ÑOQUIS A LA BOLOÑESA


      Ingredientes (4 p.)


      
        	2 patatas (350 g de pulpa de patata)


        	1 yema de huevo


        	70 g de queso parmesano rallado fino


        	70 g de harina tamizada + 10 g para espolvorear


        	40 g de queso parmesano (en 1 trozo)


        	nuez moscada


        	sal

      


      Para la boloñesa:


      
        	500 g de carne de ternera


        	2 cebollas rojas


        	2 zanahorias


        	3 dientes de ajo


        	1 rama de apio


        	400 ml de vino tinto


        	250 g de salsa de tomate


        	aceite de oliva virgen extra


        	1 cucharada de orégano


        	1 hoja de laurel


        	perejil


        	pimienta


        	sal

      


      Elaboración


      Lava las patatas, ponlas en una olla rápida, cúbrelas con agua, sazónalas y cuécelas durante 5 minutos. Espera a que baje la válvula, abre la olla, retira las patatas y deja que se templen un poco. Pélalas, trocéalas, pásalas a un bol grande, sazónalas y aplástalas con un majador de patatas. Ralla encima un poco de nuez moscada, agrega la yema, el queso rallado y la harina tamizada y sigue majando hasta que los ingredientes queden bien integrados (hasta que, al tocar la masa, esta ya no se pegue a los dedos).


      Espolvorea la encimera con un poco de harina, pon encima la masa de los ñoquis y córtala en 4 trozos. Forma 4 cilindros largos (churro) y córtalos en trocitos de 1 cm. Rueda los trocitos de masa sobre la encimera pasándoles un tenedor por encima tres veces, de manera que queden marcados con unas estrías. Reserva los ñoquis.


      Para preparar la boloñesa, calienta 3-4 cucharadas de aceite en una tartera (cazuela amplia y baja). Pela las cebollas, córtalas en daditos y agrégalas a la cazuela. Pela las zanahorias y los dientes de ajo, córtalos de la misma manera y añádelos. Corta la rama de apio en daditos e incorpórala. Sazona las hortalizas y rehógalas a fuego medio durante 15 minutos.


      Corta la carne en filetes y, después, en daditos. Añade a la tartera la carne, el orégano, la hoja de laurel y una pizca de sal y otra de pimienta. Rehoga la carne (removiéndola muy de vez en cuando) hasta que se dore. Vierte encima el vino y dale un hervor hasta que se reduzca bien. Retira la hoja de laurel, añade la salsa de tomate y mezcla bien.


      Calienta una cazuela grande con agua y sazónala. Cuando empiece a hervir, introduce en ella ⅓ de los ñoquis y cuécelos hasta que empiecen a subir (unos 3 minutos). Escúrrelos y añádelos a la boloñesa. Repite el proceso otras dos veces hasta cocer todos los ñoquis. Remueve la cazuela para que los ñoquis se integren en la salsa y espolvoréalos con un poco de perejil picado.


      Sirve en 4 platos, ralla el trozo de queso parmesano encima y decóralos con unas hojas de perejil.


      Consejo


      Es recomendable cocer los ñoquis en tandas, porque si se introducen todos a la vez en la cazuela, el agua perdería temperatura y los ñoquis correrían el riesgo de pegarse entre sí.
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      ESPAGUETIS AL PESTO DE LIMÓN


      Ingredientes (4 p.)


      
        	400 g de espaguetis


        	4 limones


        	2 dientes de ajo


        	90 g de nueces peladas


        	150 g de queso parmesano rallado


        	200 ml de aceite de oliva virgen extra


        	unas hojas de albahaca


        	perejil


        	pimienta


        	sal

      


      Elaboración


      Lava bien los limones y rállalos (solo la parte amarilla) con un rallador fino.


      Corta 2 limones por la mitad, exprímelos y reserva el zumo. Pela (en vivo) los otros 2 limones y sácales los gajos.


      Pela los dientes de ajo, córtalos por la mitad y retírales el germen.


      Pica las nueces a cuchillo, en trozos ni muy grandes ni muy pequeños.


      Coloca en una picadora la ralladura, los gajos y el zumo de limón, los ajos, ⅔ de las nueces, el queso y el aceite y tritura los ingredientes hasta obtener una pasta. Reserva el pesto.


      Calienta abundante agua en una cazuela grande. Cuando empiece a hervir, introduce en ella los espaguetis y cuécelos durante unos 6 minutos.


      Pon a calentar el pesto en un wok, incorpora la pasta escurrida, salpimienta y mezcla hasta que los ingredientes queden bien integrados (si hiciera falta aligerar el pesto, agrega un poco del agua de la cocción de la pasta). Cocina los espaguetis en la salsa durante 1-2 minutos.


      Sirve los espaguetis y salpica los platos con el resto de las nueces y las hojas de albahaca picadas. Decora los platos con unas hojas de perejil.


      Consejo


      Si quieres intensificar el color del pesto, puedes añadirle unas gotas de colorante amarillo.
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      FALSO RISOTTO DE SETAS CON LÁMINAS DE ROAST BEEF


      Ingredientes (4 p.)


      Para el roast beef:


      
        	1 kg de lomo alto de ternera deshuesado


        	1 diente de ajo


        	1 cucharada de mostaza de Dijon


        	1 cucharada de orégano seco


        	sal

      


      Para el falso risotto:


      
        	300 g de puntalette (pasta)


        	1 cebolleta


        	300 g de setas


        	125 ml de vino blanco


        	500-600 ml de caldo de ave


        	1 cucharada de queso mascarpone


        	40 g de mantequilla


        	80 g de parmesano rallado


        	aceite de oliva virgen extra


        	perejil


        	sal

      


      Para la vinagreta:


      
        	1 diente de ajo


        	1 cucharada de vinagre de Jerez


        	125 ml de aceite de oliva virgen extra


        	1 cucharadita de perejil picado


        	sal

      


      Elaboración


      Para preparar el roast beef, pela el diente de ajo y májalo en un mortero. Añade la mostaza y el orégano y mezcla bien. Ata la carne (para que no se abra) con hilo de cocina, sazónala y úntala con la mezcla de ajo, mostaza y orégano. Ponla en un recipiente apto para el horno y hornéala (con aire) a 180 ºC durante 15 minutos. Dale la vuelta y hornéala durante 5 minutos más. Retírala del horno y deja que el roast beef se enfríe. En el momento de servir, córtalo en lonchas finas.


      Para preparar el risotto, calienta 3 cucharadas de aceite en una tartera (cazuela amplia y baja). Corta la cebolleta en daditos, introdúcela en la tartera y rehógala a fuego suave durante 4-5 minutos. Limpia las setas, córtalas en daditos, agrégalas y cocínalas a fuego suave durante 5-6 minutos. Incorpora la pasta, rehógala brevemente y sazónala. Vierte encima el vino y dale un hervor fuerte. Añade el caldo poco a poco y cocina la pasta durante 7-8 minutos sin dejar de remover. Agrega el queso mascarpone y la mantequilla, y mezcla hasta que se fundan. Incorpora el parmesano rallado y remueve bien hasta que quede bien integrado. Añade 1 cucharada de perejil picado y mezcla bien.


      Para preparar la vinagreta, pela el diente de ajo, pícalo y ponlo en un vaso batidor. Vierte encima el vinagre y el aceite y tritúralos con una batidora eléctrica. Añade 1 cucharadita de perejil picado y una pizca de sal y tritura de nuevo.


      Reparte el falso risotto en 4 platos, coloca encima unas lonchas de roast beef y aderézalas con la vinagreta. Decora los platos con unas hojas de perejil.


      Consejos


      1. Para cortar las setas, puedes trocearlas primero en tiras con la mano y cortarlas después en daditos con un cuchillo.

      2. Puedes utilizar el roast beef que sobre para hacer una buena tosta o un buen bocadillo.
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      RISOTTO DE CALAMAR


      Ingredientes (4 p.)


      Para el risotto:


      
        	350 g de arroz redondo (bomba, carnaroli…)


        	400 g de calamar (2 cuerpos limpios)


        	90 g de mantequilla (50 g + 40 g para mantecar)


        	1 cebolleta


        	75 g de tuétano


        	100 ml de vino blanco


        	700 ml de caldo de pescado


        	3 yemas de huevo (para mantecar)


        	1 diente de ajo


        	aceite de oliva virgen extra


        	perejil


        	sal

      


      Para la salsa:


      
        	2 cebollas


        	2 puerros


        	2 dientes de ajo


        	200 g de recortes de calamar (aletas y tentáculos)


        	1 cucharada de tinta de calamar


        	50 ml de vino blanco


        	300 ml de caldo de pescado


        	aceite de oliva virgen extra


        	sal

      


      Elaboración


      Para preparar la salsa, calienta 3-4 cucharadas de aceite en una cazuela. Pela las cebollas y córtalas en dados. Limpia los puerros (retirándoles la parte inferior, la superior y 2-3 capas de hojas), lávalos bien y córtalos en cuartos de luna finos. Pela los dientes de ajo, aplástalos y pícalos un poco. Incorpora las hortalizas a la cazuela, sazónalas y rehógalas a fuego medio durante unos 10 minutos.


      Corta los recortes de calamar en dados e introdúcelos en la cazuela. Añade la tinta de calamar, el vino y el caldo de pescado, pon a punto de sal y cocina todo junto a fuego suave-medio durante 15-20 minutos. Pasa los ingredientes a una batidora de vaso y tritúralos hasta conseguir una salsa homogénea. Cuela la salsa y resérvala.


      Para preparar el risotto, calienta una tartera (cazuela grande y baja) con 50 g de mantequilla. Corta la cebolleta en daditos, agrégala a la tartera y rehógala a fuego suave (sin que llegue casi a tomar color) durante 4-5 minutos.


      Corta 1 de los cuerpos de calamar (reserva el otro) y el tuétano en daditos, incorpóralos a la tartera y rehógalos a fuego suave durante 4-5 minutos. Vierte encima el vino y dale un hervor (3-4 minutos) a fuego fuerte para que se evapore el alcohol.


      Añade el arroz a la tartera, rehógalo un poco, sazónalo, vierte encima unos 200 ml del caldo de pescado y cocínalo (removiéndolo a menudo) hasta que absorba el caldo. Repite el proceso agregando el caldo en dos o tres veces más hasta que esté listo (unos 16 minutos).


      Retira la tartera del fuego, incorpora las yemas y remuévelas hasta que se integren con el arroz. Trocea el resto de la mantequilla (40 g), añádela y sigue removiendo hasta que el arroz quede bien mantecado (cremoso).


      Pela el diente de ajo y pícalo finamente. Corta en aros el otro cuerpo de calamar en aros y sazónalo. Calienta 2 cucharadas de aceite en una sartén, saltea en ella brevemente el ajo y los aros de calamar y espolvoréalos con un poco de perejil picado.


      Pon 1 cucharada de salsa en 4 platos, sirve sobre ella el risotto y decóralo con unos botones de salsa. Reparte encima los calamares salteados y decora los platos con unas hojas de perejil.


      Consejo


      El risotto, al igual que sucede con otras recetas de arroz, debe consumirse recién hecho. Si tus comensales se retrasan, puedes detener la cocción justo antes de añadir la última parte del caldo. Cuando ya vayas a servirlo, vuelve a ponerlo al fuego, añádele la última parte de caldo y continúa a partir de ahí con el resto del proceso.
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      MUSLOS DE POLLO CON MOLE ROJO Y ARROZ MEXICANO


      Ingredientes (4 p.)


      
        	4 muslos de pollo


        	100 g de mole rojo (en pasta)


        	2 cucharadas de sésamo blanco tostado


        	10 g de hojas de cilantro


        	sal

      


      Para el arroz mexicano:


      
        	300 g de arroz


        	2 cebolletas


        	700 ml del caldo de la cocción de los muslos de pollo


        	120 g de maíz dulce en conserva


        	15 g de mantequilla


        	aceite de oliva virgen extra


        	10 g de hojas de cilantro + 1 cucharada de cilantro picado


        	perejil


        	sal

      


      Elaboración


      Calienta 2 litros de agua en una cazuela grande, introduce en ella los muslos y sazona el agua. Incorpora los 10 g de hojas de cilantro, tapa la cazuela y cuece los muslos durante 25-30 minutos. Retíralos y extiéndelos sobre una bandeja de horno. Reserva el caldo de la cocción en la cazuela.


      Pon el mole a calentar en una sartén, aligéralo agregándole unos 200 ml del caldo de la cocción de los muslos y mezcla bien. Cocina la mezcla durante 2-3 minutos sin dejar de remover. Napa los muslos de pollo con el mole y hornéalos a 175 ºC durante 20 minutos. Retíralos del horno y espolvoréalos con el sésamo blanco tostado. Resérvalos.


      Para preparar el arroz mexicano, corta las cebolletas en 4-6 trozos, ponlas en una picadora junto con los 10 g de hojas de cilantro y tritura los ingredientes hasta que queden bien picados.


      Calienta una tartera (cazuela amplia y baja) con 2-3 cucharadas de aceite, agrega el arroz y rehógalo brevemente. Añade la mezcla de cebolleta y cilantro y mezcla bien. Vierte encima el caldo de la cocción de los muslos (el doble y un poco más que de arroz), sazona, remuévelo bien y cocínalo a fuego fuerte durante 5 minutos. Baja la potencia del fuego y cocínalo a fuego suave durante otros 5 minutos. Sube de nuevo la potencia del fuego y cocínalo durante 5 minutos a fuego fuerte. Incorpora el maíz a la tartera y remueve hasta que quede integrado.


      Apaga el fuego y deja que el arroz repose durante 5 minutos. Añade la mantequilla troceada y el cilantro picado y mezcla bien.


      Sirve en cada plato 1 muslo y 1 porción de arroz y decóralos con unas hojas de perejil.


      Consejo


      Para conservar el cilantro lo mejor es guardarlo en un envase que cierre herméticamente e introducirlo en el frigorífico. Además, hay que consumirlo en pocos días, ya que se marchita rápidamente.
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      ROLLITOS DE POLLO Y BERENJENA CON SALSA DE TOMATE ASADO


      Ingredientes (4 p.)


      
        	300 g de picadillo de pollo


        	2 berenjenas


        	12 lonchas de jamón serrano


        	6 lonchas de queso


        	½ cucharadita de ajo seco granulado


        	aceite de oliva virgen extra


        	perejil


        	½ cucharadita de comino en polvo


        	½ cucharadita de pimentón


        	pimienta


        	sal

      


      Para la salsa de tomate asado:


      
        	3 tomates pera (300 g)


        	1 cabeza de ajos


        	aceite de oliva virgen extra


        	1 cucharadita de orégano seco


        	½ cucharadita de comino


        	½ cucharadita de pimentón picante


        	sal

      


      Elaboración


      Para preparar la salsa de tomate asado, lava los tomates, hazles un corte en forma de cruz en la parte inferior, pásalos a una fuente apta para el horno y coloca al lado la cabeza de ajos. Hornea las hortalizas a 180 ºC durante 30-35 minutos. Pela los tomates, retírales las semillas, trocéalos y ponlos en un vaso americano. Pela los ajos y agrégalos. Añade el comino, el pimentón, el orégano, sal (al gusto) y 2 cucharadas de aceite y tritura los ingredientes con una batidora eléctrica. Reserva la salsa.


      Corta las berenjenas en 12 lonchas finas. Calienta una plancha con 1 cucharada de aceite, extiende encima 4 lonchas de berenjena, sazónalas y cocínalas brevemente por los dos lados (45 segundos por cada lado). Retíralas a una fuente. Repite el proceso con el resto de las lonchas de berenjena. Resérvalas.


      Pon el pollo en un bol, añade el comino, el ajo granulado y el pimentón, salpimienta y mezcla bien.


      Para montar los rollitos, extiende una loncha de berenjena sobre la tabla de cocina, pon encima 1 loncha de jamón, ½ loncha de queso y 1 cucharada de carne de pollo. Envuelve los ingredientes formando un rollito y pínchalo con un palillo de brocheta. Repite el proceso con el resto de los ingredientes (berenjena, jamón, queso y pollo). Cubre una bandeja de horno con un trozo grande de papel de hornear, coloca encima los rollitos y hornéalos a 180 ºC durante 7 minutos.


      Sirve un poco de la salsa de tomate en la base de 4 platos y coloca 3 rollitos encima de cada uno. Espolvoréalos con un poco de perejil picado, muéleles encima un poco de pimienta y decóralos con unas hojas de perejil.


      Consejo


      La carne de pollo es una de las más consumidas en el mundo, no solo porque sea barata y muy saludable, sino porque su sabor nos permite crear con otros ingredientes muchas combinaciones diferentes que dan lugar a grandes platos, como estos deliciosos rollitos de pollo y berenjena.


      [image: ]
    


    
      CHICHARRONES DE CERDO CON MAYONESA DE AJO NEGRO


      Ingredientes (4 p.)


      
        	600 g de panceta fresca


        	750 g de manteca de cerdo ibérico


        	1 hoja de laurel


        	1 cucharada de orégano seco


        	perejil


        	1 cucharada de pimentón dulce


        	1 cucharadita de comino


        	sal

      


      Para la mayonesa de ajo negro:


      
        	1 huevo


        	2 dientes de ajo negro


        	1-2 cucharadas de aceite de oliva virgen extra


        	150 ml de aceite de girasol


        	1 cucharada de vinagre


        	sal

      


      Elaboración


      Pon la manteca de cerdo en una cazuela grande y fúndela a fuego suave.


      Corta la panceta en trozos de bocado, introdúcelos en la cazuela y agrega la hoja de laurel. Confita la carne a fuego suave durante 35 minutos, removiéndola a menudo.


      Sube el fuego y fríe los chicharrones a fuego medio-alto (sin dejar de remover y vigilando para que no se peguen entre sí) hasta que se doren (3-4 minutos). Retíralos y escúrrelos.


      Pon en un bol grande el pimentón, el comino, el orégano y sal (al gusto). Añade los chicharrones y mézclalos con las especias hasta que queden bien impregnados. Agrega un poco de perejil picado y vuelve a mezclar.


      Para preparar la mayonesa, pon el huevo en un vaso batidor, agrega el vinagre, los dientes de ajo (pelados), 1-2 cucharadas de aceite de oliva virgen extra, 50 ml de aceite de girasol y 1 pizca de sal. Tritura los ingredientes con una batidora eléctrica hasta que liguen. Añade el resto del aceite de girasol, poco a poco, y sigue triturando hasta conseguir una buena mayonesa.


      Sirve los chicharrones con la mayonesa y adorna los platos con unas hojas de perejil.


      Consejo


      El ajo negro se puede consumir de muchas maneras: crudo, untado sobre pan como si fuera mantequilla o cocinado de la misma manera que si usáramos ajo normal.
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      BUÑUELOS DE COCIDO


      Ingredientes (6 p.)


      
        	250 g de garbanzos cocidos


        	100 g de falda de ternera cocida


        	100 g de morcillo cocido


        	100 g de chorizo cocido


        	80 g de morcilla de cebolla cocida


        	1 muslo de pollo cocido


        	100 g de jamón serrano cocido


        	100 g de tocino fresco cocido


        	aceite de oliva suave


        	perejil

      


      Para la tempura:


      
        	230 g de harina


        	8 g de levadura prensada


        	300 ml de agua


        	1 huevo


        	5 g de sal


        	10 g de azúcar

      


      Para la salsa:


      
        	2 zanahorias cocidas


        	1 diente de ajo


        	aceite de oliva virgen extra


        	perejil picado


        	sal

      


      Elaboración


      Para preparar la tempura, desmenuza la levadura en un bol, vierte encima un poco del agua y remuévela con una varilla manual hasta que se disuelva. Añade el huevo y bátelo un poco. Agrega la sal, el azúcar, el resto del agua y la harina y mezcla bien. Deja que repose a temperatura ambiente durante 6 horas. Tras el reposo, guarda la masa en el frigorífico hasta que se enfríe.


      Para preparar la salsa, trocea las zanahorias y ponlas en un vaso batidor. Pela el diente de ajo, pícalo un poco y agrégalo. Sazona y añade 4 cucharadas de aceite. Tritura los ingredientes con una batidora eléctrica hasta conseguir una salsa homogénea. Espolvoréala con un poco de perejil picado y resérvala.


      Pon los garbanzos en un bol grande y aplástalos con un majador de patatas. Desmenuza las carnes (frías), incorpóralas al bol y mezcla bien. Deja que la masa repose durante 30 minutos. Toma pequeñas porciones de masa y redondéalas.


      Calienta abundante aceite en un cazo. Introduce las bolitas de cocido en la tempura, rebózalas y fríelas en la sartén (en tandas) hasta que se calienten por dentro y se doren por fuera. Retíralas y escúrrelas sobre una fuente cubierta con papel absorbente.


      Sirve 4 buñuelos en cada plato, acompáñalos con un poco de salsa de zanahoria y decóralos con unas hojas de perejil.


      Consejo


      Cuando hagas cocido, merece la pena añadir más carnes y garbanzos; así, con lo que te sobre, podrás preparar canelones, empanadillas, croquetas o, como en este caso, buñuelos.
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      TOSTADA DE COCHINITA PIBIL CON CEBOLLA ROJA ENCURTIDA


      Ingredientes (8 p.)


      
        	1.500 g de cabezada de cerdo


        	5 dientes de ajo


        	¼ de cebolla


        	350 ml de zumo de naranja


        	125 ml de vinagre de manzana


        	3 cucharadas de achiote en pasta


        	1 cucharada de orégano


        	15 g de hojas de cilantro


        	1 hoja de laurel


        	1 cucharada de comino


        	9 granos de pimienta


        	1 clavo de olor


        	½ rama de canela


        	sal

      


      Para la cebolla roja encurtida:


      
        	1 cebolla roja


        	100 ml de vinagre blanco o de manzana


        	50 ml de agua


        	4 g de azúcar


        	4 g de sal

      


      Para emplatar:


      
        	4 rebanadas de pan de maíz


        	aceite de oliva virgen extra


        	cilantro


        	perejil

      


      Elaboración


      Para preparar la cebolla roja encurtida, la víspera, pela la cebolla, córtala en juliana y colócala en un bol. Pon a calentar en un cazo el vinagre, el agua, el azúcar y la sal. Cuando el azúcar y la sal se hayan diluido, vierte la mezcla sobre la cebolla. Tapa el bol con film transparente y déjalo en el frigorífico hasta el día siguiente.


      Para preparar el marinado para la carne, pon en una picadora los dientes de ajo (pelados), la cebolla (troceada), el zumo de naranja, el vinagre, el achiote, el orégano, el cilantro, el comino, los granos de pimienta y el clavo y tritura todo bien. Pasa la mezcla a un bol grande, rompe la rama de canela y la hoja de laurel y agrégalas al bol. Corta la carne en filetes de 2-3 cm de grosor, introdúcelos en el bol y déjalos marinando durante 2 horas como mínimo.


      Introduce la carne y el líquido del marinado en una olla rápida y sazona. Cierra la olla y cocina la carne durante 1 hora.


      Abre la olla, pasa la carne a un bol y deja que la salsa reduzca a fuego fuerte durante 6-8 minutos. Desmiga la carne con 2 tenedores, vierte sobre ella la salsa reducida y mezcla bien. Resérvala.


      Calienta una plancha con un poco de aceite, extiende encima las rebanadas de pan y tuéstalas un poco por los dos lados.


      Sirve la cochinita pibil sobre las tostadas y reparte por encima la cebolla encurtida y unas hojas de cilantro. Decora los platos con unas hojas de perejil.


      Consejo


      Las cantidades de esta receta de cochinita pibil son para 8 personas con la idea de que nos quede para otro día. Puedes guardar el resto en el frigorífico durante cinco días o bien introducirlo en un recipiente hermético y congelarlo.
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      MILANESA CAPRESE


      Ingredientes (4 p.)


      
        	4 filetes de ternera


        	2 huevos batidos


        	100 g de pan rallado


        	100 g de panko


        	1 diente de ajo


        	30 g de piñones tostados


        	100 g de queso curado rallado (parmesano, Idiazábal…)


        	2 tomates de rama


        	200 g de mozzarella fresca (2 bolitas)


        	aceite de oliva virgen extra


        	25 hojas de albahaca


        	perejil


        	pimienta


        	sal

      


      Elaboración


      Pela el diente de ajo, córtalo en láminas e introdúcelo en una picadora. Añade los piñones, el queso rallado, 20 hojas de albahaca y 5-6 cucharadas de aceite y tritura bien. Reserva el pesto


      Salpimienta los filetes. Mezcla en una fuente, amplia y plana, el pan rallado con el panko. Pasa los filetes por los huevos batidos y después por la fuente con la mezcla de pan rallado y panko.


      Calienta una sartén con bastante aceite. Cuando esté bien caliente, introduce en ella 2 filetes, fríelos brevemente por los dos lados, retíralos a una fuente y resérvalos. Fríe los otros 2 filetes de la misma manera. Resérvalos.


      Calienta una plancha sin aceite, corta cada tomate en 4 rodajas, ponlas sobre la plancha, dóralas un poco y dales la vuelta.


      Corta la mozzarella en lonchas, pon 1 loncha sobre cada rodaja de tomate y cocina las rodajas de tomate un poco más, hasta que se doren por el otro lado y el queso se caliente un poco.


      Sirve en cada plato 1 milanesa y coloca, encima de cada una, 2 rodajas de tomate con queso. Salséalas con el pesto y decora los platos con unas hojas de perejil.
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      SABIRONES EN-PANADOS CON ROMESCO


      Ingredientes (4 p.)


      
        	6 sabirones (pez escorpión) en filetes y sin piel


        	1 barra de pan precocido congelado


        	4 lonchas de jamón serrano


        	aceite de oliva virgen extra


        	perejil

      


      Para la salsa romesco:


      
        	1 tomate maduro (200 g)


        	1 cabeza de ajos


        	25 g de pulpa de pimiento choricero


        	25 g de almendras enteras fritas


        	80 ml de aceite de oliva virgen extra


        	20 ml de vinagre de Jerez


        	sal

      


      Elaboración


      Para preparar la salsa romesco, pon el tomate y la cabeza de ajos en un recipiente apto para el horno y hornéalos a 200 ºC durante 20 minutos.


      Pela el tomate, retírale el corazón y ponlo en un vaso batidor. Pela los ajos y agrégalos. Sazona, incorpora la pulpa de pimiento choricero, las almendras y el vinagre y tritura los ingredientes con una batidora eléctrica. Añade el aceite poco a poco y sigue triturando hasta que emulsionen. Reserva la salsa.


      Corta la barra de pan con una cortadora de fiambre hasta conseguir 8 láminas finas. Corta las lonchas de jamón a la mitad. Extiende 4 rebanadas sobre un plato o fuente, coloca 3 filetes de sabirón sobre cada una y, encima de estos, 2 medias lonchas de jamón. Cubre las lonchas de jamón con las otras 4 láminas finas de pan.


      Calienta una plancha, extiende sobre ella 1 cucharada de aceite, coloca encima los emparedados con la parte del pescado debajo y cocínalos durante 1 minuto o 1 minuto y medio. Dales la vuelta y cocínalos durante el mismo tiempo por el otro lado.


      Sirve los sabirones en-panados y acompáñalos con la salsa romesco. Decora los platos con unas hojas de perejil.


      Consejo


      Si no tienes cortadora de fiambre, puedes cortar el pan con un cuchillo de sierra. Si te resulta complicado hacerlo, prueba a preparar unas tostas de pan con sabirón y jamón a la manera tradicional.


      [image: ]
    


    
      ESCALIVADA CON SALMÓN ASADO


      Ingredientes (4 p.)


      
        	3 cebolletas


        	1 cabeza de ajos


        	2 berenjenas


        	3 tomates de rama


        	1 pimiento rojo


        	600 g de salmón fresco


        	25 g de pistachos (pelados)


        	30 g de pasas


        	1 cucharada de mostaza a la antigua


        	aceite de oliva virgen extra


        	perejil


        	pimienta blanca


        	sal

      


      Elaboración


      Envuelve las cebolletas (de una en una) y la cabeza de ajos con papel de aluminio y ponlas sobre una bandeja de horno. Coloca al lado las berenjenas, los tomates y el pimiento, riégalos con un chorrito de aceite y sazónalos.


      Introduce la bandeja en el horno y hornea las hortalizas a 180 ºC durante 30 minutos. Retíralas del horno y deja que se templen un poco.


      Retira la punta superior de las berenjenas, córtalas en cuartos a lo largo, retírales la piel, córtalas en tiras y ponlas en una fuente grande. Retira el tallo y las semillas del pimiento, pélalo, córtalo en tiras y añádelo a la fuente. Retira el papel de aluminio de las cebolletas, quítales la primera capa, córtalas en cuartos a lo largo y agrégalas a la fuente. Pela los tomates, retírales el corazón y las semillas, córtalos en tiras e incorpóralos a la fuente.


      Retira el papel de aluminio de la cabeza de ajos, extrae la pulpa de los ajos, reserva la mitad para la vinagreta y pica bien el resto. Pon la pulpa de ajo picada en una esquina de la fuente, sazónala, riégala con 2 cucharadas de aceite, remuévela bien con un tenedor hasta que los ingredientes se integren y mézclala con el resto de las hortalizas.


      Reparte la escalivada en 8 montoncitos sobre una bandeja de horno. Corta el salmón en lonchas finas, coloca 3 lonchas sobre cada montoncito de escalivada y muele encima un poco de pimienta blanca. Introduce la bandeja en el horno y hornea las hortalizas con el salmón a 210 ºC durante 3-4 minutos.


      Para preparar la vinagreta, pica los pistachos finamente y ponlos en un bol. Pica las pasas de la misma manera y agrégalas al bol. Añade la pulpa de los ajos reservada, la mostaza, 1 pizca de sal y 4 cucharadas de aceite y mezcla bien hasta que los ingredientes queden bien integrados.


      Rocía los montaditos de escalivada y salmón con la vinagreta y adorna los platos con unas hojas de perejil.


      Consejo


      Antes de envolver en papel de aluminio la cabeza de ajos, puedes cortarle la parte superior, de manera que los ajos queden visibles. Así, una vez horneada, al presionar los ajos, la pulpa saldrá más fácilmente.


      [image: ]
    


    
      CALAMARES BRAVOS


      Ingredientes (4-6 p.)


      
        	2 calamares frescos grandes (limpios)


        	1 huevo


        	9 cucharadas de harina de garbanzo (6 + 3)


        	1 cucharada de levadura química


        	aceite de girasol


        	25 g de hojas de albahaca


        	25 g de hojas de perejil + perejil para decorar


        	sal

      


      Para la salsa brava:


      
        	1 huevo


        	zumo de ½ lima


        	1 cucharada de salsa sriracha


        	1 cucharada de mostaza


        	6-8 guindillas en vinagre (sin tallo ni semillas)


        	1 cucharadita de ajo en polvo


        	1 cucharada de aceite de oliva virgen extra


        	1 cucharadita de perejil picado


        	sal

      


      Elaboración


      Para preparar la salsa, pon en un vaso batidor el huevo, el zumo de lima, la salsa sriracha, la mostaza, las guindillas picadas, el ajo en polvo, 1 cucharada de aceite, el perejil picado y 1 pizca de sal. Tritura los ingredientes con una batidora eléctrica y reserva la salsa.


      Para preparar el rebozado, pon en un vaso batidor el huevo, 6 cucharadas de harina de garbanzo, el perejil, la albahaca, la levadura, 100 ml de agua y 1 pizca de sal. Tritura los ingredientes con una batidora eléctrica hasta conseguir una masa homogénea.


      Corta los cuerpos de los calamares en aros y los tentáculos en 4. Coloca en un bol el resto de la harina de garbanzo (las otras 3 cucharadas) y sazónala. Reboza los calamares pasándolos primero por la harina y luego por la masa del rebozado.


      Calienta abundante aceite de girasol en una sartén. Cuando esté bien caliente, introduce en ella los calamares (en tandas) y fríelos hasta que se doren. Retíralos y escúrrelos sobre un plato cubierto con papel absorbente. Repite el proceso con el resto de los calamares.


      Sirve los calamares, acompáñalos con la salsa brava y decóralos con unas hojas de perejil.


      Consejo


      La harina de garbanzo es perfecta para las frituras y, además, es apta para celiacos. En la cocina vegana se mezcla con agua y se utiliza como sustituto del huevo.
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      MEJILLONES CON SALSA BEARNESA


      Ingredientes (4 p.)


      
        	1 kg de mejillones medianos


        	100 ml de vino blanco o txakoli


        	4 chalotas


        	10 ml de zumo de limón


        	6 yemas de huevo


        	250 g de mantequilla (clarificada)


        	1 manzana Granny Smith


        	1 rama de estragón fresco


        	perejil

      


      Para las chalotas encurtidas:


      
        	3 chalotas


        	30 ml de vinagre de vino blanco


        	30 ml de zumo de limón


        	sal

      


      Elaboración


      Para preparar las chalotas encurtidas, pela las chalotas, córtalas en rodajas finas y ponlas en un bol. Sazónalas y vierte encima el vinagre y el zumo de limón. Tapa el bol con film transparente, introdúcelo en el frigorífico y déjalo en él durante 24 horas.


      Limpia los mejillones y retírales las barbas.


      Calienta una tartera (cazuela amplia y baja), introduce en ella los mejillones y agrega el vino. Tapa la tartera, cocina los mejillones hasta que se abran, pásalos a una fuente y resérvalos. Cuela el jugo (con un colador cubierto con una tela fina) que hayan soltado y ponlo en una sartén.


      Pela las 4 chalotas, córtalas en medias lunas y añádelas a la sartén con el jugo de los mejillones. Añade también el estragón y el zumo de limón y deja que reduzca todo a fuego fuerte hasta dejarlo en 1-2 cucharadas.


      Retira a los mejillones una de sus conchas (la que no tiene carne), extiéndelos en una fuente y resérvalos.


      Para preparar la salsa bearnesa, pon las yemas en un bol junto con las 2 cucharadas de la reducción (líquido y chalotas). Vierte encima, poco a poco, la mantequilla clarificada y móntalas con una batidora de varillas eléctrica.


      Corta la manzana en 8 gajos y después en láminas finas.


      Reparte los mejillones en 4 platos y aderézalos con la salsa bearnesa. Pon 1 lámina de manzana y un poco de chalota encurtida encima de cada uno y decora los platos con unas hojas de perejil.


      Consejo


      Si no encuentras estragón fresco, puedes sustituirlo por 1 cucharadita de estragón seco.
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      NUGGETS DE BONITO CON TÁRTARA DE ALBAHACA


      Ingredientes (4 p.)


      
        	300 g de bonito (limpio)


        	125 g de harina de trigo


        	25 g de harina de maíz refinada


        	1 cucharadita de ajo en polvo


        	1 cucharadita de cebolla en polvo


        	aceite de oliva virgen extra


        	aceite de girasol


        	perejil


        	sal

      


      Para la salsa tártara de albahaca:


      
        	6 cucharadas de mayonesa


        	12 aceitunas verdes picadas


        	5 pepinillos picados


        	10 alcaparras


        	2 cucharadas de mostaza de Dijon


        	1 huevo cocido


        	20-25 hojas de albahaca

      


      Elaboración


      Mezcla las harinas (de trigo y de maíz) en un bol y resérvalas.


      Con un cuchillo bien afilado, corta el bonito en daditos y ponlos en un bol. Añade el ajo en polvo, la cebolla en polvo, 1 cucharadita de perejil picado, 1 pizca de sal y 1 cucharadita de aceite de oliva virgen extra. Mezcla bien hasta que los ingredientes queden bien integrados y la masa quede compacta.


      Toma una pequeña porción de la mezcla, redondéala, introdúcela en el bol de las harinas, aplástala un poco y pásala a un plato. Repite el proceso con el resto de la mezcla hasta conseguir 16 nuggets.


      Calienta una sartén con abundante aceite de girasol.


      Agrega unos 80 ml de agua fría al bol de las harinas, mezcla bien con una varilla manual, añade un poco de perejil picado y remueve los ingredientes. Introduce 4 nuggets en la masa, pásalos a la sartén y fríelos por los dos lados hasta que se doren un poco. Retíralos y escúrrelos sobre un plato cubierto con papel absorbente. Reboza y fríe el resto de los nuggets de la misma manera.


      Para preparar la salsa tártara, pon la mayonesa en un bol junto con las aceitunas, los pepinillos, las alcaparras y la mostaza. Corta el huevo cocido en daditos, pica finamente las hojas de albahaca, incorpóralos y mezcla todo bien.


      Sirve en cada plato un poco de salsa tártara y 4 nuggets y decóralos con unas hojas de perejil.


      Consejo


      En el mercado hay diferentes tipos de pepinillos. Para elaborar la salsa tártara, lo mejor es emplear pepinillos sin azúcar.
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      BOMBONES DE BACALAO Y MORCILLA


      Ingredientes (4 p.)


      
        	300 g de bacalao desalado


        	1 morcilla de arroz (300 g)


        	4 hojas de pasta brick


        	25 g de harina de maíz refinada


        	15-20 ml de agua


        	3 cucharadas de mayonesa


        	6 pimientos del piquillo asados


        	aceite de oliva virgen extra


        	aceite de girasol


        	perejil

      


      Elaboración


      Calienta 2 cucharadas de aceite de oliva en una sartén. Retira la piel de la morcilla, introdúcela en la sartén, desmenúzala con la ayuda de una cuchara de madera y fríela bien.


      Corta el bacalao en daditos y ponlo en un bol. Incorpora la morcilla frita y mezcla bien.


      Pon la harina de maíz en un bol, agrega el agua poco a poco y mezcla bien hasta que consigas una pasta espesa.


      Corta las hojas de pasta brick en 4 cuartos y úntales los bordes con la mezcla de harina de maíz y agua. Pon un poco de la farsa de bacalao y morcilla en el centro de cada trozo y envuelve la pasta alrededor de la farsa hasta que consigas 16 bombones.


      Calienta abundante aceite de girasol en una sartén grande. Introduce en ella 8 bombones en la sartén (primero por la parte del pliegue) y fríelos por los dos lados hasta que se doren. Retíralos y escúrrelos sobre una fuente cubierta con papel absorbente. Fríe el resto de los bombones de la misma manera.


      Pica los pimientos del piquillo finamente y ponlos en un bol. Añade la mayonesa y mezcla bien.


      Sirve un poco de la mayonesa de piquillos y 4 bombones en cada plato y decóralos con unas hojas de perejil.


      Consejo


      Aunque la mezcla os pueda parecer un tanto extraña, probadla: os daréis cuenta de lo bien que funciona.
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      PALITOS DE MERLUZA CON MAYONESA DE AGUACATE


      Ingredientes (4 p.)


      
        	800 g de merluza limpia (sin espinas ni piel)


        	120 g de miga de pan


        	120 ml de bebida de avena


        	2 huevos


        	ralladura de 1 limón


        	4 g de jengibre rallado


        	harina y huevo batido (para rebozar)


        	1 tomate de rama


        	aceite de oliva virgen extra


        	perejil


        	pimienta blanca


        	sal

      


      Para la mayonesa de aguacate:


      
        	2 aguacates


        	2 huevos cocidos


        	ralladura de ½ lima


        	150 g de yogur griego natural


        	15 g de hojas de cilantro + unas hojas para decorar


        	sal

      


      Elaboración


      Trocea la miga de pan, ponla en un bol con la bebida de avena y deja que se hidrate.


      Trocea la merluza.


      Introduce en una picadora la miga de pan hidratada y escurrida, los huevos, la ralladura de limón, el jengibre, la merluza troceada, un poco de sal y una pizca de pimienta blanca molida. Tritura hasta conseguir una pasta espesa. Añade 1 cucharada de perejil picado y mezcla bien. Pasa la farsa a una manga pastelera.


      Calienta una sartén con aceite.


      Extiende harina en una fuente y, con la ayuda de la manga pastelera, vete formando los palitos de merluza (en tandas) sobre la harina. Rebózalos, introdúcelos en el huevo batido y pásalos a la sartén. Fríelos por los dos lados y escúrrelos sobre una fuente cubierta con papel absorbente. Resérvalos.


      Para preparar la mayonesa de aguacate, pela los aguacates y pon la pulpa en una jarra. Pela los huevos (reserva la yema de uno de ellos) e introdúcelos en la jarra. Agrega la ralladura de lima, el yogur, los 15 g de hojas de cilantro y una pizca de sal y tritura los ingredientes con una batidora eléctrica hasta conseguir una crema homogénea. Resérvala.


      Pela el tomate, retírale las pepitas y córtalo en daditos.


      Reparte la mayonesa de aguacate en 4 platos, salpícala con los daditos de tomate, ralla sobre ella un poco de la yema reservada y pon encima unas hojas de cilantro. Coloca al lado los palitos de merluza y decora los platos con unas hojas de perejil.
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      TIRADITO DE CORVINA


      Ingredientes (4 p.)


      
        	600 g de corvina limpia


        	25 g de pistachos pelados


        	2 limas


        	½ cebolla roja


        	½ mango


        	50 g de aceitunas verdes sin hueso


        	90 ml de aceite de oliva virgen extra


        	12 ramas de cilantro fresco


        	perejil


        	sal

      


      Elaboración


      Calienta una sartén y tuesta en ella los pistachos (removiéndolos de vez en cuando) a fuego suave durante 6-8 minutos. Retíralos a un plato y deja que se enfríen.


      Ralla la piel de ½ lima y ponla en un bol. Exprime las limas y vierte el zumo en el bol. Corta la cebolla en juliana fina y agrégala. Añade, poco a poco, el aceite, sin dejar de remover, hasta que emulsione ligeramente. Reserva el aliño.


      Pela el mango, córtalo en daditos y resérvalo. Corta las aceitunas en rodajas y resérvalas. Pica el cilantro finamente y resérvalo.


      Corta el lomo de pescado (sin piel ni espinas) en filetes finos y extiéndelos (10-12 filetitos por ración) en 4 platos.


      Reparte por encima los dados de mango, los pistachos y las rodajas de aceituna y aderézalos con el aliño de aceite, lima y cebolla. Espolvoréalos con el cilantro picado y sazónalos. Decora los platos con unas hojas de perejil.


      Consejo


      Este plato es perfecto para el verano. Es nutritivo y poco calórico. Para triunfar basta con tener un pescado fresco y un buen cuchillo.
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      TORTILLA DE KOKOTXAS DE BACALAO AL PILPIL


      Ingredientes (4 p.)


      
        	8 huevos


        	600 g de kokotxas de bacalao desaladas


        	1 cebolla


        	1 pimiento verde


        	1 puerro


        	4 dientes de ajo


        	1 punta de guindilla (2 cm)


        	aceite de oliva virgen extra


        	perejil


        	sal

      


      Elaboración


      Calienta 4 cucharadas de aceite en una sartén. Pela la cebolla y córtala en juliana fina. Retira el tallo y las semillas del pimiento y córtalo de la misma manera. Limpia el puerro (retirándole la parte inferior, la superior y 2-3 capas de hojas), lávalo y córtalo en rodajas finas. Introduce las hortalizas en la sartén, sazónalas y rehógalas a fuego medio durante 10-12 minutos. Baja el fuego al mínimo y resérvalas.


      Calienta a fuego suave 250 ml de aceite en una sartén grande. Pela los ajos, córtalos en láminas (es importante que todas las láminas sean del mismo tamaño) y fríelos en la sartén a fuego suave, junto con la guindilla, hasta que se doren un poco. Corta las kokotxas por la mitad, añádelas a la sartén y cocínalas durante 2-4 minutos. Apaga el fuego y deja que se templen.


      Retira la mayor parte del aceite de la sartén de las kokotxas a un bol y resérvalo. Remueve la sartén con las kokotxas con movimientos circulares hasta que el aceite empiece a ligar. Agrega, poco a poco, el aceite reservado y sigue removiendo la sartén hasta que ligue todo el aceite.


      Retira las hortalizas rehogadas de la sartén y resérvalas. Calienta la sartén donde las has rehogado con 1 cucharadita de aceite. Bate 2 huevos con una pizca de sal en un bol, viértelos en la sartén y cuájalos como si fuera una crepe. Repite el proceso con el resto de los huevos hasta conseguir otras 3 tortillas.


      Extiende 1 tortilla en la base de un plato, cubre la parte central (a lo largo) con ¼ parte de las hortalizas rehogadas y reparte encima ¼ parte de las kokotxas. Monta las otras 3 tortillas de la misma manera.


      Espolvorea las tortillas con un poco de perejil picado, ciérralas y vuelve a espolvorearlas con otro poco de perejil picado. Salsea los platos con el pilpil y decóralos con unas hojas de perejil.


      Consejo


      Para ligar el aceite del pilpil es importante que esté templado. Para comprobar el punto, puedes levantar la sartén y tocar la parte inferior con la mano. Si no quema, es el momento de empezar a ligarlo.
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      CACHOPO DE RAPE, MOJAMA Y QUESO DE CABRA


      Ingredientes (4 p.)


      
        	700 g de rape (limpio)


        	8 filetes de mojama de atún


        	1 rulo de queso de cabra (pequeño)


        	harina, huevo batido y 200 g de pan rallado (para empanar)


        	1 cucharadita de ajo granulado


        	aceite de oliva suave


        	perejil


        	1 cucharadita de cúrcuma


        	pimienta


        	sal

      


      Para la guarnición:


      
        	2 patatas grandes


        	12 pimientos del piquillo


        	4 dientes de ajo


        	aceite de oliva (suave y virgen extra)


        	perejil picado


        	sal

      


      Elaboración


      Calienta abundante aceite de oliva suave (175 ml) en una sartén. Aplasta 2 dientes de ajo (con piel) e introdúcelos en la sartén. Lava las patatas, corta cada una en 8 gajos, introdúcelas en la sartén y fríelas a fuego suave-medio. Cuando estén casi a punto, sube el fuego y fríelas hasta que se doren. Retíralas, escúrrelas sobre una fuente cubierta con papel absorbente, sazónalas y espolvoréalas con un poco de perejil picado. Resérvalas. Reserva también la sartén con el aceite.


      Calienta 3-4 cucharadas de aceite de oliva virgen extra en otra sartén. Pela los otros 2 dientes de ajo, córtalos en láminas, introdúcelos en la sartén y rehógalos un poco. Incorpora los pimientos y cocínalos (dándoles la vuelta de vez en cuando) a fuego suave durante 15 minutos. Añade 2 cucharadas de agua y cocínalos (removiendo la sartén de vez en cuando) a fuego suave durante 3-4 minutos más, hasta que ligue la salsa. Resérvalos.


      Corta el rape (en oblicuo) en 8 filetes, aplástalos con un cuchillo y sazónalos. Corta el rulo de queso en 8 rodajas. Extiende 4 filetes de rape sobre la tabla de cocina, cubre cada uno con 2 filetes de mojama y 2 rodajas de queso, tápalos con los otros 4 filetes de rape y aplástalos un poco para que no se abran.


      Salpimienta el pan rallado, agrégale el ajo granulado, la cúrcuma y un poco de perejil picado y mezcla bien.


      Pasa los cachopos por harina, huevo batido y el pan rallado especiado, introdúcelos (en tandas) en la misma sartén donde has frito las patatas y fríelos por los dos lados (2 minutos por cada lado). Retíralos y escúrrelos sobre una fuente cubierta con papel absorbente.


      Sirve 1 cachopo en cada plato y acompáñalos con los pimientos y las patatas. Decora los platos con unas hojas de perejil.


      Consejo


      Al aplastar los filetes de rape, por un lado, obtendremos unos filetes más grandes y finos y, por otro, conseguiremos romper las fibras, lo que facilitará su fritura.


      [image: ]
    


    
      VENTRESCA DE BONITO CON ESPÁRRAGOS Y COCO


      Ingredientes (4 p.)


      
        	1 ventresca de bonito (1.100 g)


        	20 espárragos trigueros


        	½ coco fresco


        	150 ml de leche de coco


        	aceite de oliva virgen extra


        	10 hojas de menta


        	perejil


        	sal

      


      Elaboración


      Corta la parte superior de la ventresca (unos 500 g), la que tiene las espinas, y resérvala para otra ocasión. Corta la parte inferior en dos y retírale la piel. Corta cada trozo en rectángulos de 2-3 centímetros y resérvalos.


      Retira a los espárragos la parte más dura del tallo, colócalos en una sartén, vierte encima ½ vaso de agua y sazónalos. Cuando se evapore el agua, riégalos con 1-2 cucharadas de aceite y cocínalos durante 4-5 minutos.


      Pon la leche en un vaso batidor y sazónala. Añade 150 ml de aceite y tritura los ingredientes con una batidora eléctrica hasta que emulsionen. En el momento se servir, pica las hojas de menta, añádelas y mezcla bien.


      Calienta una sartén con 1 cucharada de aceite, sazona la ventresca, introduce la mitad en la sartén, cocínala brevemente por los dos lados a fuego fuerte y retírala a un plato. Cocina el resto de la ventresca de la misma manera.


      Reparte los espárragos en 4 platos. Coloca encima los trozos de ventresca y aderézalos con la emulsión de coco. Pela el coco y, con la ayuda de un pelador, sácale unas tiras y adorna con ellas los platos. Decóralos con unas hojas de perejil.


      Consejo


      Para aprovechar la parte de la ventresca que no se usa en esta receta puedes hacerla al horno con unas patatas panadera: cuando las patatas panadera estén casi listas, coloca encima la ventresca y hornea conjuntamente durante unos 5 minutos.
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      TRENZA DE PAN DE LECHE


      Ingredientes (4 p.)


      
        	500 g de harina de media fuerza + 20 g para espolvorear


        	320 ml de leche


        	15 g de azúcar


        	4 g de sal


        	15 g de levadura de panadero


        	1 huevo batido


        	60 g de mantequilla (a punto de pomada)


        	perejil

      


      Elaboración


      Pon la harina, la leche, el azúcar, la sal, la levadura desmenuzada y la mitad del huevo batido (reserva el resto) en un bol grande y mezcla los ingredientes hasta que la harina se integre. Tapa el bol con film transparente y deja que la masa repose a temperatura ambiente durante 30 minutos (autólisis).


      Espolvorea la encimera con un poco de harina, coloca sobre ella la masa, incorpórale poco a poco la mantequilla y amasa hasta que consigas una masa fina y homogénea. Introduce la masa en un bol grande, tápala con el film y deja que fermente durante 2 horas a temperatura ambiente.


      Saca la masa del bol y divídela en 3 porciones. Estíralas formando 3 cilindros (churritos) que sean lo más parecidos posible, tápalos con un paño limpio y déjalos reposar durante 10 minutos.


      Retira el paño, forma una trenza con los cilindros de masa, une y aplasta las puntas y ponla sobre una bandeja de horno cubierta con papel de hornear. Tápala con un paño limpio y deja que fermente a temperatura ambiente hasta que doble su volumen (1-2 horas). Unta la trenza con el huevo batido reservado, introdúcela en el horno y hornéala a 200 ºC durante 25 minutos.


      Retírala del horno y deja que se enfríe sobre una rejilla.


      Sirve y decora con una ramita de perejil.


      Consejo


      Si quieres conservar el pan de leche durante más tiempo, puedes congelarlo, ya que su miga se mantendrá tierna. Para descongelarlos, déjalos a temperatura ambiente.
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      TOSTA DE LENTEJAS CON JAMÓN Y CHAMPIÑONES


      Ingredientes (4 p.)


      
        	400 g de lentejas


        	8 lonchas finas de jamón ibérico


        	8 champiñones


        	400 ml de agua


        	24 tomates cherry


        	200 g de mozzarella de búfala (2 bolas)


        	6 cucharadas de tomate frito


        	aceite de oliva virgen extra


        	1 cucharadita de orégano seco


        	perejil

      


      Elaboración


      Pon las lentejas en un bol grande, cúbrelas con agua caliente y déjalas a remojo durante 1 hora. Retírales el agua y enjuágalas bien.


      Pon la mitad de las lentejas en una picadora, añádeles un poco del agua (menos de la mitad) y tritúralas bien (si notas que la mezcla está quedando muy espesa, añádeles otro poco de agua y tritura de nuevo). Cubre una bandeja de horno con papel de hornear, vierte en ella la mezcla y, con ayuda de una lengua, extiéndela bien. Repite el proceso con el resto de las lentejas y del agua.


      Introduce las bandejas con la mezcla en el horno y hornéala a 200 ºC durante 15 minutos. Retira las 2 tostas de lentejas y deja que se templen.


      Lava los champiñones, sécalos y córtalos en láminas finas. Corta los tomates por la mitad y el queso en rodajas.


      Unta las 2 tostas de lentejas con el tomate frito y reparte encima las lonchas de jamón (troceadas), los champiñones, los tomates y la mozzarella. Espolvoréalas con el orégano y hornéalas a 220 ºC durante 10 minutos (a los 5 minutos, cambia las bandejas de posición). Sácalas del horno y córtalas en cuartos.


      Sirve 2 cuartos de tosta en cada plato y riégalas con un chorrito de aceite. Decora los platos con unas hojas de perejil.


      Consejo


      También puedes utilizar agua fría para el remojo de las lentejas, pero, en ese caso, tendrás que dejarlas hidratando durante 3 horas.
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      BRIOCHE RELLENO DE GAMBAS AL AJILLO


      Ingredientes (4 p.)


      
        	½ brioche de mantequilla


        	24 gambas frescas


        	1 cabeza de ajos


        	65 g de mantequilla


        	1 cebolleta


        	30 ml de txakoli


        	30 ml de nata líquida


        	aceite de oliva virgen extra


        	perejil


        	1 cucharadita de pimentón dulce


        	sal

      


      Elaboración


      Envuelve la cabeza de ajos con papel de aluminio, colócala en una fuente apta para el horno y hornéala a 180 ºC durante 1 hora.


      Pela las gambas. Calienta una sartén con 40 g de mantequilla (reserva el resto) y 1 cucharada de aceite. Sazona las gambas, introdúcelas en la sartén, cocínalas brevemente (vuelta y vuelta) y retíralas a un plato. Reserva también la sartén con su grasa.


      Corta la cebolleta en daditos, agrégala a la sartén donde has cocinado las gambas, sazónala y rehógala a fuego suave durante 10 minutos. Corta la cabeza de ajos por la mitad y exprímela sobre la sartén hasta que salga la pulpa. Agrega el pimentón y mezcla bien. Vierte encima el txakoli y dale un hervor fuerte. Añade la nata, remueve, cocina brevemente y apaga el fuego.


      Retira la esquina del brioche, corta 2 rebanadas gruesas (de 4-5 cm) y corta cada una por la mitad a lo ancho. Haz un corte en la parte central de cada trozo sin llegar a la base.


      Calienta una sartén con el resto de la mantequilla, introduce en ella los trozos de brioche y dóralos por los cuatro lados. Retíralos y resérvalos.


      En el momento de servir, pon la salsa a calentar. Si ves que está demasiado seca, añádele 2 cucharadas de agua y remuévela para que los ingredientes se integren bien. Introduce las gambas en la salsa.


      Rellena cada corte de los trozos de brioche con un poco de salsa y 5 gambas. Salséalos, espolvoréalos con un poco de perejil picado y coloca 1 gamba en la parte superior de cada uno. Decóralos con unas hojas de perejil.
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      PAN DE ARROZ Y TRIGO


      Ingredientes (2 unidades)


      
        	55 g de harina de arroz + 10 g para espolvorear


        	275 g de harina de trigo


        	310 ml de agua (175 + 135)


        	75 g de masa madre


        	10 g de levadura fresca de panadero


        	10 g de sal


        	20 ml de aceite de oliva suave

      


      Elaboración


      Calienta 175 ml de agua en un cazo. Cuando esté hirviendo, añade la harina de arroz y mezcla bien con una cuchara de madera. Retira el cazo del fuego y sigue removiendo la mezcla durante 2-3 minutos. Pásala a un bol, deja que se temple, tápala con film transparente, introdúcela en el frigorífico y deja que enfríe durante 2 horas.


      Pon la harina de trigo en un bol grande, añade la harina de arroz escaldada y el resto del agua (135 ml). Amasa los ingredientes hasta que la harina se integre. Tapa el bol con film transparente y deja que la masa repose a temperatura ambiente durante 30-40 minutos (autólisis).


      Añade al bol la masa madre, la levadura desmenuzada, la sal y el aceite, mezcla bien y amasa los ingredientes durante 5 minutos en el bol. Pasa la masa a la encimera y amásala durante otros 5 minutos. Ponla en un bol limpio, tápala con film transparente y deja que fermente a temperatura ambiente durante unas 2 horas.


      Espolvorea la masa con un poco de harina de arroz y pásala a la encimera. Divídela en 2, aplasta un poco cada trozo con las manos y dales forma de bollos grandes. Cubre una bandeja con papel de hornear y coloca los bollos encima, dejando el pliegue hacia la parte inferior. Tápalos con un paño limpio y deja que reposen a temperatura ambiente hasta que la masa se relaje y empiecen a crecer (unas 2 horas). Retira el paño y gréñalos (hazles un corte superficial) con el cuchillo en un ángulo de 45º.


      Precalienta el horno a 220 ºC. Coloca una bandeja honda en la parte inferior del horno y viértele dentro 1 vaso de agua. Introduce en el horno la bandeja con los panes y hornéalos durante 10 minutos. Abre el horno y comprueba si queda agua en la bandeja inferior (si quedara, retírala). Cierra el horno de nuevo, baja la temperatura a 200 ºC y hornea los bollos durante 20 minutos más.


      Retira el pan del horno, deja que se enfríe sobre una rejilla y sirve.


      Consejo


      La masa escaldada se puede hacer la víspera y mantenerla en el frigorífico hasta que la vayas a usar.
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      PAN DE ACEITE


      Ingredientes (2 unidades)


      
        	500 g de harina de fuerza


        	10 g de sal


        	15 g de levadura fresca


        	300 ml de agua


        	aceite de oliva virgen extra

      


      Para la salmuera:


      
        	40 ml de agua


        	40 ml de aceite de oliva virgen extra


        	5 g de sal

      


      Elaboración


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


      Retira el film, incorpora a la masa 40 ml de aceite poco a poco y mezcla bien hasta que los ingredientes se integren. Forma con ella una bola, pásala a la encimera y amásala durante 4-5 minutos. Pon un poco de aceite en el bol, coloca la masa dentro y riégala con otro poco de aceite. Tápala con film transparente y deja que fermente a temperatura ambiente durante 2-3 horas (o en el frigorífico de un día para otro).


      Cubre una bandeja de horno con papel de hornear y échale un poco de aceite.


      Saca la masa del bol, divídela en 2 y forma 2 bolas. Colócalas (dejando el pliegue hacia abajo) sobre la bandeja de horno y cúbrelas con un paño limpio. Deja que fermenten durante 1-2 horas (hasta que se relaje la masa).


      Extiende sobre la encimera 2 trozos grandes de papel de hornear. Pon 1 bola de masa encima de cada uno y riégalas con un poco de aceite. Estira un poco la primera bola con los dedos hasta conseguir una torta. Repite el proceso con la segunda bola de masa. Vuelve a estirarlas con los dedos un par de veces más.


      Coloca cada bola de masa (con su papel) sobre una bandeja de horno, tápalas con un paño limpio y deja que fermenten durante 90 minutos. A media fermentación, vuelve a estirarlas con los dedos. Retira el trapo e introduce los dedos en la masa para que queden unos agujeros.


      Para preparar la salmuera, mezcla la sal y el agua en un biberón, añade el aceite y bate bien los ingredientes. Salpica los panes con la mezcla y hornéalos a 200 ºC durante 25 minutos (a media cocción, puedes cambiar las bandejas de posición).


      Retira los panes del horno y deja que se enfríen.


      Consejo


      Para que estos panes queden perfectos, solo tienes que respetar las cantidades y los tiempos de reposo.
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      PAN DE CRISTAL


      Ingredientes (8 medias barras)


      
        	500 g de harina de mucha fuerza + 500 g para estirar


        	4 g de levadura deshidratada


        	100 g de masa madre


        	12 g de sal


        	450 ml de agua fría


        	aceite oliva virgen extra

      


      Elaboración


      Pon la harina (500 g) en un bol. Agrega la levadura, la masa madre, la sal y el agua y mezcla los ingredientes hasta que se integre la harina. Tapa el bol con film transparente y deja que la masa repose durante 1 hora a temperatura ambiente (autólisis).


      Retira el film del bol. Pon agua fría en un bol y mójate en ella las manos. Haz unos pliegues (4-5) a la masa dentro del bol. Tápala de nuevo con el film y deja que repose a temperatura ambiente durante 30 minutos. Repite el proceso otras tres veces más (el reposo de las dos primeras veces será de 30 minutos y el último, de 1 hora).


      Retira el film del bol. Vierte un poco de aceite de oliva en un recipiente cuadrado y hondo de 25 cm de lado. Hazle a la masa unos pliegues en el bol (si tienes mucha habilidad, puedes hacerlos en las manos) y pásala al recipiente. Tápala con un paño limpio y deja que fermente (en bloque) a temperatura ambiente durante unas 2 horas.


      Extiende abundante harina sobre la encimera, da la vuelta al recipiente con la masa para pasarla a la encimera y cúbrela con más harina. Extiéndela un poco presionándola con los dedos y, con ayuda de una espátula de panadero, córtala (en vertical) en 4 porciones. A continuación, corta cada porción por la mitad.


      Cubre 2 bandejas con papel de hornear, toma una de las porciones de masa y colócala (alargando la masa un poco) en una de las bandejas. Repite el proceso hasta colocar 4 porciones de masa en cada una de las bandejas.


      Introduce las bandejas en el horno y hornea los panes a 250 ºC durante 10 minutos. Baja la temperatura del horno y hornéalos a 200 ºC durante 20 minutos más. Retíralos del horno.


      Antes de consumirlos conviene darles otro horneado a 200 ºC durante 10 minutos para que vuelvan a adquirir un punto crujiente. Con un pincel, elimínales el exceso de harina.


      Consejos


      1. Si vais a consumirlos en el momento, el tiempo de horneado variará un poco: los primeros 10 minutos a 250 ºC y después 30 minutos a 200 ºC.

      2. Si no tienes masa madre, puedes hacer el pan añadiendo 2 gramos más de levadura deshidratada.

      3. Si la masa queda pegada al paño durante la fermentación, no pasa nada: retira el paño con cuidado y sigue adelante con el proceso de elaboración.
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      TRAINERILLA PARA BOCATA


      Ingredientes (4 unidades)


      
        	250 g de harina de fuerza +25 g para espolvorear


        	200 g de harina de trigo molido a la piedra


        	225 ml de agua


        	100 g de masa madre blanca


        	2 g de levadura liofilizada de panadería


        	10 g de sal

      


      Elaboración


      Pon los dos tipos de harina en un bol grande junto con el agua, la masa madre, la levadura y la sal y mezcla los ingredientes hasta que la harina se integre. Tapa la masa con film transparente y deja que repose a temperatura ambiente durante 40 minutos (autólisis).


      Pasa la masa a la encimera y amásala durante 2 minutos. Redondéala, ponla de nuevo en el bol, tápala con el film y deja que fermente durante 2 horas a temperatura ambiente hasta que doble su volumen.


      Coloca de nuevo la masa en la encimera, espolvoréala con un poco de harina y pásale el rodillo hasta conseguir un rectángulo. Dóblala en 3 (pliegues), tápala con un paño limpio y deja que repose durante 5-8 minutos. Repite este proceso dos veces más (la segunda vez, deja que repose durante 10 minutos, y la tercera, 15).


      Corta la masa en 4 porciones, desgasifícalas, redondéalas, tápalas con el paño limpio y deja que reposen durante 20 minutos.


      Pasa el rodillo sobre cada porción de masa hasta formar 4 círculos, enróllalas y, a cada vuelta, aplasta un poco la masa con los dedos (de esta manera conseguirás que la miga quede tupida). Rueda cada barra sobre la encimera y sácales las puntas.


      Coloca las trainerillas sobre 2 bandejas de horno cubiertas con papel de hornear, tápalas con un paño limpio, introdúcelas en el frigorífico y deja que reposen de un día para otro (si las dejas reposando a temperatura ambiente, necesitarán unas 2 horas). Gréñalas a lo largo, de punta a punta, y pulverízalas con un poco de agua.


      Calienta el horno a 230 ºC (sin ventilador), introduce en él las trainerillas y hornéalas durante 15 minutos. Baja la temperatura del horno a 180 ºC, con ventilador, y hornéalas durante 15 minutos más.


      Retira las trainerillas del horno y deja que se enfríen sobre una rejilla.


      Consejo


      Cuando tengas que espolvorear harina sobre la encimera o la masa, intenta hacerlo de lado y al vuelo para que caiga de forma más ligera.
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      PAN DE LINO


      Ingredientes (1 pan)


      
        	100 g de semillas de lino


        	1 g de sal


        	300 g de claras de huevo (8 huevos aprox.)


        	aceite de oliva virgen extra


        	perejil

      


      Elaboración


      Pon las semillas de lino (reserva 1 cucharadita para decorar) en una picadora y tritúralas bien hasta conseguir una harina fina. Añade la sal y mezcla bien.


      Pon las claras en un bol grande y móntalas con una batidora de varillas eléctrica.


      Agrega al bol la harina de lino, poco a poco, y sigue montando suavemente hasta que los ingredientes queden integrados.


      Pincela un molde rectangular con un poco de aceite.


      Vierte la masa, con ayuda de una lengua, en el molde, espolvoréala con las semillas de lino reservadas, introdúcela en el horno y hornéala a 180 ºC durante 30 minutos.


      Retira el pan del horno, deja que se enfríe y desmóldalo. Sirve y decora la fuente con unas hojas de perejil.


      Consejo


      Para aprovechar todas las propiedades del lino es preferible moler las semillas en casa y utilizarlas lo antes posible para evitar la oxidación.
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      PAN DE PITA


      Ingredientes (8 bollos)


      
        	375 g de harina de fuerza


        	25 g de harina integral + 20 g para estirar


        	5 g de levadura fresca de panadero


        	10 g de azúcar


        	5 g de sal


        	250 ml de agua

      


      Elaboración


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


      Pasa la masa a la encimera, espolvoréala con un poco de harina integral, amásala durante 2-3 minutos, forma con ella una bola y ponla en un bol. Tapa el bol con film transparente y deja que la masa fermente a temperatura ambiente durante 2 horas (o de un día para otro en el frigorífico).


      Retira el film, espolvorea la masa con otro poco de harina integral y pásala a la encimera. Aplástala un poco (desgasifícala) y córtala en 8 porciones. Espolvorea la encimera con otro poco de harina integral y forma 8 bolitas con las porciones de masa. Tápalas con un paño limpio y deja que reposen a temperatura ambiente durante 15-20 minutos.


      Corta 8 trozos cuadrados de papel de hornear y repártelos en 2 bandejas de horno. Espolvorea las bolitas con más harina integral, coloca una bolita sobre cada papel y aplástalas estirándolas hasta formar unos discos de 15 cm. Tápalas con un paño limpio y deja que reposen durante 15 minutos. Aplasta un poco de nuevo los círculos de masa con las manos.


      Precalienta el horno a 280 ºC (arriba y abajo y con aire). Introduce las bandejas en el horno, baja la temperatura a 250 ºC y hornea los panes durante 10-12 minutos.


      Sirve.


      Consejo


      Para que los panes se conserven durante 3-4 días, puedes introducirlos en una bolsa de plástico con cierre hermético y guardarla en el frigorífico. El día que los vayáis a consumir, caliéntalos en una sartén, en una tostadora o en el horno.
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      PAN FABIOLA


      Ingredientes (2 barras)


      
        	500 g de harina de media fuerza + 10 g para estirar


        	250 ml de agua


        	25 g de levadura fresca


        	10 g de sal


        	perejil

      


      Elaboración


      Pon la harina en un bol, añade el agua y desmenuza encima la levadura. Mezcla los ingredientes con la mano hasta que se integre la harina. Incorpora la sal y mezcla un poco más. Tapa el bol con film transparente y deja que la masa repose a temperatura ambiente durante 30 minutos (autólisis).


      Retira el film del bol, pasa la masa a la encimera y amásala durante 5 minutos, hasta que quede lisa. Ponla de nuevo en el bol, tápala con el film y deja que fermente a temperatura ambiente hasta que empiece a moverse (1 hora aproximadamente).


      Espolvorea la encimera con un poco de harina.


      Pasa la masa del bol a la encimera, divídela en 2 y aplasta cada trozo, pasándole el rodillo por encima, hasta conseguir 2 tortas.


      Enrolla cada torta (aplastándola en cada vuelta) hasta formar 2 barras y colócalas sobre una bandeja de horno (cubierta con papel de hornear) dejando la parte de los pliegues hacia abajo.


      Con un cuchillo de sierra, haz unos cortes oblicuos en las barras, primero en un sentido y luego en el otro (cruzándolos) hasta conseguir una especie de rejilla. Tapa las barras con un paño limpio y deja que fermenten a temperatura ambiente hasta que doblen su volumen (unas 2 horas).


      Humedece las barras pulverizándolas con un poco de agua. Pon un par de cucharas a los lados de las barras para que no se mueva el papel durante el horneado. Introduce las barras en el horno y hornéalas a 190 ºC durante 30-35 minutos.


      Retira las barras del horno y deja que se enfríen sobre una rejilla. Sirve y adorna con unas hojas de perejil.


      Consejo


      Si quieres empezar a hacer pan, este sería perfecto. Como su miga es densa y compacta, no tendrás que preocuparte demasiado por las fermentaciones.
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      PAN INTEGRAL DE CENTENO


      Ingredientes (1 hogaza)


      
        	500 g de harina de centeno + 25 g para espolvorear


        	150 g de masa madre de centeno (75 g de harina de centeno y 75 ml de agua)


        	325 ml de agua


        	12 g de sal


        	perejil

      


      Elaboración


      Calienta el agua en un cazo. Pon la harina en un bol, agrega la masa madre, el agua y la sal, mezcla y amasa hasta que la harina se integre. Tapa el bol con film transparente y deja que repose la masa (autólisis) durante 30 minutos.


      Retira la masa del bol, ponla en la encimera y amásala brevemente hasta formar una bola. Pon un poco de harina de centeno en un bol, coloca la bola de masa dentro, tápala con un paño limpio de cocina y deja que fermente durante 3 horas a temperatura ambiente (o de un día para otro en el frigorífico).


      Espolvorea la masa con un poco de harina, sácala del bol con la ayuda de una espátula de panadero y hazle unos pliegues.


      Espolvorea con un poco de harina una cesta de fermentación (banneton) redonda, de un tamaño similar al de la masa, coloca dentro la masa y espolvoréala con otro poco de harina. Tapa la masa con un paño limpio de cocina y deja que fermente durante 1 hora a temperatura ambiente. Retira el paño.


      Cubre la base de una bandeja de horno con un trozo de papel de hornear, coloca la masa encima y hornéala a 190 ºC durante 40 minutos.


      Retira el pan del horno y deja que se enfríe sobre una rejilla. Corta la hogaza en rebanadas y sirve. Adorna con unas hojas de perejil.


      Consejo


      La cesta de fermentación o levado (banneton) es un recipiente que utilizan los panaderos en la segunda fermentación del pan para que la masa tienda a subir en lugar de expandirse hacia los lados. Si no tienes una, puedes emplear un bol que tenga la base pequeña.
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      ROSCA DE PAN DE SEMILLAS


      Ingredientes (3 roscas)


      
        	200 g de mezcla de semillas (sésamo, pipas de calabaza y de girasol, lino…)


        	750 g de harina de trigo de fuerza + 10 g para espolvorear


        	175 g de masa madre


        	2 g de harina de malta tostada


        	12 g de levadura fresca de panadero


        	15 g de sal


        	475 ml de agua (425 + 50 + 25)

      


      Elaboración


      Calienta una sartén sin aceite y tuesta en ella la mitad de las semillas (100 g) a fuego muy suave durante 10 minutos. Pásalas a un bol, vierte encima 50 ml de agua y deja que se hidraten durante 1 hora.


      Pon la harina en un bol grande, agrega la masa madre (si no tienes masa madre, puedes sustituirla por 8 g de levadura fresca), la harina de malta tostada, la levadura fresca (desmenuzada), la sal, las semillas tostadas hidratadas y 425 ml de agua y mezcla los ingredientes hasta que la harina se integre. Tapa el bol con film transparente y deja que la masa repose a temperatura ambiente (autólisis) durante 40 minutos.


      Retira el film, pasa la masa a la encimera y amásala durante unos 5 minutos, hasta conseguir una masa lisa y homogénea. Forma con ella una bola, ponla de nuevo en el bol, tápala con el film y deja que repose a temperatura ambiente hasta que doble su volumen (1 hora y media aproximadamente).


      Pasa la masa a la encimera, córtala en 3 trozos y boléalos un poco hasta conseguir 3 bolas de masa. Introduce el dedo índice en el centro de una de ellas hasta hacerle un agujero y ábrelo un poco. Haz lo mismo con las otras 2 bolas de masa y espolvoréalas con un poco de harina. Estira la primera masa (abriendo el agujero) hasta conseguir una rosca de pan. Haz lo mismo con las otras 2 masas.


      Extiende los otros 100 g de semillas sobre un plato grande y cubre 2 bandejas de horno con papel de hornear.


      Humedece un paño limpio con agua (escúrrele bien el exceso), extiéndelo sobre la encimera, coloca encima 1 rosca de masa para que se humedezca y coloca la parte humedecida sobre las semillas hasta que se queden pegadas. Da la vuelta a la rosca y colócala sobre una bandeja de horno dejando las semillas hacia arriba. Repite el proceso con las otras 2 roscas y colócalas en la otra bandeja de horno.


      Tapa las roscas con un paño limpio y deja que fermenten hasta que doblen su volumen (entre 2 y 2 ½ horas).


      Precalienta el horno a 200 ºC.


      Retira el paño, haz unos cortes superficiales en la masa con un cuchillo de sierra y pulveriza las roscas y los papeles de hornear con 25 ml de agua.


      Baja la temperatura del horno a 170 ºC, introduce en él las roscas (pon la bandeja que tiene 2 roscas en la parte superior del horno, ya que es donde se concentra más calor) y hornéalas durante 40 minutos. Retíralas, deja que se enfríen sobre una rejilla y sirve.


      Consejo


      Si después de la autólisis la masa estuviera demasiado blanda, déjala reposar durante 15 minutos más antes de empezar a amasarla.
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      PAN PARA HAMBURGUESAS


      Ingredientes (10 unidades de 80 g)


      
        	550 g de harina de fuerza + 15 g para espolvorear


        	2 huevos


        	20 g de levadura fresca


        	100 g de masa madre


        	20 g de azúcar


        	15 g de sal


        	100 ml de agua


        	250 g de yogur natural


        	100 g de mantequilla (a punto de pomada)

      


      Elaboración


      Casca los huevos, separa las yemas de las claras y resérvalas.


      Pon la harina en un bol grande. Añade las yemas, la levadura (desmenuzada), la masa madre, el azúcar, la sal, el agua y el yogur y mezcla los ingredientes (primero con una lengua y después a mano) hasta que queden integrados. Tapa el bol con film transparente y deja que repose la masa a temperatura ambiente durante 40 minutos (autólisis).


      Retira el film, pasa la masa a la encimera, agrega la mitad de la mantequilla a la masa y amasa a mano hasta que quede integrada. Añade el resto de la mantequilla y sigue amasando hasta que se integre (unos 5 minutos). Coloca de nuevo la masa en el bol, tápalo con el film y deja que la masa repose en el frigorífico durante 24 horas o a temperatura ambiente durante 2-3 horas (hasta que doble su volumen).


      Cubre 2 bandejas de horno con papel de hornear.


      Espolvorea la encimera con un poco de harina, pon la masa encima y desgasifícala (aplastándola) un poco. Divide la masa en 10 porciones y forma con ellas 10 bollos dándoles un poco de tensión (para ello, lleva las puntas de cada porción hacia el centro, tensionando la masa, y redondéala). Coloca 5 bollos en cada bandeja (dejando el pliegue hacia abajo), tápalos con un paño limpio y deja que fermenten a temperatura ambiente hasta que doblen su volumen (unas 2 horas).


      Bate las claras suavemente y, con ayuda de un pincel, pinta con ellas los bollos. Hornéalos a 200 ºC durante 20 minutos. A media cocción, puedes cambiar las bandejas de lugar para que los bollos se horneen uniformemente.


      Retira las bandejas del horno, pasa los bollos a una rejilla y deja que se enfríen.


      Sirve.


      Consejo


      Para preparar la masa madre partiendo de cero, mezcla en un recipiente la misma cantidad de harina que de agua (50 g y 50 ml) y deja que fermente a temperatura ambiente durante 24 horas. Al día siguiente, retira la mitad de la masa, añádele a la masa restante 25 g de harina y 25 ml de agua y vuelve a dejar que repose a temperatura ambiente durante 24 horas. Repite el proceso cada día durante 6-7 días. Estará a punto cuando dejes la masa reposar y doble su volumen en 2 horas.
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      CHUSCO DE CURRY


      Ingredientes (2 unidades)


      
        	375 g de harina de fuerza + 10 g para espolvorear


        	185 ml de agua + 20 ml para pulverizar


        	5 g de curry en polvo


        	8 g de sal


        	1 g de levadura seca


        	125 g de masa madre líquida


        	aceite de oliva virgen extra

      


      Elaboración


      Pon el agua en un bol grande, agrega el curry, la sal, la levadura seca, la masa madre y la harina. Mezcla los ingredientes con una lengua hasta que la harina quede bien integrada. Tapa el bol con film transparente y deja que repose a temperatura ambiente durante 40 minutos (autólisis).


      Retira el film, pasa la masa a la encimera y amásala durante 5 minutos, hasta que quede lisa y homogénea. Pon 1 cucharadita de aceite en el bol, introduce en ella la masa, dale unas vueltas para que quede bien untada, tápala con film transparente y deja que fermente a temperatura ambiente hasta que doble su volumen (unas 2 horas).


      Retira el film y espolvorea la masa y la encimera con un poco de harina. Pasa la masa a la encimera y córtala en dos. Da a cada porción de masa forma de barra doblando las puntas hacia dentro, aplánalas un poco y enrolla cada una (apretándola un poco en cada vuelta) hasta formar los 2 chuscos.


      Coloca los chuscos (dejando el pliegue hacia abajo) sobre una bandeja de horno cubierta con papel de hornear. Tápalos con un paño limpio y deja que fermenten hasta que doblen su volumen (unas 2 horas).


      Precalienta el horno a 220 ºC.


      Con un cuchillo de sierra, haz un corte (inclinado) a lo largo de cada uno de los chuscos. Pulverízalos con agua, introdúcelos en el horno y baja la temperatura del horno a 200 ºC. Hornéalos durante 40 minutos.


      Retíralos del horno, colócalos sobre una rejilla, deja que se templen y sirve.
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      PAN RELLENO DE QUESO Y HUEVO


      Ingredientes (4 p.)


      
        	300 g de harina de fuerza + 25 g para espolvorear


        	200 g de yogur natural


        	100 ml de leche tibia


        	10 g de sal


        	15 g de azúcar


        	10 g de levadura fresca


        	1 cucharada de aceite de oliva


        	1 huevo batido


        	perejil (para decorar)

      


      Para el relleno:


      
        	75 g de mozzarella rallada


        	75 g de queso Idiazábal rallado


        	100 g de queso feta


        	4 yemas de huevo


        	1 cucharadita de hierbas provenzales


        	10 g de mantequilla

      


      Elaboración


      Pon en un bol grande la harina, el yogur, la leche, la sal, el azúcar, la levadura desmenuzada y el aceite y mezcla los ingredientes con una lengua hasta que la harina se integre. Tapa el bol con film transparente y deja que la masa repose a temperatura ambiente durante 30-40 minutos (autólisis).


      Retira el film del bol, espolvorea la encimera y la masa con un poco de harina, pon la masa sobre la encimera y amásala durante 5-10 minutos.


      Espolvorea el bol con un poco de harina, pon dentro la masa, cúbrela con el film y deja que fermente a temperatura ambiente hasta que doble su volumen (2-3 horas). Si prefieres que fermente en el frigorífico, déjala de un día para otro.


      Cubre 2 bandejas de horno con papel de hornear.


      Espolvorea la masa y la encimera con un poco de harina. Saca la masa del bol, colócala sobre la encimera y divídela en 2 porciones. Pasa el rodillo sobre una de las porciones hasta conseguir un rectángulo grande de 1 cm de grosor. Enrolla un poco el borde izquierdo (del lado más largo) de la masa dándole dos o tres vueltas, haz lo mismo con el lado derecho, junta las puntas de los dos bordes, dales un par de vueltas y pellízcalas un poco para que no se abran (la forma de la masa debe parecerse a una barca). Pasa la masa a una de las bandejas de horno. Repite el proceso con la otra porción de masa. Tapa las bandejas con un paño limpio y deja que las masas doblen su volumen (1-2 horas).


      Para preparar el relleno, pon los quesos rallados en un bol, pica el queso feta y agrégalo. Incorpora las hierbas provenzales y mezcla todo bien.


      Rellena la parte interior de las dos masas con la mezcla.


      Unta los bordes de los panes con el huevo batido, introdúcelos en el horno y hornéalos a 220 ºC (con aire) durante 12-13 minutos (a los 6 minutos, cambia las bandejas de posición). Retira las bandejas del horno y coloca 2 yemas y unos trocitos de mantequilla en cada uno de los panes. Hornéalos durante 2 minutos más a la misma temperatura.


      Retira los panes rellenos del horno, sirve y decora con unas hojas de perejil.


      Consejo


      Este pan relleno está mucho mejor si se consume caliente. Si no puedes servirlo inmediatamente, solo tienes que darle un golpe de calor en el horno para que quede como si estuviera recién hecho.
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      PAN MARMOLADO


      Ingredientes (2 barras)


      
        	harina para estirar


        	perejil

      


      Para la masa blanca:


      
        	350 g de harina de panadería


        	220 ml de agua


        	12 g de levadura fresca


        	7 g de sal

      


      Para la masa de cacao:


      
        	150 g de harina de panadería


        	100 ml de agua


        	6 g de levadura fresca


        	3 g de sal


        	20 g de cacao en polvo


        	20 g de miel

      


      Elaboración


      Para preparar la masa blanca, pon la harina en un bol, agrega el agua, la levadura desmenuzada y la sal y mezcla los ingredientes con una lengua hasta que la harina se integre. Tapa el bol con film transparente y deja que la masa repose a temperatura ambiente durante 30 minutos (autólisis). Retira el film, espolvorea la masa con un poco de harina, ponla sobre la encimera y amásala durante 3-5 minutos. Tapa el bol con el film y deja que repose la masa a temperatura ambiente hasta que doble su volumen (unas 2 horas).


      Para preparar la masa de cacao, pon la harina en un bol, agrega el agua, la levadura desmenuzada, la sal, el cacao y la miel y mezcla los ingredientes con una lengua hasta que la harina se integre. Tapa el bol con film transparente y deja que repose la masa a temperatura ambiente durante 30 minutos (autólisis). Retira el film, espolvorea la masa con un poco de harina, ponla sobre la encimera y amásala durante 3-5 minutos. Tapa el bol con el film y deja que repose la masa a temperatura ambiente hasta que doble su volumen (unas 2 horas).


      Divide la masa blanca en 2, espolvoréalas con un poco de harina y estíralas por separado con un rodillo hasta dejarlas en 1 cm de grosor. Déjalas extendidas sobre la encimera.


      Divide la masa de cacao en 2, espolvoréalas con un poco de harina y estíralas por separado con un rodillo hasta dejarlas en 1 cm de grosor. Ponlas sobre las masas blancas y enróllalas hasta conseguir 2 barras marmoladas.


      Cubre la base de una bandeja de horno con papel de hornear. Coloca encima las barras de pan (dejando el pliegue hacia abajo), tápalas con un paño limpio y déjalas fermentar a temperatura ambiente hasta que doblen su volumen (unas 2 horas).


      Con una puntilla, haz 3 cortes oblicuos (superficiales) en la parte superior de cada barra.


      Precalienta el horno a 200 ºC. Introduce en el horno la bandeja con las barras de pan, baja la temperatura a 180 ºC y hornéalas durante 30 minutos. Retira las barras del horno y deja que se enfríen sobre una rejilla.


      Sirve y adorna la fuente con unas hojas de perejil.


      Consejo


      En vez de fermentar las barras de pan a temperatura ambiente durante 2 horas, puedes introducirlas (tapadas con el paño) en el frigorífico y dejarlas fermentar durante 24 horas.
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      MINIBOMBAS DE CREMA


      Ingredientes (10 piezas)


      
        	250 g de harina tamizada + 10 g para espolvorear


        	8 g de levadura de panadero


        	4 g de sal


        	7 g de azúcar


        	130 ml de leche


        	1 huevo pequeño


        	ralladura de ½ limón


        	50 g de mantequilla (a punto de pomada)


        	400 g de crema pastelera


        	aceite


        	azúcar glas


        	hojas de menta

      


      Elaboración


      Pon la harina tamizada (reserva 50 g) en un bol grande. Agrega la levadura desmenuzada, la sal, el azúcar, la leche, el huevo y la ralladura de limón y mezcla los ingredientes hasta que se integre la harina. Tapa el bol con film transparente y deja que repose a temperatura ambiente durante 30 minutos (autólisis).


      Pon la harina reservada anteriormente sobre la encimera. Retira la masa del bol, ponla sobre la harina, agrégale un trocito de mantequilla y amasa con 2 espátulas de repostería. Vete incorporando el resto de la mantequilla (a trocitos) y sigue amasando durante unos 5 minutos.


      Espolvorea la masa con un poco de harina y pásala a un bol. Tapa el bol con film transparente y deja que la masa repose a temperatura ambiente hasta que quede más lisa (unos 30 minutos).


      Saca la masa del bol, pásala a la encimera y prénsala un poco. Vierte un poco de aceite en el bol, coloca la masa encima, tápala con un paño limpio y deja que fermente hasta que doble su volumen (unas 2 horas).


      Saca la masa del bol, desgasifícala un poco, forma con ella un cilindro y córtalo en 10 trocitos.


      Cubre una bandeja de horno con un trozo de papel de hornear, vierte encima 1 cucharada de aceite y extiéndelo con un pincel por toda la superficie. Forma bolitas con la masa y colócalas en la bandeja. Tápalas con un paño limpio y deja que fermenten a temperatura ambiente hasta que doblen su volumen (1 hora aproximadamente).


      Calienta abundante aceite en un cazo. Cuando alcance los 130 ºC, introduce en él las bolitas (en tandas) y fríelas suavemente. Escúrrelas sobre una fuente cubierta con papel absorbente y deja que se enfríen.


      Introduce la crema pastelera en una manga pastelera, rellena con ella las bombas y espolvoréalas con el azúcar glas. Sirve y decora con unas hojas de menta.


      Consejo


      Para manipular las bombas lo menos posible, podéis cortar el papel de hornear alrededor de cada una y trasladarlas ayudándoos del papel para pasarlas directamente al aceite.
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      PANETONE


      Ingredientes (3 unidades)


      Para la primera masa:


      
        	140 g de masa madre dura (biga)


        	12 g de levadura de panadero


        	130 ml de agua tibia


        	90 g de azúcar


        	270 g de harina de fuerza


        	6 yemas (80 g)


        	100 g de mantequilla (a temperatura ambiente)

      


      Para la segunda masa:


      
        	85 g de azúcar


        	7 g de sal


        	1 rama de vainilla


        	85 g de harina


        	8 yemas (115 g)


        	140 g de mantequilla


        	200 g de chocolate de cobertura (en daditos)


        	175 g de corteza de naranja confitada (en daditos)

      


      Para glasear y decorar:


      
        	100 g de clara de huevo


        	100 g de azúcar glas


        	100 g de almendra molida


        	azúcar perlado


        	hojas de menta

      


      Elaboración


      Para preparar la primera masa, pon en un bol grande la masa madre, la levadura de panadero desmenuzada, el agua y el azúcar, mezcla un poco (con la mano) e incorpora la harina. Sigue mezclando hasta que la harina se integre. Agrega las yemas de una en una (no añadas la siguiente hasta que la anterior no esté bien integrada) y amasa hasta que las yemas queden integradas. Añade la mantequilla y vuelve a amasar hasta que quede integrada. Tapa el bol con film transparente y deja que la masa repose a temperatura ambiente durante 40 minutos (1.ª autólisis).


      Retira el film del bol, pasa la masa a la encimera y trabájala durante 10 minutos con 2 espátulas de repostería. Ponla de nuevo en el bol, tápala con el film y déjala fermentar a temperatura ambiente hasta que doble su volumen (unas 2 horas).


      Para la segunda masa, retira el film, agrega el azúcar, la sal, las semillas de la vainilla y la harina y amasa hasta que los ingredientes queden integrados. Incorpora las yemas de una en una (sin añadir la siguiente hasta que la anterior no esté bien integrada) y sigue amasando hasta conseguir una masa homogénea. Agrega la mantequilla y sigue amasando hasta que se integre. Añade el chocolate y la corteza de naranja y mezcla bien. Tapa el bol con el film y deja que la masa repose a temperatura ambiente durante 40 minutos (2.ª autólisis).


      Retira el film del bol, pasa la masa a la encimera y trabájala con 2 espátulas de repostería durante 15 minutos.


      Ponla de nuevo en el bol, tápala con el film y deja que fermente hasta que doble su volumen (unas 2 horas).


      Retira el film del bol, pasa la masa a la encimera, divídela en 3 porciones y haz a cada una 4-5 pliegues. Introduce cada una de las tres porciones de masa en un molde de papel especial para panetones y colócalos sobre una bandeja de horno. Tapa los moldes con un paño limpio y deja que fermenten hasta que doblen su volumen (unas 2 horas).


      Para preparar el glaseado, por en un bol las claras, el azúcar y la almendra molida y mézclalos con una varilla manual hasta que queden bien integrados. Introduce la mezcla en una manga pastelera y cubre con ella la parte superior de los panetones (en círculo desde dentro hacia fuera). Espolvoréalos con el azúcar perlado.


      Introduce los panetones en el horno y hornéalos a 170 ºC durante 40 minutos.


      Retíralos del horno. Atraviesa cada panetone (por la parte de la base) con 2 pinchos de brocheta. Apoya los pinchos de los panetones en un bol grande (u otro recipiente similar) de modo que los panetones queden colgando boca abajo y deja que se enfríen. (Es importante que se enfríen boca abajo, porque si se dejan boca arriba, tenderán a desinflarse y a caer.)


      Consejos


      1. La masa madre que se utiliza en esta receta es una masa madre dura, también llamada biga. Para elaborarla, se parte de 50 g de masa madre que tendremos que alimentar tres veces cada 4 horas agregando cada vez 20 ml de agua y 10 g de harina, de modo que conseguiremos tenerla lista en 12 horas.

      2. Si no tienes masa madre para preparar la biga, puedes elaborar la receta del panetone empleando el doble de levadura de panadero, es decir, 24 gramos en vez de 12.
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      ENSAIMADA CASERA


      Ingredientes (2 unidades)


      
        	300 g de harina de fuerza


        	1 huevo


        	140 ml de agua


        	30 g de masa madre


        	5 g de levadura de panadero


        	90 g de azúcar


        	6 g de sal


        	100 g de manteca de cerdo


        	azúcar glas


        	aceite de oliva virgen extra


        	hojas de menta

      


      Elaboración


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


      Pasa la mezcla (que estará muy pegajosa) a la encimera y amásala (con paciencia) durante 2 minutos. Deja que repose sobre la encimera durante otros 5 minutos y vuelve a amasarla durante 2 minutos. Repite el proceso las veces que haga falta (unas cinco veces) hasta que notes que la masa queda homogénea y elástica.


      Pon un poco de aceite en un bol, coloca dentro la masa, tápala con film transparente y deja que fermente a temperatura ambiente hasta que doble su volumen (2-3 horas) o en el frigorífico durante 12 horas.


      Extiende un trozo grande de papel de hornear sobre la encimera y riégalo con un poco de aceite.


      Divide la masa en 2, redondea cada porción, colócalas sobre el papel de hornear con aceite y cúbrelas con film transparente. Deja que reposen a temperatura ambiente hasta que se relajen (15 minutos).


      Unta la encimera con un poco de aceite, coge una de las bolas de masa y estírala un poco presionándola con los dedos. A continuación, pásale el rodillo por encima hasta que quede bien fina. Ábrela con las manos hasta conseguir que quede más grande y más fina. Mezcla la manteca con 30 g de azúcar glas y extiende la mitad de la mezcla sobre la lámina de masa. Enróllala formando un rulo y deja que repose durante 10 minutos a temperatura ambiente. Repite el proceso con la otra bola de masa.


      Cubre 2 bandejas de horno con papel de hornear. Toma 1 rulo de masa y enróscalo sobre una de las bandejas formando una caracola y dejando un espacio libre de 1 centímetro en cada vuelta. Repite el proceso con el otro rulo. Tápalos con film transparente y deja que reposen a temperatura ambiente hasta que doblen su volumen (unas 2 horas).


      Introduce las ensaimadas en el horno y hornéalas a 200 ºC durante 20 minutos. A los 15 minutos, intercambia las bandejas de posición.


      Retira las ensaimadas del horno, deja que se enfríen sobre una rejilla, espolvoréalas con el azúcar glas y decóralas con unas hojas de menta.


      Consejo


      Si te resulta muy difícil trabajar la masa, después de un par de reposos y amasados puedes espolvorearla con un poco de harina.
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      COCA DE SAN JUAN


      Ingredientes (2 unidades)


      
        	Prefermento (100 ml de leche, 100 g de harina de fuerza, 15 g de levadura de panadería)


        	300 g de harina de fuerza + 25 g para estirar


        	125 g de azúcar


        	2 huevos


        	1 yema


        	30 g de miel


        	5 g de sal


        	2 cucharadas de anís


        	25 ml de leche


        	ralladura de 1 naranja


        	60 g de mantequilla (a punto de pomada)

      


      Para cubrir y decorar:


      
        	400 g de crema pastelera


        	30 g de piñones (pelados)


        	1 huevo batido


        	50 ml de leche y 50 g de azúcar


        	azúcar perlado


        	hojas de menta

      


      Elaboración


      La víspera prepara el prefermento juntando la leche, la harina y la levadura en un bol y mezclándolos con una espátula hasta que se integren. Tápalo con film transparente y deja que repose en el frigorífico durante 24 horas.


      Pon la harina en un bol grande, agrega el prefermento, el azúcar, los huevos y la yema, la miel, la sal, el anís, la leche y la ralladura de naranja y mezcla hasta que la harina se integre. Tapa la mezcla con film transparente y deja que repose a temperatura ambiente durante 40 minutos.


      Espolvorea la encimera con un poco de harina, pasa la mezcla a la encimera, incorpora la mantequilla en dos veces y amasa bien hasta que se integre (tiene que quedar una masa homogénea y elástica). Deja que la masa repose durante 10 minutos y amásala de nuevo durante 3-4 minutos más.


      Forma una bola con la masa, introdúcela en el bol, tápala con film transparente y deja que fermente a temperatura ambiente hasta que doble su volumen (unas 2 horas).


      Espolvorea la encimera y la masa con un poco de harina, pasa la masa a la encimera y divídela en dos. Para quitar parte del gas, aplasta un poco cada una y dales forma de chapata.


      Corta un trozo grande de papel de hornear y extiéndelo sobre la encimera. Coloca encima las masas, cúbrelas con un paño limpio y deja que reposen durante 15 minutos.


      Espolvorea la encimera con otro poco de harina, toma una de las masas, espolvoréala por encima con otro poco de harina y estírala con un rodillo hasta darle la forma ovalada deseada. Haz lo mismo con la otra masa. Vuelve a estirar la primera masa y, después, la segunda (para evitar que las masas se rompan, es conveniente estirarlas en dos veces).


      Cubre 2 bandejas de horno con papel de hornear, pon una masa sobre cada una, tápalas con un paño limpio y deja que fermenten durante unas 2 horas.


      Unta las masas con el huevo batido, cúbrelas (en forma de red) con la crema pastelera y salpícalas con los piñones.


      Introduce las bandejas en el horno (con aire) y hornea las masas durante 15 minutos a 190 ºC. A los 10 minutos, puedes cambiar las bandejas de sitio para que se hagan por igual (nunca está de más ir controlando cómo van). Retira las cocas del horno.


      Mezcla los 50 g de azúcar con los 50 ml de leche en un bol hasta que se integren. Unta las cocas (en caliente) con el baño de leche y azúcar y decóralas con el azúcar perlado y con unas hojas de menta.


      Consejo


      Las cocas de San Juan se pueden hacer de muchas maneras. Algunas incluyen algo de fruta, una capa fina de mazapán rebajado con clara de huevo, almendras, yogur, nata, chocolate… Así que os animo a experimentar hasta que encontréis la vuestra.
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      CUERNO DE CHOCOLATE


      Ingredientes (4 p.)


      Para la masa:


      
        	275 g de harina de fuerza + 25 g para estirar


        	2 huevos


        	80 ml de leche entera


        	3 g de sal


        	10 g de levadura de panadero


        	45 g de azúcar


        	1 cucharada de extracto de vainilla


        	50 g de mantequilla (a temperatura ambiente)

      


      Para rellenar y cubrir:


      
        	350 g de crema pastelera o crema de chocolate


        	200 g de chocolate negro (70 % de cacao)


        	100 g de chocolate con leche


        	50 g de chocolate blanco

      


      Elaboración


      Bate los huevos en un bol, reserva 3 cucharadas de huevo batido y pasa el resto a un bol grande. Incorpora la harina, la leche, la sal, la levadura desmenuzada, el azúcar y el extracto de vainilla y mezcla bien hasta que la harina se integre. Cubre el bol con film transparente y deja que la masa repose a temperatura ambiente durante 30-40 minutos (autólisis).


      Pasa la masa a la encimera, espolvoréala con un poco de harina, agrega ⅓ de la mantequilla y amasa hasta que quede integrada. Agrega el resto de la mantequilla en dos veces y repite el proceso hasta que consigas una masa homogénea, elástica, suave y lisa.


      Redondea la masa, ponla en un bol, cúbrela con film transparente y deja que fermente a temperatura ambiente durante 3 horas.


      Espolvorea la masa con un poco de harina, pásala a la encimera y aplástala un poco para quitarle el aire. Córtala en 4 porciones, redondéalas y colócalas sobre un trozo de papel de hornear. Tápalas con un paño limpio y deja que reposen a temperatura ambiente durante 10 minutos.


      Estira las bolitas de masa con un rodillo y forma con ellas unos triángulos. Ponlos sobre un trozo grande de papel de hornear, tápalos con un paño limpio y deja que reposen a temperatura ambiente durante 10 minutos.


      Espolvorea la encimera con otro poco de harina, toma 1 triángulo de masa y ponlo sobre la encimera. Estíralo con un rodillo y enróllalo hasta formar una especie de cruasán. Ponlo sobre una bandeja de horno cubierta con papel de hornear. Repite el proceso con los otros 3 triángulos. Tapa los cuernos con un paño limpio y deja que fermenten a temperatura ambiente durante 2 horas.


      Pinta los cuernos con el huevo batido reservado y hornéalos a 165 ºC durante 20 minutos. Retíralos y deja que se enfríen sobre una rejilla.


      Introduce la crema pastelera en una manga con boquilla metálica larga. Agujerea los cuernos en 2-3 puntos con la boquilla y rellénalos bien.


      Separa unos trocitos de los 3 tipos de chocolate y resérvalos. Funde los chocolates (el blanco, solo; y el negro y el chocolate con leche, juntos) al baño maría o en el microondas. Una vez fundidos (no deben superar los 50 ºC), para bajar la temperatura a 30 ºC, añade los trocitos de chocolate reservados a sus boles correspondientes y remueve las mezclas hasta que se integren (de esta manera, la temperatura de los chocolates bajará rápidamente para poder bañar los cuernos).


      Baña los cuernos con la mezcla de chocolate negro y chocolate con leche. Forma un cucurucho pequeño con papel de hornear, rellénalo con el chocolate blanco y forma con él unos hilos sobre los cuernos.


      Consejo


      Para poder trabajar con el chocolate es importante que, al fundirlo, no le entre agua ni hierva.
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    POSTRES
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      BUÑUELOS DE SEMANA SANTA


      Ingredientes (6 p.)


      
        	150 ml de leche


        	30 g de mantequilla


        	1 cucharada de azúcar


        	1 cucharada de vino dulce (tipo moscatel)


        	ralladura de 1 naranja


        	1 cucharadita de anís verde en grano


        	80 g de harina


        	1 huevo


        	azúcar y canela (para rebozar)


        	500 ml de natillas


        	aceite de girasol


        	hojas de menta

      


      Elaboración


      Pon la leche a calentar en un cazo, agrega la mantequilla, el azúcar, el vino dulce, la ralladura de naranja y el anís en grano. Cuando los ingredientes se integren y la leche empiece a hervir, aparta el cazo del fuego e incorpora la harina de golpe. Mezcla bien hasta que la masa se despegue de las paredes (si no se despega, puedes volver a poner el cazo al fuego y cocinar la masa hasta que lo haga). Pasa la masa a un bol y deja que se enfríe.


      Casca el huevo, pásalo a otro bol, bátelo, incorpóralo a la masa y mezcla bien hasta que se integre con la masa.


      Calienta una sartén con abundante aceite. Con ayuda de 2 cucharillas, toma pequeñas porciones de masa, añádelas a la sartén y fríelas hasta que se inflen y se doren. Retira los buñuelos y escúrrelos sobre un plato cubierto con papel absorbente.


      Mezcla en un plato el azúcar con la canela y reboza en ellos los buñuelos.


      Sirve las natillas en 4 platos y coloca encima 4-5 buñuelos. Decora los platos con unas hojas de menta.


      Consejo


      Es importante que la masa esté fría antes de agregar el huevo, pues, si no lo está, podría cuajar y estropear toda la masa.
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      CAFÉ HELADO CON NATA Y CARAMELO


      Ingredientes (4 p.)


      
        	150 ml de café expreso frío


        	150 g de nata montada


        	1 cucharada de sirope de caramelo


        	20 cubitos de hielo


        	200 ml de leche


        	50 g de azúcar


        	1 cucharada de sirope de chocolate


        	hojas de menta

      


      Elaboración


      Coloca los cubitos de hielo en una batidora de vaso. Añade el café (frío), la leche, el azúcar y 1 cucharada de sirope de chocolate y tritura los ingredientes hasta que queden bien integrados.


      Sirve el café helado en 4 vasos y decóralos con la nata montada, el sirope de caramelo y unas hojas de menta.


      Consejo


      Para decorar los cafés helados, introduce la nata montada en una manga pastelera con boquilla rizada.
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      CANUTILLOS CON CHOCOLATE


      Ingredientes (4 p.)


      
        	100 g de harina


        	60 g de harina de maíz refinada


        	60 g de azúcar


        	1 pizca de sal


        	1 huevo


        	15 g de mantequilla fundida


        	90 ml de leche


        	1 cucharadita de esencia de vainilla


        	600 ml de chocolate a la taza


        	hojas de menta

      


      Elaboración


      Tamiza las harinas y ponlas en un bol.


      Pon en otro bol el azúcar, la sal, el huevo, la mantequilla fundida, la leche y la esencia de vainilla, bate todo bien con una varilla manual y agrega la mezcla al bol donde están las harinas. Remueve los ingredientes hasta que queden bien integrados. Introduce la crema en una manga pastelera y córtale la punta (es importante que el agujero quede pequeño).


      Calienta una sartén (sin aceite) a fuego suave y vierte encima de ella hilos de masa hasta formar una rejilla redonda. Cocínala a fuego moderado hasta que empiece a tostarse y enróllala formando un canutillo. Retíralo y resérvalo. Repite el proceso hasta terminar toda la masa (o formar 16 canutillos).


      Calienta el chocolate y sírvelo en 4 recipientes.


      Sirve en cada plato 4 canutillos y 1 recipiente con chocolate. Decóralos con unas hojas de menta.


      Consejo


      Puedes variar el sabor de la masa agregando otros ingredientes, como, por ejemplo, cacao en polvo, café soluble, zumo de fruta (naranja, limón…) o licor.
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      CARQUIÑOLES


      Ingredientes (8 p.)


      
        	300 g de harina


        	215 g de azúcar


        	125 g de almendras enteras (con piel)


        	6 g de levadura (impulsor) en polvo


        	2 huevos


        	60 g de mantequilla fundida


        	aceite de oliva virgen extra


        	hojas de menta

      


      Elaboración


      Pon la harina, el azúcar, las almendras, la levadura, los huevos y la mantequilla fundida en un bol. Mezcla los ingredientes con una cuchara hasta que la harina se integre. Pasa la masa a la encimera y amasa a mano hasta conseguir que quede homogénea y lisa.


      Unta la encimera con un poco de aceite. Corta la masa en 4 trozos y amásalos formando 4 cilindros.


      Cubre una bandeja de horno con papel de hornear y extiende los cilindros de masa encima (sin que se toquen entre sí). Hornéalos a 180 ºC durante 30 minutos.


      Retira la bandeja del horno y deja que los cilindros se templen. Córtalos (al bies) en rodajas de 1-2 cm de grosor y ponlas de nuevo sobre la bandeja de horno. Hornea los carquiñoles a 180 ºC durante 10 minutos.


      Sírvelos en una fuente y decórala con unas hojas de menta.


      Consejo


      Los carquiñoles se pueden comer solos, pero están mucho mejor si los acompañáis con leche, café, chocolate, vino dulce o ratafía.
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      CASTAÑAS PILONGAS CON LECHE Y ARROZ


      Ingredientes (4 p.)


      
        	300 g de castañas pilongas (castañas secas)


        	400 ml de leche


        	½ rama de canela


        	1-2 cucharadas de azúcar


        	1 ½ cucharadas de arroz


        	2 cucharadas de leche condensada


        	hojas de menta

      


      Elaboración


      La víspera, pon las castañas en un bol, cúbrelas con abundante agua y déjalas a remojo (mínimo 12 horas).


      Calienta abundante agua en una cazuela grande, introduce en ella las castañas (escurridas) y cuécelas durante 40 minutos.


      Pon a calentar en un cazo la leche, la canela y el azúcar. Cuando empiece a hervir, añade el arroz y las castañas (escurridas) y cuece todo a fuego suave durante 18 minutos. Retira la canela, agrega la leche condensada y cocina los ingredientes durante 2-3 minutos más.


      Sirve en 4 copas y adorna las copas con unas hojas de menta.


      Consejo


      Las castañas pilongas vienen peladas, por lo que, si las utilizas en tus postres, te ahorrarás bastante trabajo.
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      SALAMI DE CHOCOLATE


      Ingredientes (4 p.)


      
        	150 g de mantequilla (a punto de pomada)


        	50 g de cacao amargo en polvo


        	60 g de azúcar


        	40 galletas maría troceadas


        	100 ml de leche


        	3 cucharadas de azúcar glas


        	hojas de menta

      


      Elaboración


      Pon la mantequilla en un bol junto con el cacao y el azúcar y mezcla todo bien. Incorpora las galletas y mezcla un poco. Agrega la leche y sigue mezclando hasta que los ingredientes queden bien integrados.


      Extiende un trozo de papel de hornear sobre la encimera, coloca encima la mezcla, forma con ella un rulo grueso enrollando el papel de hornear y cierra las puntas del papel enroscándolas como si fuera un caramelo. Introdúcelo en el frigorífico y deja que se endurezca (4 horas como mínimo).


      Saca el salami de chocolate del frigorífico y retírale el papel.


      Pon el azúcar glas en una fuente, coloca encima el salami de chocolate y rebózalo bien con él. Córtalo en rodajas y sirve. Adorna los platos con unas hojas de perejil.


      Comentario


      El nombre de este postre se debe a su parecido con el salami, no solamente por su forma, sino también porque, una vez cortado, las galletas en su interior simulan la grasa del embutido.
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      COQUITOS DE CALABAZA


      Ingredientes (6 p.)


      
        	600 g de calabaza (160 g de calabaza cocida y escurrida)


        	300 g de coco rallado


        	2 huevos


        	350 g de leche condensada


        	hojas de menta

      


      Elaboración


      Pela la calabaza, trocéala y cuécela a fuego medio en una cazuela con agua durante 15 minutos. Escúrrela y ponla en un bol. Aplástala bien con un majador y cuela el puré para quitarle toda el agua.


      Casca los huevos y ponlos en un bol grande. Agrega la leche condensada poco a poco y bátelos con una batidora de varillas eléctrica hasta que queden esponjosos. Añade el coco, poco a poco y sin dejar de remover con una varilla manual.


      Incorpora el puré de calabaza y sigue mezclando hasta conseguir una masa homogénea.


      Cubre la base de una bandeja de horno con papel de hornear.


      Toma pequeñas porciones de la masa, redondéalas y ponlas sobre la bandeja. Hornéalas a 180 ºC durante 15 minutos. Retíralas del horno y deja que se enfríen.


      Sirve y adorna los platos con unas hojas de menta.


      Consejo


      Si quieres que los coquitos queden perfectos, redondéalos primero un poco con la mano, introdúcelos (de 1 en 1) en un vaso y muévelo en círculo hasta conseguir una bolita uniforme.
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      CREPES CARAMELIZADOS A LA NARANJA


      Ingredientes (4 p.)


      
        	250 ml de leche


        	80 g de mantequilla


        	2 huevos


        	125 g de harina


        	80 g de azúcar


        	50 ml de licor de naranja


        	zumo de 2 naranjas


        	hojas de menta

      


      Elaboración


      Funde 50 g de mantequilla (reserva el resto). Pon la leche, la mantequilla fundida, los huevos y la harina en una jarra y tritura todo con una batidora eléctrica hasta conseguir una crema homogénea.


      Calienta una sartén con 50 g de azúcar (reserva el resto) y espera a que se funda y empiece a dorarse. Vierte encima el licor de naranja y flambéalo. Agrega el zumo de naranja y deja que la salsa reduzca a fuego medio durante 6-8 minutos. Resérvala.


      Calienta una sartén con ½ cucharadita de azúcar y 1 cucharadita de mantequilla y deja que se fundan. Vierte encima un poco de la crema de los crepes, extiéndela bien y espera a que cuaje. Con una espátula pequeña, dobla el crepe por la mitad hasta conseguir medio círculo. Vuelve a doblarlo por la mitad de manera que quede con la forma de un cuarto de círculo. Repite el proceso siete veces más hasta conseguir 8 crepes.


      Sirve 2 crepes en cada plato, salséalos y decóralos con unas hojas de menta.


      Consejo


      Cuando vayas a flambear algún licor, es importante que, además de tener apagado el extractor, tengas siempre a mano una tapa por si tuvieras que apagar la llama.
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      PASTELITOS DE CREMA DE HUEVO


      Ingredientes (4 p.)


      
        	1 lámina rectangular de hojaldre


        	2 yemas


        	20 g de mantequilla fundida


        	1 cucharada de canela en polvo


        	15 g de harina de maíz refinada


        	20 g de harina de trigo + 10 g para espolvorear


        	100 g de azúcar


        	200 ml de leche


        	hojas de menta

      


      Elaboración


      Enrolla el hojaldre (sobre su papel) y córtalo en trozos de unos 3 cm. Espolvorea la encimera con un poco de harina, coloca los trozos de hojaldre encima (de manera que se vean los círculos concéntricos que forma al ser enrollado), aplástalos y estíralos con un rodillo hasta darles forma de círculos.


      Unta 8 moldes redondos individuales con un poco de mantequilla fundida, introduce 1 círculo de hojaldre dentro de cada uno, súbeles los bordes por las paredes de los moldes (a modo de tartaleta) y colócalos sobre una bandeja de horno.


      Pon las yemas, la canela, la harina de maíz refinada, la harina de trigo, el azúcar y la leche en un vaso batidor y tritúralos con una batidora eléctrica.


      Reparte la mezcla en los moldes (sin que sobrepase el hojaldre) y hornea los pastelitos a 200 ºC durante 18-20 minutos. Retíralos, deja que se templen y desmóldalos.


      Sirve y decora los pastelitos con unas hojas de perejil.


      Consejo


      En lugar de moldes individuales, también puedes utilizar una bandeja para preparar magdalenas.
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      CROQUETAS DE ARROZ CON LECHE


      Ingredientes (4 p.)


      
        	90 g de arroz redondo


        	500 ml de leche entera (400 + 100)


        	1 tira de corteza de limón


        	1 rama de canela pequeña


        	75 g de azúcar


        	20 g de harina de maíz refinada


        	harina de maíz refinada y huevo batido (para rebozar)


        	3 cucharadas de azúcar con canela (para espolvorear)


        	aceite de girasol


        	hojas de menta

      


      Elaboración


      Pon el arroz en un cazo, añade 400 ml de leche, la corteza de limón y la rama de canela y cuece los ingredientes a fuego suave durante 30-35 minutos. Retira la canela y la corteza de limón, añade el azúcar y mezcla bien.


      Diluye los 20 g de harina de maíz en el resto de la leche (100 ml), incorpórala al cazo del arroz con leche, mezcla bien y cocina durante 2-3 minutos sin dejar de remover. Pasa el arroz con leche a una fuente, deja que se temple, tápalo con film transparente e introdúcelo en el frigorífico hasta que esté bien frío (3-4 horas).


      Calienta abundante aceite en una sartén. Toma pequeñas porciones de arroz con leche, redondéalas, pásalas por la harina de maíz y el huevo batido, introdúcelas en la sartén y fríelas hasta que se doren. Retíralas y escúrrelas sobre un plato cubierto con papel absorbente.


      Reboza las croquetas en la mezcla de azúcar con canela.


      Sirve y decora los platos con una hojita de menta.
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      CRUMBLE DE SEMILLAS DE AMAPOLA


      Ingredientes (8 p.)


      
        	Para la base:


        	500 g de harina


        	200 g de azúcar


        	250 g de mantequilla (a punto de pomada)


        	1 huevo


        	Para el relleno y para decorar:


        	500 ml de leche


        	1 cucharada de esencia de vainilla


        	125 g de azúcar


        	80 g de sémola fina o polenta


        	175 g de semillas de amapola


        	50 g de mantequilla


        	arándanos


        	hojas de menta

      


      Elaboración


      Para preparar la base, pon la harina, el azúcar, la mantequilla y el huevo en un bol y amasa los ingredientes a mano hasta que queden semiintegrados (como migas cuarteadas).


      Para que después sea más fácil desmoldar el crumble, forra un molde cuadrado (20 cm) por la parte interior con papel de hornear, dejando unas pestañas que sobresalgan por cada lado. Cubre la base del molde con ¼ parte de la mezcla y resérvalo. Tapa el bol con el resto de la preparación con film transparente, introdúcelo en el frigorífico y deja que se enfríe bien (al menos durante 1 hora).


      Para preparar el relleno, pon la leche, la esencia de vainilla y el azúcar en un cazo y caliéntalos a fuego suave durante 5-6 minutos. Incorpora la sémola (a modo de lluvia) y cocínala durante 3 minutos removiéndola con una varilla manual. Agrega las semillas de amapola del mismo modo y sigue cocinado los ingredientes, removiéndolos, hasta que espesen (8-9 minutos). Pasa la mezcla a un bol, incorpora la mantequilla y mezcla con una lengua hasta que la mantequilla se funda y quede integrada. Vierte el relleno en el molde, reparte por encima la mezcla reservada en el frigorífico y hornea el crumble a 180 ºC durante 40 minutos. Retíralo del horno, deja que se temple y desmóldalo.


      Decóralo con unos arándanos y unas hojas de menta y sirve.


      Consejo


      Como más se disfruta el crumble es recién hecho, caliente, o templado.
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      CUAJADA CON SÉSAMO, NUECES Y MIEL


      Ingredientes (4 p.)


      
        	800 ml de leche de oveja


        	24 gotas de cuajo


        	4 cucharaditas de semillas de sésamo tostado


        	16 nueces (peladas)


        	4 cucharadas de miel


        	hojas de menta

      


      Elaboración


      Para presentar las cuajadas de una forma especial, coloca 4 vasos bonitos inclinados (por ejemplo, sobre unos moldes de magdalenas).


      Pon la leche a calentar en una cazuela. Cuando empiece a humear, retírala del fuego, deja que se temple un poco (debe estar entre 55-60 ºC) y pásala a una jarra.


      Pon 6 gotas de cuajo en cada vaso, reparte la leche en los vasos y espera a que cuaje.


      Coloca los vasos sobre la encimera y pon 1 cucharadita de sésamo, 1 cucharada de miel y 4 nueces en cada uno. Decora los vasos con unas hojas de menta y sirve.


      Consejo


      Si prefieres hacer la cuajada con leche de vaca, a la hora de calentar la leche habría que añadirle 2 cucharadas de leche en polvo.
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      EMPANADILLAS DE MANZANA ASADA


      Ingredientes (4 p.)


      
        	12 obleas grandes para empanadillas


        	4 manzanas reineta


        	4 cucharaditas de azúcar


        	40 g de mantequilla


        	2 ramas de canela


        	200 ml de vino dulce


        	aceite de girasol


        	1 cucharada de azúcar y canela (para espolvorear)


        	hojas de menta

      


      Elaboración


      Limpia las manzanas, descorazónalas y hazles un corte superficial con una puntilla alrededor del contorno. Colócalas en una fuente apta para el horno e introduce 1 cucharadita de azúcar, 10 g de mantequilla y ½ rama de canela dentro de cada una. Vierte el vino en la fuente y hornea las manzanas a 190-200 ºC durante 20-25 minutos. Retíralas del horno y deja que se enfríen. Reserva el jugo de la fuente.


      Retira las ramas de canela, pela las manzanas y aplástalas con un tenedor.


      Extiende las obleas de empanadilla y reparte encima la pulpa de las manzanas. Dobla las empanadillas y ciérralas presionando el borde con un tenedor.


      Calienta abundante aceite en una sartén, introduce en ella las empanadillas (en tandas) y fríelas por los dos lados hasta que se doren. Retíralas y escúrrelas sobre una fuente cubierta con papel absorbente. Espolvoréalas con la mezcla de azúcar y canela.


      Sirve 3 empanadillas en cada plato. Reparte el jugo reservado en 4 vasos de chupito y sirve 1 en cada plato. Decóralos con unas hojas de menta.


      Consejo


      Las empanadillas se pueden freír u hornear. Si decides hornearlas y quieres que queden brillantes, pincélalas con huevo batido o leche.
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      FLAN DE NUECES


      Ingredientes (4 p.)


      
        	80 g de nueces peladas


        	6 yemas


        	4 cucharadas de leche condensada


        	100 g de azúcar (para hacer el caramelo)


        	1 pizca de sal


        	Para decorar:


        	2 nueces peladas


        	4 frambuesas


        	hojas de menta

      


      Elaboración


      Para preparar la leche de nueces, introduce las nueces en el filtro de un vaso milker (utensilio especial para hacer bebidas vegetales), agrega 500 ml de agua y una pizca de sal, introduce en el filtro una batidora eléctrica y tritura todo bien. Retira la batidora, introduce el mazo y presiona la mezcla de nueces y leche de manera que suelte todo el líquido. Resérvala.


      Para preparar el caramelo, pon el azúcar a calentar en una sartén y espera a que se funda y se tueste un poco. Repártelo en 4 flaneras, espárcelo un poco y deja que se enfríe.


      Pon las yemas en un bol, añade la leche condensada y mezcla bien con una varilla manual.


      Agrega la leche de nueces y sigue removiendo la mezcla hasta que los ingredientes queden bien integrados. Reparte la mezcla en las flaneras y hornéalas al baño maría a 180 ºC durante 30 minutos.


      Retira los flanes del horno y deja que se enfríen. Desmóldalos y decóralos con las frambuesas, las nueces y las hojas de menta.


      Consejo


      Si no tienes el utensilio para hacer bebidas vegetales, puedes preparar la leche de nueces triturando las nueces con el agua en una batidora de vaso y colando después la mezcla.
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      GRANIZADO DE SANDÍA


      Ingredientes (4 p.)


      
        	800 g de sandía


        	25 ml de zumo de limón


        	30 g de azúcar


        	250 g de hielo (en cubos pequeños)


        	hojas de menta

      


      Elaboración


      Coloca un trozo de papel de hornear sobre una fuente.


      Retira la corteza y las pepitas de la sandía, trocéala y colócala en la fuente. Tápala con film transparente, introdúcela en el congelador y espera a que se congele.


      Pon el zumo de limón en una batidora de vaso, añade la sandía, el azúcar y los hielos y tritura hasta conseguir un granizado homogéneo.


      Sirve y decora las copas con unas hojas de menta.


      Consejo


      Puedes hacer este granizado con cualquier otra fruta que sea de vuestro agrado, pero las frutas más apropiadas son las que contienen mucha agua.
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      HOJALDRE DE PERA


      Ingredientes (6 p.)


      
        	1 lámina de hojaldre redonda


        	4 peras


        	300 g de crema pastelera


        	3 cucharadas de mermelada de albaricoque


        	hojas de menta

      


      Elaboración


      Coloca la lámina de hojaldre dentro de un molde redondo (24 cm) y recorta las partes sobrantes con la parte roma de un cuchillo. Cubre la base del hojaldre con la crema pastelera.


      Pela las peras, córtalas por la mitad, descorazónalas, córtalas en láminas finas y distribúyelas (superponiéndolas) en círculo sobre la crema. Coloca el molde sobre una bandeja de horno y hornea la tarta a 180 ºC durante 20-22 minutos. Retírala del horno, deja que se temple y desmóldala.


      Unta las peras con la mermelada de albaricoque, corta la tarta en porciones y sirve. Adorna los platos con unas hojas de menta.


      Consejo


      Puedes elaborar esta tarta con cualquier fruta que no contenga demasiada agua (manzanas, fresas, melocotones, ciruelas…).
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      MANZANAS CON CREMA ASADAS


      Ingredientes (4 p.)


      
        	4 manzanas reineta


        	8-12 cucharadas de crema pastelera (350-400 g)


        	20 g de mantequilla


        	2 cucharadas de azúcar


        	hojas de menta

      


      Elaboración


      Lava las manzanas, sécalas, córtales la parte superior y, con una cuchara parisién (sacabolas), vacíalas con cuidado de no romperles la piel. Retírales las pepitas y pica la pulpa con un cuchillo.


      Funde la mantequilla en una sartén grande, agrega la pulpa de las manzanas y saltéala durante 4-5 minutos. Pásala a un bol, deja que se temple un poco, agrega la crema pastelera y mezcla bien.


      Rellena las manzanas, colócalas sobre un recipiente apto para el horno y hornéalas a 180 ºC durante 15-18 minutos.


      Retira las manzanas del horno, ponles un poco de azúcar en la parte superior y caramelízalas utilizando un soplete de cocina.


      Sirve 1 manzana en cada plato y adórnalas con unas hojas de menta.


      Consejo


      Puedes sustituir las manzanas reineta por las de la variedad Fuji, que también da muy buen resultado.
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      MOUSSE DE PLÁTANO


      Ingredientes (4 p.)


      
        	3 plátanos


        	1 limón


        	75 g de leche condensada


        	200 ml de nata líquida para montar


        	8 frambuesas


        	8 rodajas de plátano deshidratado


        	hojas de menta

      


      Elaboración


      Pela los plátanos, córtalos en rodajas y ponlos en un vaso batidor. Exprime el limón y vierte el zumo en el vaso. Añade la leche consensada y tritura los ingredientes con una batidora eléctrica hasta que obtengas una crema fina. Introduce la crema de plátano en el frigorífico.


      Pon la nata en un bol y móntala con una batidora de varillas eléctrica.


      Añade la crema de plátano al bol de la nata montada y mezcla los ingredientes con movimientos suaves y envolventes. Pasa la mousse a una manga pastelera y córtale la punta.


      Reparte la mousse en 4 copas y decora cada una con 2 frambuesas, 2 rodajas de plátano deshidratado y unas hojas de menta.


      Consejo


      Si quieres servir la mousse bien fría, una vez que la hayas introducido en la manga pastelera, puedes volver a dejarla en el frigorífico hasta el momento de servirla.
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      TARTA SERRADURA


      Ingredientes (6 p.)


      
        	225 g de galletas trituradas


        	75 g de mantequilla fundida


        	300 ml de nata (muy fría) para montar


        	200 g de leche condensada


        	6 g de gelatina neutra en polvo


        	3 fresas


        	hojas de menta

      


      Elaboración


      Hidrata la gelatina en 50 ml de agua fría hasta que se forme una especie de gel. Agrégale 50 ml de agua caliente y mezcla bien. Resérvala.


      Mezcla en un bol 150 g de galletas trituradas con la mantequilla hasta que los ingredientes queden bien integrados. Forra la parte interior de un molde de fondo desmontable (de 18 cm de diámetro) con papel de hornear y cubre la base con la mezcla de galletas y mantequilla. Para que quede bien compacta, presiónala con la mano (cubierta con un trozo de film transparente).


      Pon la nata en un bol y bátela con una batidora de varillas eléctrica hasta que monte bien. Vierte encima la leche condensada poco a poco y bate de nuevo. Añade la gelatina y vuelve a batir. Vierte la mezcla sobre la base de galleta y mantequilla. Tapa la tarta con film transparente, introdúcela en el frigorífico y deja que se endurezca (2 horas como mínimo).


      Retira la tarta del frigorífico y cúbrela con el resto de las galletas trituradas (75 g).


      Introduce unas hojas de menta en la parte superior de cada fresa y decora con ellas la tarta.


      Consejo


      Esta tarta, además de fácil de hacer, es rica y vistosa, por lo que es perfecta para llevarla a cualquier comida o cena de compromiso que tengas. Si la preparas la víspera, métela en una caja especial para tartas y guárdala en el frigorífico.
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      PAVLOVA DE FRESAS Y NATA


      Ingredientes (6 p.)


      
        	500 g de fresas


        	300 ml de nata líquida fría (35 % de materia grasa)


        	6 claras de huevo (a temperatura ambiente)


        	1 pizca de sal


        	250 g de azúcar glas


        	1-2 cucharadas de vinagre blanco


        	45 g de harina de maíz refinada


        	60 g de azúcar (en grano)


        	hojas de menta

      


      Elaboración


      Pon las claras y la sal en un bol grande y móntalas con una batidora de varillas eléctrica. Incorpora el azúcar glas poco a poco y termina de montarlas. Añade el vinagre y bate brevemente hasta que quede integrado.


      Tamiza la harina de maíz sobre el bol y mezcla bien con una lengua de cocina o una cuchara de madera.


      Corta un trozo grande de papel de hornear y marca un círculo de 20 cm en la parte central. Da la vuelta al papel (para que el dibujo quede hacia abajo) y colócalo sobre una bandeja de horno.


      Vierte el merengue sobre el papel, extiéndelo siguiendo la marca del papel y deja una hondonada en la parte central. Hornéalo a 100 ºC durante 2 horas. Apaga el horno y mantenlo dentro del horno durante 24 horas. Pasa el merengue horneado a una fuente.


      Lava las fresas y retírales los tallos. Corta la mitad en dados e introduce en el resto, donde estaban los tallos, unas hojas de menta. Resérvalas.


      Pon la nata con el azúcar en grano en un bol y móntala bien con una batidora de varillas eléctrica. Agrega al bol las fresas cortadas en dados y mezcla. Coloca la mezcla de nata y fresas en la parte central del merengue.


      Decora la tarta con el resto de las fresas y sirve.


      Consejo


      Para que las claras se monten bien, es importante que no tengan nada de grasa, es decir, nada de yema, y que estén a temperatura ambiente.
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      PERAS DE HOJALDRE


      Ingredientes (4 p.)


      
        	4 peras


        	2 láminas de hojaldre


        	30 g de pasas (sin semillas)


        	40 g de nueces peladas y picadas


        	1 cucharada de miel


        	1 cucharadita de canela en polvo


        	1 huevo batido


        	8 bolas de helado


        	hojas de menta

      


      Elaboración


      Pon las pasas, las nueces, la miel y la canela en un bol y mezcla todo bien.


      Corta la parte inferior de las peras y vacíalas con una cuchara parisién, retirándoles el corazón y las semillas. Pélalas y rellénalas con la mezcla anterior.


      Marca y corta las láminas de hojaldre de la siguiente manera: 4 piezas cuadradas (que servirán de base), 8 tiras del largo de la lámina y de 1 cm de grosor y 4 piezas con forma de hoja (puedes marcarlas también con el dibujo interior de una hoja para que tengan mejor apariencia).


      Cubre la parte inferior de las peras con las bases cuadradas de hojaldre y presiona la masa contra ellas de manera que las bases queden bien cerradas. Enrosca (de abajo a arriba) las tiras de hojaldre (2 por pera) alrededor de las peras hasta cubrirlas, dejando los tallos sin cubrir, y pega 1 hoja de hojaldre en cada pera.


      Pinta el hojaldre con el huevo batido y hornea las peras a 180 ºC durante 20-25 minutos.


      Sirve 1 pera en cada plato y acompáñalas con el helado. Decora los platos con unas hojas de menta.


      Consejo


      Si lo prefieres, en lugar de emplear helado para acompañar las peras, puedes utilizar natillas, crema inglesa, salsa de chocolate o un poco de nata montada.


      [image: ]
    


    
      PUCHES


      Ingredientes (4 p.)


      
        	500 ml de leche


        	15 g de anís en grano


        	50 g de harina de trigo


        	50 g de azúcar


        	50 g de pan de pueblo (de víspera)


        	1 cucharada de miel


        	1 cucharadita de canela en polvo


        	aceite de oliva virgen extra


        	hojas de menta

      


      Elaboración


      Pon la leche y el anís a calentar en una cazuela y tápala. Cuando empiece a hervir, apaga el fuego y deja que infusione durante 10 minutos.


      Calienta 4 cucharadas de aceite en otra cazuela. Incorpora la harina y rehógala un poco. Cuela la leche encima, agrega el azúcar y cocina la mezcla a fuego suave (sin dejar de remover) hasta conseguir una crema homogénea (5-6 minutos).


      Calienta 6-8 cucharadas de aceite en una sartén. Corta el pan en daditos y fríelos en la sartén hasta que se doren. Retíralos y escúrrelos sobre una fuente cubierta con papel absorbente.


      Reparte los puches en 4 cuencos. Riega 2 de ellos con un poco de miel y espolvorea los otros 2 con un poco de canela en polvo. Salpícalos con los dados de pan frito y decóralos con unas hojas de menta.


      Consejo


      Es importante cocinar los puches a fuego suave para que la leche no se agarre a la cazuela.
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      ROLLO DE MERENGUE CON MELOCOTÓN


      Ingredientes (6 p.)


      
        	3 melocotones


        	150 g de azúcar moreno


        	20 g de harina de maíz refinada


        	5 claras de huevo


        	1 cucharadita de esencia de vainilla


        	50 g de almendra fileteada cruda


        	300 ml de nata líquida (38 % de materia grasa)


        	100 g de azúcar blanco


        	hojas de menta

      


      Elaboración


      Pela los melocotones. Corta 2 de ellos en daditos, ponlos en una sartén con 2 cucharaditas de azúcar moreno y cocínalos a fuego medio durante 5 minutos. Retíralos a un plato y resérvalos.


      Corta el otro melocotón en trozos más grandes, ponlos en otra sartén con 1 cucharadita de azúcar moreno y cocínalos a fuego fuerte durante 5 minutos. Retíralos a un plato y resérvalos.


      Mezcla en un bol la harina de maíz con el resto del azúcar moreno.


      Pon las claras en un bol grande y empieza a montarlas con una batidora de varillas eléctrica. Cuando estén casi montadas, añade poco a poco la mezcla de azúcar moreno y harina de maíz y termina de montarlas. Incorpora la esencia de vainilla y bate hasta que quede bien integrada.


      Cubre una bandeja de horno con papel de hornear, coloca sobre ella el merengue y extiéndelo bien con ayuda de una espátula. Espolvorea encima la almendra fileteada y hornéalo a 200 ºC durante 12 minutos. Retira el merengue del horno, pásalo a la encimera y deja que se enfríe. Cúbrelo con otro trozo de papel de hornear y dale la vuelta. Retira con cuidado el papel que queda en la parte superior.


      Coloca la nata y el azúcar blanco en un bol, móntala con una batidora de varillas eléctrica e introdúcela en una manga pastelera con boquilla rizada.


      Cubre con la nata montada medio merengue (dejando los bordes sin cubrir) y coloca encima los daditos de melocotón. Enróllalo (ayudándote del papel) partiendo del trozo relleno de melocotón y nata.


      Para servir, córtale las esquinas, colócalo en una fuente alargada y adórnalo con unos botones de nata, los trozos de melocotón reservados y unas hojas de menta.


      Consejo


      Para que se pegue mejor cuando lo enrolles, añade un hilo de nata en cada vuelta.
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      TARTA ALASKA DE TURRÓN


      Ingredientes (6 p.)


      
        	2 huevos


        	60 g de azúcar


        	60 g de harina


        	500 g de helado de turrón


        	350 g de helado de nata


        	aceite de oliva virgen extra


        	frambuesas


        	hojas de menta


        	Para el merengue italiano:


        	125 g de clara de huevo


        	250 g de azúcar


        	100 ml de agua


        	unas gotas de zumo de limón

      


      Elaboración


      Para preparar el bizcocho, casca los huevos, ponlos en un bol, agrega el azúcar y bátelos bien con una batidora de varillas eléctrica. Tamiza la harina encima y mezcla suavemente con movimientos envolventes.


      Cubre la base de un molde redondo de 22 cm de diámetro (de fondo desmontable) con un trozo de papel de hornear. Unta la base y los bordes con un poco de aceite, vierte dentro la mezcla del bizcocho y hornéalo a 200 ºC durante unos 15 minutos.


      Cruza 2 trozos grandes de film transparente sobre la encimera. Trocea la mitad del helado de turrón y colócalo sobre la parte central del film. Introduce el film con el helado en un molde redondo de 20 cm de diámetro, dobla los bordes del film sobre el helado y presiona con las manos hasta conseguir una placa homogénea. Retírala e introdúcela en el congelador. Repite el proceso para montar otras 2 placas, una con el resto del helado de turrón y otra con el helado de nata. Mantén las placas de helado en el congelador hasta el momento de montar la tarta.


      Para preparar el merengue italiano, bate las claras en un bol con una batidora de varillas eléctrica hasta que queden bien montadas. Resérvalas.


      Pon a calentar en un cazo el agua, las gotas de zumo de limón y el azúcar. Cuando los ingredientes alcancen una temperatura de 118 ºC, apaga el fuego (si no tienes termómetro, fíjate en que el almíbar haya alcanzado el punto de hebra: cuando la mezcla esté hirviendo, al introducir en ella una espátula, sacarla y dejar que el almíbar caiga en el cazo, deberá caer como si fuera un hilo).


      Vierte el almíbar poco a poco sobre las claras mientras las bates con la batidora de varillas eléctrica hasta que queden bien montadas y el merengue se enfríe (hasta que esté a temperatura ambiente).


      Saca las placas de helado del congelador, retírales el film y pon una sobre otra (turrón, nata y turrón).


      Para montar la tarta, pon la plancha de bizcocho en un plato grande. Coloca encima las placas de helado y cúbrelas con el merengue italiano. Saca picos al merengue y dora toda la superficie con un soplete de cocina. Decora la tarta con unas frambuesas y unas hojas de menta.


      Consejo


      Para hacer este postre es importante que los helados que utilices sean de calidad.
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      TARTA CAPRESE


      Ingredientes (6 p.)


      
        	3 huevos


        	1 naranja


        	125 g de azúcar


        	125 g de mantequilla


        	125 g de chocolate negro


        	1 cucharada de licor de naranja


        	185 g de harina de almendra


        	2 cucharadas de azúcar glas


        	2 cucharadas de cacao en polvo


        	hojas de menta

      


      Elaboración


      Casca los huevos y ponlos en un bol. Ralla encima la piel de la naranja. Agrega el azúcar en grano y monta con una batidora eléctrica de varillas (unos 5 minutos).


      Pon la mantequilla y el chocolate en un bol y caliéntalos en el microondas durante 30 segundos. Retira el bol, remueve los ingredientes y, si fuera necesario, caliéntalos de nuevo en el microondas durante otros 30 segundos. Retira el bol del microondas y mezcla bien hasta que los ingredientes queden bien integrados. Añade el licor de naranja y vuelve a mezclar.


      Vierte la mezcla de chocolate, mantequilla y licor en el bol de los huevos y bate todo. Incorpora la harina de almendra y mezcla suavemente hasta que se integre.


      Cubre por dentro (base y contorno) con papel de hornear un molde de fondo desmontable de 20 cm de diámetro. Vierte en él la mezcla del bizcocho y hornéalo a 180 ºC (calor arriba y abajo, sin ventilador) durante 30 minutos. Apaga el horno, abre la puerta y déjalo reposando durante 10 minutos. Sácalo, deja que se enfríe y desmóldalo. Con ayuda de un plato, da la vuelta al bizcocho.


      Pon el azúcar glas en un colador y el cacao en otro. Espolvorea la superficie del bizcocho con el azúcar glas, coloca encima una plantilla y espolvorea el cacao por encima.


      Decora la tarta con unas hojas de menta.


      Consejo


      Esta tarta necesita asentarse tras la cocción, por lo que hay que evitar los cambios bruscos de temperatura y desmoldarla demasiado pronto.
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      TARTA CREMOSA DE MASCARPONE


      Ingredientes (6 p.)


      
        	500 g de mascarpone (a temperatura ambiente)


        	3 huevos


        	80 g de azúcar


        	100 ml de nata líquida


        	1 cucharada de azúcar glas


        	hojas de menta


        	Para la compota:


        	350 g de membrillo


        	500 g de manzanas


        	50 g de azúcar


        	1 rama de canela


        	125 g de frambuesas

      


      Elaboración


      Cubre la parte interior de un molde redondo de 22 cm con papel de hornear.


      Casca los huevos y ponlos en un bol grande. Añade el azúcar y móntalos con una batidora eléctrica de varillas. Agrega el queso (poco a poco) y sigue montando la mezcla hasta que el queso quede bien integrado. Incorpora poco a poco la nata y termina de montar.


      Vierte la mezcla en el molde y hornéala a 170 ºC durante 40-45 minutos. Retira la tarta del horno, deja que se enfríe y desmóldala.


      Para preparar la compota, pela los membrillos (con un pelador de verduras estriado), córtalos en gajos, retírales las semillas y ponlos en una cazuela. Añade el azúcar y la rama de canela, cúbrelos con agua fría (a ras), tapa la cazuela y cuécelos a fuego suave durante 30 minutos.


      Pela las manzanas, retírales los corazones, córtalas en dados, incorpóralas a la cazuela y cuécelas (junto a los membrillos) a fuego muy suave durante 15 minutos más. Introduce las frambuesas (reserva 6) en la cazuela y mezcla suavemente.


      Espolvorea la tarta con un poco de azúcar glas y córtala en 6 porciones. Sirve 1 porción en cada plato, pon 1 frambuesa encima de cada una y acompáñalas con un poco de compota de membrillo y manzana. Decora los platos con unas hojas de menta.


      Consejo


      Si no tienes queso mascarpone, puedes sustituirlo por un queso crema.
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      TARTA DE QUESO FRESCO CON HIGOS


      Ingredientes (6 p.)


      
        	400 g de queso fresco de cabra


        	9 higos frescos


        	3 huevos


        	300 ml de nata líquida


        	160 g de azúcar


        	50 g de harina


        	1 cucharadita de esencia de vainilla


        	3 cucharadas de mermelada de higo


        	hojas de menta

      


      Elaboración


      Casca los huevos y ponlos en un bol grande. Añade la nata, el azúcar, la harina y la esencia de vainilla. Trocea el queso e incorpóralo. Bate los ingredientes con una varilla eléctrica hasta que queden bien integrados.


      Cubre un molde redondo de fondo desmontable con un trozo de papel de hornear (para que el papel se asiente bien, puedes colocar un plato en la base durante 5 minutos).


      Vierte la mezcla de la tarta dentro del molde y hornéala a 180 ºC durante 30-35 minutos. Retira la tarta del horno y deja que se enfríe.


      Pela los higos y córtalos por la mitad a lo ancho.


      Añade 2 cucharadas de agua a la mermelada y remuévela con una cuchara para mezclarla y que quede un poco más ligera.


      Corta la tarta en 6 porciones. Sirve 1 porción en cada plato y acompáñalas con los higos frescos (3 mitades en cada plato). Salpica los platos con la mermelada y decóralos con unas hojas de menta.


      Consejo


      Si lo prefieres, puedes sustituir el queso fresco de cabra por un queso fresco de vaca (tipo queso de Burgos).
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      TARTA DE PIÑA CARAMELIZADA


      Ingredientes (4 p.)


      
        	1 lámina de hojaldre rectangular


        	½ piña


        	1 huevo


        	50 g de mantequilla


        	25 g de azúcar moreno


        	4 cucharadas de queso mascarpone


        	40 g de azúcar blanco


        	hojas de menta

      


      Elaboración


      Casca el huevo, ponlo en un bol y bátelo bien.


      Corta la masa de hojaldre en 4 y, con ayuda de un pincel, unta los bordes de cada trozo con un poco de huevo batido y dóblalos hacia dentro, formando un marco alrededor de todo el borde. Píntalos con huevo batido y pincha las bases con un tenedor.


      Cubre una bandeja de horno con papel de hornear, coloca encima los 4 hojaldres y hornéalos a 190 ºC durante 18-20 minutos. Retíralos del horno y deja que se enfríen.


      Corta la media piña en 4 gajos a lo largo, retírales la parte dura del centro y la corteza y corta los gajos en triángulos de 1 centímetro de grosor.


      Calienta la mantequilla en una sartén grande, agrega el azúcar moreno, mezcla bien e incorpora los trozos de piña. Cocínala a fuego suave-medio durante 4-5 minutos. Retírala a una fuente y resérvala.


      Pon 1 cucharada de queso mascarpone en la parte central de cada hojaldre y extiéndelo con una espátula. Reparte encima los trozos de piña, espolvoréalos con un poco de azúcar y caramelízalos con un soplete.


      Sirve y decora con unas hojas de menta.


      Consejo


      El proceso de elaboración del hojaldre es muy largo, pero en el mercado se puede encontrar una gran variedad de marcas que lo hacen muy bien.
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      TARTA DE CACAO Y REQUESÓN


      Ingredientes (6 p.)


      
        	Para la base:


        	180 g de harina + 25 g para espolvorear


        	20 g de cacao


        	90 g de azúcar


        	16 g de levadura en polvo


        	1 pizca de sal


        	90 g de mantequilla (a punto de pomada)


        	1 huevo pequeño


        	Para el relleno y para decorar:


        	400 g de requesón


        	160 g de azúcar


        	2 huevos grandes


        	1 cucharadita de esencia de vainilla


        	200 g de mantequilla (a punto de pomada)


        	20 g de preparado para flan


        	hojas de menta

      


      Elaboración


      Para preparar la base, pon en un bol la harina, el cacao, el azúcar, la levadura y la sal y mezcla suavemente. Incorpora la mantequilla y el huevo y amasa los ingredientes un poco. Pasa la mezcla a la encimera y amásala hasta que quede una masa compacta. Envuélvela con film transparente, introdúcela en el frigorífico y deja que se enfríe durante 30 minutos.


      Para preparar el relleno, pon el requesón y el azúcar en un bol grande y bátelos con una batidora de varillas eléctrica hasta que queden integrados. Sin dejar de batir, incorpora los huevos (de uno en uno), la esencia de vainilla y la mantequilla en trozos (es importante no agregar el siguiente ingrediente hasta que el anterior quede bien integrado). Añade el preparado para flan y mezcla suavemente con una cuchara hasta que se integre en la mezcla.


      Espolvorea la encimera con un poco de harina, coloca encima la masa, espolvoréala con otro poco de harina y estírala con un rodillo (no te preocupes si se rompe, ya que es una masa que se quiebra con facilidad).


      Cubre la base y el contorno de un molde redondo (de 20 cm de diámetro) con la masa (si se rompe, pon un trozo de masa en el hueco y aplástala hasta que se una). Vierte dentro el relleno y coloca sobre él unos recortes de la masa. Hornea la tarta a 170 ºC durante 45 minutos.


      Retírala y deja que se enfríe. Adórnala con unas hojas de menta y sirve.


      Consejo


      Si en vez de utilizar un molde de 20 cm utilizas uno de 24, en lugar de hornearla durante 45 minutos será suficiente con hacerlo durante 25-30 minutos.
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      TARTA DE ZANAHORIA Y NUECES


      Ingredientes (8 p.)


      
        	Para un molde desmontable de 24 cm de diámetro:


        	135 g de zanahorias ralladas


        	75 g de nueces molidas


        	45 g de pasas


        	2 cucharadas de ron


        	½ plátano maduro aplastado


        	150 g de azúcar


        	ralladura de 1 limón


        	1 pizca de sal


        	4 huevos


        	70 g de harina de trigo


        	135 g de harina de almendra


        	Para la crema de mantequilla:


        	400 g de mantequilla (a punto de pomada)


        	3 yemas de huevo


        	150 g de azúcar glas


        	Para decorar:


        	200 g de nueces picadas


        	8 medias nueces


        	3 cucharadas de zanahoria rallada (mezcladas con 1 cucharadita de zumo de limón)


        	hojas de menta

      


      Elaboración


      Pon las pasas con el ron en un bol y deja que se hidraten durante unos 30 minutos. Escúrrelas, pícalas un poco y pásalas a otro bol. Agrega las zanahorias ralladas (135 g) y el plátano, mezcla bien y reserva.


      Mezcla el azúcar con la ralladura de limón y la sal en otro bol.


      Separa las claras de las yemas y ponlas en 2 boles separados. Agrega al bol de las 4 yemas ⅓ de la mezcla de azúcar, limón y sal y bátelas con una batidora de varillas hasta que queden espumosas. Incorpora la mezcla de zanahoria, plátano y pasas y mezcla bien.


      Bate las claras con una batidora de varillas hasta que formen picos suaves. Agrega el resto de la mezcla de azúcar, ralladura y sal (⅔) y sigue batiéndolas hasta que queden firmes.


      Mezcla las claras montadas con la mezcla de yemas montadas, zanahoria, plátano y pasas y remueve los ingredientes con movimientos suaves y envolventes hasta que queden integrados.


      Mezcla en un bol grande las nueces molidas con la harina de trigo y la de almendra. Incorpora al bol la mezcla de las yemas y las claras y vuelve a mezclar.


      Cubre el molde por la parte interior (base y contorno) con papel de hornear, vierte dentro la mezcla y hornéala a 180 ºC durante 40-45 minutos. Retira el bizcocho del horno y deja que se enfríe.


      Para preparar la crema de mantequilla, pon las yemas en un bol y bátelas con una batidora de varillas eléctrica. Vete agregando el azúcar glas poco a poco y sigue montándolas hasta que quede integrado. Incorpora la mantequilla poco a poco y sigue batiendo hasta conseguir una crema homogénea. Introduce la crema de mantequilla en una manga pastelera con boquilla redonda y resérvala.


      Para montar la tarta, corta el bizcocho en 3 planchas. Coloca 1 plancha de bizcocho sobre un plato, ponle un poco de la crema de mantequilla en el centro y extiéndela con una espátula. Coloca encima otra plancha de bizcocho y vuelve a cubrirla con más crema de mantequilla. Finalmente, pon encima la última plancha y cúbrela con la crema de mantequilla, extendiéndola con la espátula. Extiende también crema de mantequilla por todo el contorno de la tarta y cubre este con las nueces picadas.


      Decora la parte superior de la tarta con el resto de la crema de mantequilla, las medias nueces, la zanahoria rallada (mezclada con zumo de limón) y unas hojas de menta.


      Consejo


      Para cubrir el contorno de la tarta con las nueces, vete tomando con la mano puñados de nueces picadas y presionándolas contra la tarta suavemente.
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      TARTA FRANCHIPÁN


      Ingredientes (6-8 p.)


      
        	2 láminas de hojaldre


        	1 huevo batido (para pintar)


        	Para el franchipán:


        	200 g de harina de almendra


        	50 g de harina de trigo


        	200 g de azúcar glas


        	200 g de mantequilla (a punto de pomada)


        	2 huevos


        	Para decorar:


        	75 g de almendra cruda fileteada


        	hojas de menta

      


      Elaboración


      Pon las almendras fileteadas en un bol, cúbrelas con agua y deja que se hidraten durante unos 30 minutos.


      Mezcla en un bol grande la harina de almendra, la harina de trigo y el azúcar glas. Añade la mantequilla y los 2 huevos y mezcla los ingredientes con una lengua hasta conseguir una crema homogénea.


      Extiende 1 lámina de hojaldre (con el papel con el que viene envuelta) sobre una bandeja de horno. Pon encima de ella la crema, extiéndela dejando el contorno del hojaldre sin cubrir y dobla este hacia dentro.


      Enrolla la otra lámina de hojaldre y córtala en rodajas de 1 centímetro de grosor. Desenróscala y coloca las tiras de hojaldre resultantes encima de la crema formando una rejilla. Pega las tiras a la base untándoles las puntas (por la parte inferior) con un poco de agua. Pinta el hojaldre con el huevo batido.


      Escurre las almendras fileteadas y repártelas sobre la tarta.


      Hornea la tarta a 180 ºC durante unos 30 minutos.


      Sirve y decora con unas hojas de menta.


      Consejo


      La tarta se puede consumir fría, pero si la coméis templada, los sabores tostados de la almendra serán más intensos.
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      TARTA FRÍA DE CHOCOLATE


      Ingredientes (6 p.)


      
        	Para la base:


        	200 g de galletas de cereales y cacao


        	60 g de mantequilla fundida


        	Para el relleno:


        	250 g de chocolate negro


        	150 ml de nata líquida (38 % de materia grasa)


        	2 hojas de gelatina (3,3 g)


        	500 g de queso mascarpone (o queso cremoso de untar)


        	110 g de azúcar glas


        	Para decorar:


        	chocolate negro rallado


        	frambuesas


        	hojas de menta

      


      Elaboración


      Pon la gelatina en un bol con agua fría y déjala a remojo hasta que se ablande.


      Para preparar la base, tritura las galletas en una picadora hasta que queden reducidas a polvo. Agrega la mantequilla fundida y vuelve a triturar hasta que todo quede bien integrado.


      Cubre un molde redondo de fondo desmontable (22 cm de diámetro) con papel de hornear, introduce en él la mezcla de galletas y mantequilla y extiéndela bien (aplastándola con una cuchara) por toda la base del molde.


      Trocea el chocolate, colócalo en un bol, fúndelo al baño maría (es muy importante que el chocolate no se moje) y resérvalo.


      Pon la nata a calentar en un cazo, añade las hojas de gelatina (escurridas) y remuévelas hasta que se disuelvan. Aparta el cazo del fuego.


      Pon el queso en un bol grande, incorpora el azúcar glas y mezcla un poco. Introduce la batidora de varillas eléctrica en el bol y empieza a montar los dos ingredientes. Vierte encima, poco a poco, la mezcla de nata y gelatina sin dejar de batir. Incorpora el chocolate fundido y remueve los ingredientes con una lengua (o cuchara de madera) hasta que queden bien integrados.


      Vierte la mezcla en el molde y golpéalo contra la encimera para que se asiente y quede nivelada. Introduce el molde en el frigorífico y espera a que este frío y cuajado (2-3 horas).


      Desmolda la tarta, decórala con chocolate rallado, unas frambuesas y unas hojas de menta y sirve.


      Consejo


      El chocolate se puede fundir en el microondas. Basta con trocearlo, introducirlo en el microondas a máxima potencia durante 30 segundos, removerlo y repetir el proceso hasta que se funda del todo. Hay que tener cuidado de que no se queme.
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      TARTA FRÍA DE LIMÓN


      Ingredientes (6 p.)


      
        	Para la base de un molde de 20 cm de diámetro:


        	200 g de galletas


        	100 g de mantequilla fundida


        	Para la crema de limón:


        	2 huevos pequeños


        	60 ml de zumo de limón


        	100 g de azúcar


        	4 g de hojas de gelatina


        	50 g de mantequilla


        	ralladura de ½ limón


        	250 ml de nata muy fría (35 % de materia grasa)


        	Para la cobertura de limón:


        	30 g de harina de maíz refinada


        	50 g de azúcar


        	225 ml de agua


        	100 ml de zumo de limón


        	unas gotas de colorante amarillo


        	Para decorar:


        	1 cucharada de caramelitos explosivos


        	1 cucharadita de ralladura de limón


        	1 cucharada de azúcar


        	hojas de menta

      


      Elaboración


      Pon la gelatina en un bol con agua fría y déjala a remojo hasta que se ablande.


      Para preparar la base, pon la mantequilla fundida en una picadora, trocea las galletas, añádelas y tritura todo bien. Cubre la base del molde con un trozo de papel de hornear, introduce en él la mezcla de galleta y mantequilla, cúbrete la mano con film transparente y aplasta con ella la mezcla hasta extenderla por toda la base.


      Para preparar la crema de limón, casca los huevos, ponlos en un bol y bátelos un poco. Agrega el zumo de limón y el azúcar y mezcla bien. Pasa la mezcla a una cazuela y caliéntala (sin dejar de remover con una varilla) a fuego bajo hasta que cuaje. Apaga el fuego, incorpora las hojas de gelatina (escurridas) y remueve los ingredientes hasta que la gelatina se funda. Añade la mantequilla y remueve todo hasta que se funda. Finalmente, agrega la ralladura de limón, mezcla bien y deja que se temple (a temperatura ambiente). Pon la nata en otro bol y móntala con una batidora de varillas eléctrica. Incorpora la crema templada a la nata montada, mezcla bien, hasta conseguir una crema homogénea, viértela sobre la base de galleta y mantequilla y extiéndela con una espátula. Introduce la tarta en el frigorífico y deja que se enfríe durante 2 horas como mínimo.


      Para preparar la cobertura de limón, pon la harina de maíz refinada y el azúcar en un bol y mezcla bien. Vierte encima el agua (poco a poco) sin dejar de remover hasta que los ingredientes queden bien integrados. Añade el zumo de limón y remueve de nuevo. Pasa la mezcla a un cazo y cocínala a fuego medio hasta que espese un poco. Apaga el fuego y pasa la mezcla a un bol. Añade 4-5 gotas de colorante y remueve los ingredientes hasta que queden integrados. Deja que se enfríe.


      Retira la tarta del frigorífico, desmóldala y nápala con la cobertura de limón.


      Mezcla los caramelitos explosivos con la ralladura de limón y el azúcar y decora la tarta con la mezcla. Adórnala con unas hojas de menta.


      Consejo


      No es necesario hornear la base de galleta y mantequilla, sobre todo en el caso de tartas frías. No obstante, al hornearla, conseguiremos una base más compacta que no se desmoronará a la hora de cortarla.
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      TARTA REGINA


      Ingredientes (8 p.)


      
        	2 láminas de hojaldre redondas


        	1 huevo batido


        	400 ml de nata líquida (muy fría) para montar


        	40 g de azúcar glas


        	40 g de almendra laminada tostada


        	hojas de menta


        	Para la crema pastelera:


        	50 g de harina de maíz refinada


        	50 g de azúcar


        	500 ml de leche


        	1 cucharada de esencia de vainilla


        	2 huevos


        	50 g de mantequilla

      


      Elaboración


      Extiende las lámina de hojaldre (con el papel que traen) sobre la encimera. Con ayuda de un plato (un poco más pequeño que el hojaldre), marca un aro en una de las láminas y córtalo. Dobla el aro en 4 (para que no se deforme al trasladarlo) y colócalo sobre el contorno de la otra lámina de hojaldre, de manera que tengamos una base con un borde exterior. Reserva el hojaldre sobrante para otra ocasión.


      Coloca la base de hojaldre (con su papel) sobre una bandeja de horno. Pincha la parte central con un tenedor y cúbrela con un trozo grande de papel de hornear. Para que el hojaldre no suba, colócale en la parte central de la base unas legumbres secas (destinadas a este fin). Pinta el borde con huevo batido. Hornea el hojaldre a 200 ºC (a media altura, calor arriba y abajo) durante 10 minutos. Abre el horno, retira las legumbres y hornéalo durante 10 minutos más. Retíralo y deja que se enfríe.


      Para preparar la crema pastelera, pon la harina de maíz, el azúcar y 150 ml de leche en un bol y mezcla bien con una varilla manual. Incorpora la vainilla y los huevos y bate los ingredientes hasta que se integren bien.


      Pasa la mezcla a una cazuela, añade el resto de la leche, mezcla bien y cocina los ingredientes a fuego suave hasta que espese la crema (unos 5 minutos). Aparta la cazuela del fuego, agrega la mantequilla y mezcla todo con una lengua hasta que se disuelva la mantequilla. Pasa la crema pastelera a un bol, cúbrela a piel con film transparente y deja que se enfríe.


      Cubre la parte interior del hojaldre con la crema pastelera.


      Pon la nata (importante que este bien fría) en un bol, agrega el azúcar glas y móntala con una batidora de varillas eléctrica. Introdúcela en una manga pastelera con boquilla rizada y cubre la crema pastelera con botones de nata.


      Decora la tarta con las almendras tostadas y unas hojas de menta.


      Consejo


      Para tostar las almendras lo mejor es calentar primero una sartén sin nada de grasa y agregar después las almendras. Para que no se quemen, es conveniente tostarlas a fuego suave y vigilarlas en todo momento.
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      PASTELITOS DE LIMÓN Y ARÁNDANOS


      Ingredientes (4 p.)


      
        	16 hojas de pasta filo


        	ralladura de 2 limones


        	40 arándanos frescos


        	100 g de mantequilla fundida


        	500 ml de nata líquida


        	3 huevos


        	100 g de azúcar glas (75 g + 25 g)


        	hojas de menta

      


      Elaboración


      Extiende 2 hojas de pasta filo sobre la encimera (colocando el lado corto de las hojas hacia ti), úntalas con mantequilla y pliégalas (como si fueras a hacer un acordeón). Unta 1 molde individual con un poco de mantequilla y ponle encima una tira larga de papel de hornear a lo largo del molde, de manera que cuelgue una pestaña por cada lado. Coloca dentro las hojas de pasta filo plegadas contorneando el molde. Pliega otras 2 hojas de pasta filo de la misma manera y colócalas en la parte central del molde. Monta los otros 3 moldes del mismo modo. Úntalos por la parte superior con otro poco de mantequilla, colócalos en una bandeja de horno y hornéalos a 180 ºC durante 10 minutos.


      Pon la nata, los huevos, la ralladura de los limones y 75 g de azúcar glas en un vaso batidor y tritúralos con una batidora eléctrica hasta conseguir una crema homogénea.


      Retira los moldes del horno y reparte por encima la crema y los arándanos.


      Vuelve a colocar la bandeja en el horno y hornea los pastelitos a 180 ºC durante 30 minutos. Retíralos del horno, deja que se templen y desmóldalos.


      Sirve 1 pastelito en cada plato, espolvoréalos con el resto del azúcar glas (25 g) y decóralos con unas hojas de menta.


      Consejo


      Para que sea más fácil desmoldar los pastelillos, pasa una puntilla (cuchillo pequeño) por los lados donde no hay pestaña de papel.
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      TORRIJAS AL HORNO


      Ingredientes (6 p.)


      
        	6 rebanadas gruesas de pan de molde


        	3 huevos


        	400 ml de leche


        	3 cucharadas de azúcar


        	1 cucharadita de esencia de vainilla


        	500 ml de helado de vainilla


        	azúcar glas


        	hojas de menta

      


      Elaboración


      Casca los huevos y ponlos en una jarra junto con la leche, el azúcar y la esencia de vainilla y tritura todo con una batidora eléctrica hasta que los ingredientes queden bien integrados.


      Extiende las rebanadas de pan en un recipiente grande. Riégalas con la mezcla anterior y déjalas reposar durante 3 minutos. Dales la vuelta y déjalas otros 3 minutos, hasta que queden bien empapadas.


      Coloca las rebanadas de pan remojadas de pie en un recipiente (apto para el horno) que se adapte al tamaño de las rebanadas. Vierte encima los restos del líquido donde las has remojado y hornéalas a 190 ºC durante 15 minutos.


      Retira las torrijas del horno, deja que se templen y espolvoréalas con un poco de azúcar glas.


      Sirve 1 torrija en cada plato, espolvoréalas con otro poco de azúcar glas y acompáñalas con 1 bolita de helado. Decora los platos con unas hojas de menta.


      Consejo


      Las torrijas son perfectas para cualquier momento del día, pero si las acompañas con un chocolate caliente, se convertirán en las reinas de la merienda.
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      BOCADOS DE TIRAMISÚ


      Ingredientes (4 p.)


      
        	300 g de bizcocho


        	1 café expreso (60 ml)


        	3 cucharadas de queso mascarpone (65 g)


        	100 g de cacao en polvo


        	hojas de menta

      


      Elaboración


      Desmenuza el bizcocho y ponlo en un bol. Agrega el café y el queso y mezcla bien hasta conseguir que los ingredientes queden bien integrados.


      Toma pequeñas porciones de la mezcla, redondéalas hasta conseguir unas bolitas y pásalas por el cacao.


      Sirve y decora los platos con unas hojas de menta.


      Consejo


      Si los bocaditos los van a comer solo adultos, puedes agregar a la mezcla un poco de vino marsala o de licor amaretto.
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      CANUTILLOS FRITOS CON CREMA Y PISTACHOS


      Ingredientes (4 p.)


      
        	200 g de harina + 25 g para estirar


        	80 ml de leche


        	50 ml de aceite de girasol


        	500 g de crema pastelera


        	100 g de pistachos (pelados y picados)


        	aceite de oliva suave


        	hojas de menta

      


      Elaboración


      Pon la harina, la leche y el aceite de girasol en un bol grande. Mezcla bien y amasa hasta que los ingredientes queden bien integrados. Forma una bola, ponla de nuevo en el bol, cúbrela con un paño limpio y deja que repose durante 10 minutos.


      Espolvorea la encimera con un poco de harina. Pon la masa sobre la encimera, ruédala hasta formar un cilindro y córtala en 8 porciones. Con ayuda de un rodillo, estira una de las porciones hasta formar un cuadrado fino, enróllalo alrededor de un canutillo (especial de repostería) de acero inoxidable, unta la punta de la masa con un poco de agua, presiónala un poco y sella la junta. Repite el proceso con las otras 7 porciones de masa.


      Calienta abundante aceite de oliva en una sartén, introduce en ella los canutillos (en tandas) y fríelos (con molde incluido) hasta que se doren. Retíralos, escúrrelos sobre una fuente cubierta con papel absorbente y desmóldalos (retírales el canutillo de metal).


      Pon la crema pastelera en una manga y rellena con ella los canutillos. Reboza las puntas con el pistacho picado.


      Sirve 2 canutillos en cada plato y adórnalos con unas hojas de menta.


      Consejo


      Si cuando frías los canutillos, el aceite no los cubre, es mejor introducirlos en la sartén dejando la parte de la junta en contacto con la sartén.
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      CARLOTA DE LIMÓN


      Ingredientes (6-8 p.)


      
        	21 galletas redondas


        	1 hoja de gelatina


        	300 ml de leche evaporada


        	2 limas


        	300 g de leche condensada


        	300 g de queso crema


        	2 limones


        	35 arándanos


        	hojas de menta

      


      Elaboración


      Cubre la base interior de un molde de fondo desmontable (18 cm) con papel de hornear, y el contorno interior, con acetato.


      Pon la gelatina a remojar en un bol con agua fría. Calienta un poco de la leche evaporada en un cazo. Escurre la gelatina, agrégala al cazo, mezcla hasta que se disuelva y resérvala.


      Ralla la cáscara de 1 lima y exprime 1 lima y los limones. Introduce en una batidora de vaso la ralladura de lima, la leche condensada, el queso crema, el resto de la leche evaporada fría y el zumo de los limones y de la lima y tritura los ingredientes un poco. Agrega la leche evaporada con la gelatina y vuelve a triturar brevemente.


      Para montar la carlota, cubre el fondo del molde con un poco de la crema de limón y cúbrela con 7 galletas. Repite el proceso con el resto de las galletas y la crema (finalizando con una capa de crema). Tapa el molde con film transparente, introduce la tarta en el frigorífico y refrigérala durante 4-6 horas. Si quieres que te quede como una tarta helada, puedes congelarla de un día para otro.


      Desmolda la carlota, retírale el acetato y rállale encima un poco de la piel de la otra lima. Decórala con unos arándanos y unas hojas de menta.


      Consejo


      El acetato se puede comprar en papelerías o en tiendas especializadas en artículos de repostería.
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      FLORES DE HOJALDRE CON CHOCOLATE BLANCO


      Ingredientes (4 p.)


      
        	2 láminas de hojaldre (rectangulares)


        	125 g de chocolate blanco


        	60 g de azúcar moreno


        	1 huevo


        	8 frambuesas


        	hojas de menta

      


      Elaboración


      Desenrosca las láminas de hojaldre (sobre el papel con el que vienen) y espolvoréalas con el azúcar. Enróllalas de nuevo y recórtales las puntas para igualarlas.


      Corta cada rollo de hojaldre en 4 porciones y realiza 4 cortes a cada porción sin llegar a la base. Separa los cortes formando un círculo y gíralos hasta que formen una flor. Repite el proceso hasta conseguir 8 flores.


      Cubre una bandeja de horno con papel de hornear y coloca encima las flores de hojaldre. Bate el huevo en un bol y pinta con él las flores. Hornea las flores a 180 ºC durante 20 minutos. Retíralas del horno y deja que se templen.


      Funde el chocolate en el microondas, deja que se temple un poco e introdúcelo en una manga pastelera. Decora las flores con unos hilos de chocolate, unas hojas de menta y las frambuesas.


      Sirve 2 flores por ración.


      Consejo


      Si lo prefieres, en lugar de chocolate blanco, puedes usar chocolate negro, chocolate con leche o dulce de leche.
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      FRESAS EN ALMÍBAR CON HELADO


      Ingredientes (4 p.)


      
        	1 kg de fresas


        	4 bolas de helado de yogur


        	185 g de azúcar


        	370 ml de agua


        	¼ de cucharadita de vainilla en polvo


        	hojas de menta

      


      Elaboración


      Pon el azúcar en un cazo grande junto con el agua y la vainilla. Retira el tallo de 2 de las fresas, májalas con un tenedor e introdúcelas en el cazo. Cuece todo durante 7 minutos.


      Limpia el resto de las fresas y retírales los tallos. Incorpora las fresas al cazo y cuécelas durante 1 minuto. Cuela la mezcla, pon el almíbar de nuevo en el cazo y extiende las fresas en una fuente. Reduce el almíbar durante 15-20 minutos a fuego suave y deja que se enfríe.


      Reparte las 4 bolas de helado en 4 copas, reparte por encima las fresas y riégalas con un poco de almíbar. Decóralas con unas hojas de menta.


      Consejo


      Puedes aromatizar el almíbar a vuestro gusto agregando cáscaras o zumo de cítricos, anís estrellado, cardamomo o canela.
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      HELADO DE PLÁTANO Y CAFÉ


      Ingredientes (4 p.)


      
        	6 plátanos


        	100 ml de café frío


        	2 cucharadas de crocanti de almendra


        	hojas de menta

      


      Elaboración


      Pela los plátanos, córtalos en dados y extiéndelos sobre una fuente cubierta con papel de hornear. Tápalos con film transparente y congélalos.


      Introduce los plátanos congelados en una picadora, vierte encima el café y tritúralos bien hasta conseguir una crema homogénea.


      Sirve el helado de plátano y café en 4 copas, espolvoréalas con el crocanti de almendra y decóralas con unas hojas de menta.


      Consejo


      Si prefieres endulzar el helado, puedes añadirle azúcar, melaza o miel.
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      MOUSSE DE CEREZAS


      Ingredientes (4 p.)


      
        	250 g de cerezas + 8 para decorar


        	zumo de ½ limón


        	2 claras de huevo


        	90 g de azúcar glas


        	200 g de nata montada


        	hojas de menta

      


      Elaboración


      Lava bien las cerezas (250 g), deshuésalas, introdúcelas en un vaso batidor junto con el zumo de limón y tritúralas bien con una batidora eléctrica. Cuela el puré de cereza y resérvalo.


      Pon las claras en un bol grande y móntalas con una batidora eléctrica de varillas. Cuando estén un poco montadas, agrega (poco a poco) el azúcar glas y sigue montándolas. Incorpora la nata montada y mezcla suavemente con movimientos envolventes. Agrega el puré de cereza y mezcla suavemente.


      Introduce la mousse en una manga pastelera con boquilla rizada y rellena con ella 4 copas. Decóralas con las cerezas y unas hojas de menta


      Consejo


      Si quieres que la mousse quede más estable, puedes añadirle un poco de gelatina. Solo tendrás que remojarla en agua fría, calentarla en 2 cucharadas de agua hasta que se disuelva y añadirla a las claras antes de empezar a montarlas.
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      MOUSSE DE MANGO


      Ingredientes (4 p.)


      
        	2 mangos


        	2 hojas de gelatina


        	1 lima


        	2 cucharadas de azúcar


        	3 claras de huevo


        	16 frambuesas


        	hojas de menta

      


      Elaboración


      Pon las hojas de gelatina en un bol con agua fría para que se hidraten.


      Pela los mangos, trocéalos y colócalos en un vaso batidor. Lava la lima, ralla la mitad y añádela al vaso. Corta la lima por la mitad, exprímela y vierte el zumo en el vaso. Tritura los ingredientes con una batidora eléctrica.


      Calienta 50 ml de agua en un cazo, introduce en él las gelatinas (escurridas) y caliéntalas hasta que se disuelvan. Incorpóralas junto con el azúcar al vaso batidor y vuelve a triturar la mezcla con la batidora eléctrica.


      Pon las claras en un bol y móntalas con una batidora de varillas eléctrica.


      Vierte el puré de mango sobre las claras y mezcla suavemente con movimientos envolventes. Pasa la mousse a una jarra limpia, repártela en 4 vasos e introdúcelos en el frigorífico durante 1 hora para que la mousse cuaje y se refresque.


      Decora con las frambuesas y unas hojas de menta.


      Consejo


      La mousse de mango es un postre fresco, ligero y digestivo, perfecto para tomar después de una comida consistente.
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      TARTA DE QUESO CON ARÁNDANOS Y NUECES


      Ingredientes (8 p.)


      
        	Para la base:


        	160 g de galletas de cacao


        	50 g de mantequilla (fundida)


        	Para la mermelada de arándanos:


        	250 g de arándanos frescos


        	50 ml de zumo de lima


        	75 g de azúcar de caña


        	Para la tarta de queso:


        	750 g de queso fresco (tipo Burgos)


        	3 huevos


        	90 g de azúcar glas


        	200 ml de nata líquida (35 % de materia grasa)


        	1 cucharadita de preparado para flan


        	ralladura de 1 naranja


        	80 g de arándanos frescos


        	10 nueces pacanas


        	hojas de menta

      


      Elaboración


      Para preparar la base, trocea las galletas, ponlas en una picadora y tritúralas un poco. Añade la mantequilla y tritura los ingredientes hasta que queden bien integrados.


      Forra un molde redondo (de 22 cm de diámetro y fondo desmontable) con papel de hornear, introduce en él la mezcla de galletas y mantequilla, cúbrete la mano con film transparente y extiende y aplasta la mezcla por toda la base del molde. Introduce el molde en el frigorífico y deja que la base endurezca.


      Para preparar la mermelada, pon los arándanos, el azúcar de caña y el zumo de lima en una sartén y cocina los ingredientes durante 6-8 minutos, hasta que los arándanos y el azúcar se deshagan y espesen un poco. Pasa la mezcla a un bol y deja que se temple.


      Para preparar la tarta, casca los huevos y ponlos en una batidora de vaso. Añade el azúcar glas, la nata, el queso fresco (con el suero que haya soltado), el preparado para flan y la ralladura de naranja y tritura los ingredientes hasta que se integren (no hace falta batirlo demasiado). Vierte parte de la mezcla en el molde cubriendo la base, distribuye encima la mitad de la mermelada de arándanos y la mitad de los arándanos frescos (40 g) y cubre con el resto de la crema de queso.


      Hornea la tarta a 180 ºC durante 20 minutos. Baja la temperatura a 140 ºC y hornéala durante 20 minutos más. Apaga el horno, deja que la tarta repose hasta que se enfríe y desmóldala.


      Mezcla el resto de los arándanos (40 g) con el resto de la mermelada y cubre con la mezcla la parte superior de la tarta. Reparte por encima las nueces pacanas y decórala con unas hojas de menta.


      Consejo


      Esta tarta, como postre, es demasiado potente, pero sería perfecta para tomar con un café o una infusión a la hora del desayuno o de la merienda.
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      TARTA SARA


      Ingredientes (6-8 p.)


      
        	Para el bizcocho genovés:


        	4 huevos (a temperatura ambiente)


        	120 g de azúcar


        	1 cucharada de mantequilla fundida


        	130 g de harina


        	½ sobre de levadura química (8 g)


        	1 pizca de sal


        	Para el jarabe:


        	150 g de azúcar


        	200 ml de agua


        	30 ml de ron


        	Para la crema de mantequilla:


        	300 g de mantequilla a temperatura ambiente


        	150 g de azúcar glas


        	Para decorar:


        	200 g de almendra laminada tostada


        	azúcar glas


        	5 frambuesas


        	hojas de menta

      


      Elaboración


      Para preparar el bizcocho, casca los huevos, ponlos en un bol grande junto con el azúcar y bate los ingredientes con una batidora eléctrica de varillas. Agrega la mantequilla y sigue montándolos. Tamiza encima la harina, la levadura y la sal y mezcla con movimientos envolventes hasta que los ingredientes se integren. Cubre un molde de fondo desmontable con papel de hornear y vierte dentro la mezcla. Introduce el molde en el horno y hornea la masa a 180 ºC durante 20-25 minutos. Retira el bizcocho del horno y deja que se enfríe.


      Para preparar el jarabe, pon el azúcar, el agua y el ron en una cazuela y caliéntalos a fuego suave-medio durante 6-8 minutos, hasta conseguir un almíbar flojo.


      Para preparar la crema de mantequilla, pon la mantequilla en un bol e introdúcela en el microondas durante 15 segundos (es importante que la mantequilla no llegue a fundirse). Retira el bol del microondas, agrega el azúcar glas, mezcla los ingredientes con una batidora de varillas eléctrica poco a poco (para que el azúcar glas no salga volando) y móntalos.


      Corta el bizcocho por la mitad, de manera que consigas 2 capas, y emborráchalas (generosamente) por la parte interior con el jarabe. Coloca la capa superior del bizcocho sobre el plato que elijas para servirla (dejando la parte interior hacia arriba), cúbrela con un poco de crema de mantequilla y extiéndela bien. Coloca encima la otra capa de bizcocho (dejando la parte interior hacia abajo). Cubre la parte superior y el contorno del bizcocho con el resto de la crema de mantequilla y extiéndela bien.


      Cubre la tarta (parte superior y contorno) con las almendras laminadas, espolvoréala con un poco de azúcar glas y decórala con las frambuesas y las hojas de menta. Sirve.


      Consejo


      Si guardas la tarta en el frigorífico, procura sacarla 15 minutos antes de consumirla; así se templará la mantequilla y será mucho más agradable al paladar.
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      TARTA TENERINA


      Ingredientes (6 p.)


      
        	200 g de chocolate para fundir


        	100 g de mantequilla


        	3 huevos


        	150 g de azúcar


        	3 cucharadas de leche


        	60 g de harina


        	1 pizca de sal


        	grosellas


        	hojas de menta

      


      Elaboración


      Pon el chocolate y la mantequilla en un bol, introdúcelo en el microondas y calienta los ingredientes durante 1 minuto. Retira el bol, remueve los ingredientes y deja que la mezcla se temple.


      Casca los huevos, separa las claras de las yemas y ponlas (separadas) en 2 boles grandes.


      Monta las claras con una batidora de varillas eléctrica hasta que empiecen a esponjar. Añade la mitad del azúcar, poco a poco, y sigue montándolas hasta que estén bien densas.


      Agrega a las yemas el resto del azúcar y móntalas con una batidora eléctrica de varillas hasta que estén bien esponjosas. Vierte encima la leche y sigue montando hasta que quede integrada.


      Incorpora la mezcla de chocolate y mantequilla al bol de las yemas, añade la harina (tamizada) y la sal y mezcla suavemente. Cuando quede todo bien integrado, agrega al bol ⅓ parte de las claras montadas y mezcla hasta que se integren. Repite el proceso dos veces más hasta integrar todas las claras.


      Cubre un molde redondo con papel de hornear. Vierte dentro la mezcla de la tarta y hornéala a 180 ºC durante 25 minutos.


      Sirve y decórala con unas hojas de menta y unas grosellas.


      Consejo


      Si quieres que la tarta sea apta para alguien que tenga intolerancia al gluten, puedes sustituir la harina de trigo por harina de almendra.
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      TARTALETAS DE FRESA


      Ingredientes (4 p.)


      
        	240 g de pasta quebrada


        	16 fresas


        	4 cucharadas de crema pastelera


        	3 cucharadas de mermelada de arándanos


        	harina (para estirar)


        	hojas de menta

      


      Elaboración


      Espolvorea la encimera con un poco de harina y cubre una bandeja de horno con papel de hornear.


      Divide la masa en 4 porciones, redondéalas y colócalas sobre la encimera. Pasa el rodillo por encima de cada una para darles forma ovalada. Pellizca el contorno de las 4 láminas de masa de manera que les quede el borde rizado, colócalas en la bandeja de horno y hornéalas a 180 ºC durante 14-15 minutos. Retira las tartaletas del horno y deja que se enfríen.


      Lava las fresas, retírales el tallo, córtalas por la mitad y extiéndelas sobre otra bandeja de horno cubierta con papel de hornear. Introdúcelas en el horno (puedes hacerlas a la vez que se hornean las tartaletas) y hornéalas durante 4 minutos a 180 ºC. Retira las fresas del horno y úntalas con la mermelada de arándanos.


      Extiende la crema pastelera sobre las tartaletas, cúbrelas (en filas) con las fresas y decóralas con unas hojas de menta.


      Consejo


      Si lo prefieres, puedes sustituir la mermelada de arándanos por una mermelada de fresa.
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      COULANT DE CHOCOLATE


      Ingredientes (4 p.)


      
        	100 g de chocolate negro para repostería


        	20 g de mantequilla


        	25 g de cacao


        	75 g de harina


        	2 huevos pequeños


        	100 g de leche condensada


        	2 g de café soluble


        	1 cucharadita de extracto de vainilla


        	mantequilla y cacao en polvo para untar los moldes


        	azúcar glas


        	hojas de menta

      


      Elaboración


      Unta 4 recipientes individuales, aptos para el horno, con mantequilla, espolvoréalos con el cacao en polvo y resérvalos.


      Pon el chocolate y la mantequilla en un bol, introdúcelo en el microondas y calienta la mezcla durante 30 segundos. Remuévelo un poco, caliéntalo durante otros 30 segundos y remuévelo de nuevo. Si no se han fundido, repite el proceso.


      En un bol grande, mezcla el cacao, la harina, los huevos, la leche condensada, el café soluble y el extracto de vainilla con una varilla manual hasta que queden integrados. Incorpora la mezcla de chocolate negro y mantequilla y vuelve a mezclar.


      Reparte la mezcla en los 4 recipientes y hornéalos a 200 ºC durante 6 minutos.


      Retíralos del horno, deja que reposen durante 1-2 minutos, desmóldalos, espolvoréalos con un poco de azúcar glas y sirve. Decora los platos con unas hojas de menta.


      Consejo


      Puedes acompañar los coulants con unas bolitas de helado de vainilla. El contraste de sabores y de temperaturas os encantará.
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      GRANIZADO DE YOGUR Y NARANJA


      Ingredientes (6 p.)


      
        	2 yogures naturales


        	500 ml de zumo de naranja


        	ralladura de ½ naranja


        	30 g de azúcar glas


        	20 g de gelatina neutra en polvo


        	2 claras de huevo


        	12 frambuesas


        	hojas de menta

      


      Elaboración


      Pon los yogures en un bol grande junto con el zumo de naranja, la ralladura y el azúcar glas y mezcla los ingredientes con una varilla manual hasta que queden bien integrados.


      Mezcla bien la gelatina y 80 ml de agua en un bol pequeño, introdúcelo en el microondas y caliéntalo durante 15 segundos.


      Incorpora la mezcla de gelatina y agua al bol grande y vuelve a mezclar.


      Pon las claras en otro bol y móntalas (a punto de nieve) con una batidora de varillas eléctrica. Incorpóralas (suavemente) al bol grande.


      Vierte la mezcla en un recipiente amplio (20 x 30 cm), introdúcelo en el congelador y espera a que se congele (unas 3 horas).


      Saca el recipiente del congelador y desmenuza el granizado con un tenedor. Repártelo en 6 copas y decóralas con las frambuesas y unas hojas de menta


      Consejo


      El granizado es un postre refrescante y nutritivo para cualquier día de verano y al que puedes darle el sabor que más os guste.
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      NATILLAS DE FRESA CON NATA


      Ingredientes (4 p.)


      
        	300 g de fresas


        	100 g de azúcar


        	20 g de harina de maíz refinada


        	500 ml de leche


        	3 huevos


        	150 g de nata montada


        	hojas de menta

      


      Elaboración


      Limpia las fresas, retírales los tallos y reserva 4 para decorar. Trocea el resto, ponlas en un vaso batidor, tritúralas con una batidora eléctrica y reserva el puré.


      Mezcla el azúcar y la harina de maíz en un bol grande. Vierte encima 100 ml de leche y mezcla bien con una varilla manual.


      Bate los huevos en otro bol, incorpóralos al bol con el azúcar, la harina y la leche y vuelve a mezclar. Incorpora el resto de la leche y el puré de fresas (colado) y mezcla todo bien.


      Vierte la crema en un cazo y cocínala a fuego suave (sin dejar de remover), hasta que espese. Reparte las natillas en 4 copas y deja que se templen.


      Introduce la nata montada en una manga pastelera con boquilla rizada y decora con ella las copas. Introduce un ramillete de menta en las 4 fresas reservadas, colócalas encima de la nata y sirve.


      Consejo


      Como todas las recetas tradicionales, las natillas se pueden adaptar al gusto de cada uno. En esta receta se hacen con fresas, pero podéis experimentar con otras frutas, hierbas aromáticas o especias.
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      POSTRE HELADO DE YOGUR CON FRUTAS


      Ingredientes (6 p.)


      
        	3 yogures naturales (griegos)


        	1 albaricoque grande


        	70 g de frambuesas


        	6 g de hojas de gelatina


        	zumo de ½ limón


        	100 ml de nata (35 % de materia grasa)


        	60 g de azúcar


        	80 g de leche condensada


        	12 cigarrillos (de galleta o de barquillo)


        	hojas de menta

      


      Elaboración


      Pon las hojas de gelatina en un bol, cúbrelas con agua fría y déjalas a remojo hasta que se ablanden. Escúrrelas, introdúcelas en un bol con 2-3 cucharadas de agua caliente y mezcla bien hasta que se disuelvan. Resérvalas.


      Pela el albaricoque, retírale el hueso, córtalo en daditos y pásalo a un bol. Vierte el zumo de limón encima y mantenlo así hasta el momento de utilizarlo.


      Pon la nata en un bol, agrega el azúcar y móntala un poco (semimontada) con una batidora de varillas eléctrica.


      Pon los yogures en un bol grande. Añade la leche condensada y mezcla bien. Incorpora la nata semimontada y la gelatina disuelta en agua y mezcla bien.


      Agrega al bol los daditos de albaricoque (escurridos) y las frambuesas, mezcla suavemente y pasa todo a un molde de silicona rectangular (tipo bizcocho). Cubre la mezcla a piel con film transparente, introdúcela en el congelador y deja que se congele durante 4-6 horas.


      Retira el molde del congelador, desmolda el helado, córtalo en porciones y sirve. Acompaña el helado con los cigarrillos y decora los platos con unas hojas de menta.


      Consejo


      Puedes sustituir el albaricoque y las frambuesas por cualquier otra fruta que sea de vuestro agrado.
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      TARTA DE CHOCOLATE BLANCO Y FRAMBUESAS


      Ingredientes (6 p.)


      
        	200 g de pasta quebrada


        	150 g de chocolate blanco


        	400 g de frambuesas


        	15 g de harina (para estirar)


        	2 hojas de gelatina


        	40 g de mantequilla


        	100 ml de leche


        	12 granos de pimienta rosa


        	hojas de menta

      


      Elaboración


      Espolvorea la encimera con un poco de harina. Coloca encima la pasta quebrada, estírala con un rodillo y cubre con ella un molde redondo (de fondo desmontable) de 20 cm. Para que no suba, puedes pinchar la base con un tenedor. Hornea la tartaleta a 180 ºC durante 10 minutos, hasta que quede tostada como una galleta. Retírala del horno y deja que se enfríe bien.


      Pon la gelatina en un bol con agua fría y deja que se hidrate.


      Pon el chocolate en un bol, agrega la mantequilla, introdúcelo en el microondas y caliéntalo durante 30 segundos. Abre el microondas, remueve la mezcla y repite el proceso hasta que se funda.


      Desmenuza la pimienta rosa de manera que se separen las cáscaras y los granos.


      Pon la leche a calentar en un cazo, agrega los granos de pimienta rosa y las hojas de gelatina (escurridas). Mezcla bien hasta que la gelatina se funda en la leche. Calienta la mezcla durante 2 minutos a fuego suave y cuélala sobre el bol del chocolate con mantequilla. Añade también las cáscaras de la pimienta y mezcla bien.


      Coloca las frambuesas sobre la tartaleta y vierte encima (suavemente) la mezcla de chocolate. Introduce la tarta en el frigorífico y deja que se enfríe durante 1 hora.


      Decora la tarta con unas hojas de menta.


      Consejo


      Si lo prefieres, puedes sustituir la pasta quebrada por hojaldre.
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      TARTA DE QUESO CON ALBARICOQUES


      Ingredientes (6 p.)


      
        	80 g de chocolate negro fundido


        	20 ml de aceite de girasol


        	50 g de galletas


        	100 g de copos de maíz tostado


        	1 albaricoque


        	hojas de menta

      


      Para la mousse de queso:


      
        	250 g de queso crema o de untar


        	50 g de azúcar


        	8 g de hojas de gelatina


        	150 ml de nata líquida

      


      Para la gelatina de albaricoque:


      
        	350 g de albaricoques frescos


        	8 g de hojas de gelatina


        	20 g de azúcar


        	20 ml de zumo de limón

      


      Elaboración


      Para preparar la base de la tarta, mezcla en un bol el chocolate fundido con el aceite. Pon las galletas y los copos de maíz en una picadora, tritúralos un poco (de manera que queden algunos trocitos), pásalos a un bol grande, incorpórales la mezcla de chocolate y aceite y mezcla bien.


      Cubre la base de un molde redondo de fondo desmontable con papel de hornear y el contorno interior, con una tira de acetato. Coloca en el molde la mezcla de chocolate, galletas y maíz y aplástala contra el molde hasta conseguir una base compacta. Introduce el molde en el frigorífico y deja que la base se enfríe durante 15 minutos.


      Pon todas las hojas de gelatina (las de la mousse y las de la gelatina de albaricoque) a remojo en un bol grande con agua fría.


      Para preparar la mousse de queso, calienta un poco de la nata en un cazo, agrega la mitad de las hojas de gelatina (escurridas) y mezcla hasta que se fundan. Pon el queso y el azúcar en un bol grande y bátelos con una batidora eléctrica. Incorpora la nata y la mezcla de nata y gelatina y bate de nuevo.


      Vierte la mousse de queso sobre la base de galletas, maíz y chocolate, introduce la tarta en el congelador y déjala en él durante unos 15 minutos.


      Para preparar la gelatina de albaricoque, corta los albaricoques por la mitad, retírales los huesos, trocéalos y ponlos en un cazo. Añade el azúcar y el zumo de limón y cocínalos a fuego medio durante unos 10 minutos. Agrega el resto de las hojas de gelatina (escurridas) y disuélvelas. Pasa todo a un vaso batidor y tritúralo con una batidora eléctrica.


      Vierte la gelatina de albaricoque sobre la mousse de queso y deja que se temple. Introduce la tarta en el frigorífico y deja que se enfríe durante 3-4 horas.


      Corta el albaricoque en láminas finas. Desmolda la tarta y decórala con las láminas de albaricoque y unas hojas de menta.


      Consejo


      Si no tienes picadora, puedes triturar las galletas y los copos de maíz a mano con la ayuda de un rodillo de repostería o una maza de mortero de madera. Para que te resulte más fácil, introduce las galletas y los copos de maíz en una bolsa de plástico pequeña y golpéalas con el utensilio de cocina elegido.
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