
  


  
    
  


  
    Karlos Arguiñano se ha propuesto meter en la cocina a quienes nunca la pisan y divulgar el placer no ya de comer un buen plato, sino de elaborarlo. Cocinar como forma de divertirse, compartir, probar y experimentar. Un espacio que nos aleja del estrés de la vida cotidiana y que nos permite gozar con nuestras propias creaciones. Aprende a pochar, sofreír, reducir, escaldar, macerar; elaborar una buena salsa, preparar una masa, marinar una carne; combinar ingredientes, gestionar tiempos de cocción, potenciar sabores.


    Pensado para enseñar a los que no saben y para convertir en grandes cocineros a quienes ya dominan el arte de la cocina. Una obra de referencia para tener siempre a mano, que nos descubre el universo infinito de posibilidades que unos pocos ingredientes ofrecen y que incluye también algunas de las recetas favoritas de Karlos. Ordenado por ingredientes, aprenderemos a sacarle a cada uno de ellos el mejor partido, y a elaborar desde sencillos platos para un almuerzo hasta grandes banquetes para las ocasiones especiales.
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  INTRODUCCIÓN


  


  Cuando me proponen hacer un nuevo libro, lo primero que me planteo es que sea diferente al anterior. Que transmita ganas de cocinar, que sea sencillo y práctico. Me gusta que la cocina sea accesible para todo el mundo.


  Siguiendo esas premisas, en este libro, además de las recetas, he incluido una parte dedicada a los conceptos básicos. A lo largo de mi larga experiencia he descubierto que hay una serie de técnicas sencillas que resultan muy útiles en el día a día. Aquellas personas que quieran aprender a cocinar encontraran aquí la ayuda necesaria. Las que ya saben hallarán en este libro nuevas recetas para seguir disfrutando. Os aseguro que la cocina os puede dar muchas satisfacciones.


  En mi cocina hay cuatro ingredientes básicos: higiene, productos frescos, cariño y alegría.


  La limpieza es fundamental, y en eso hay que ser exigente. La cocina es salud y con eso no se juega. También es importante utilizar productos de temporada, son los más frescos y los más económicos. Eso nos obliga a ir al mercado, un lugar muy recomendable. Tampoco debe faltar el cariño. Este es el ingrediente que diferencia la buena de la mala cocina. Y por último, pero no por ello menos importante, está el buen humor, es lo que hace que cocinar se convierta en una actividad alegre y placentera. Es imprescindible que en la cocina se escuchen risas, es una buena señal de que allí se está cocinando rico rico.


  Espero de corazón que la cocina os dé tantas alegrías como a mí.


  


  Karlos Arguiñano


  


  


  TRUCOS, CONSEJOS Y TÉCNICAS BÁSICAS
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  LIMPIAR LECHUGAS
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  1. Cortar el tronco.
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  2. Retirar las hojas externas.
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  3. Soltar las hojas y remojarlas en el fregadero.
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  4. Añadir vinagre.
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  5. Limpiar hoja a hoja bajo el grifo.
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  6. Escurrir.


  


  Recoge abundante agua en el fregadero.


  Con un cuchillo, corta el tronco, y, con la mano, retira las hojas externas que estén feas.


  Suelta el resto de las hojas e introdúcelas en el fregadero, vierte una cucharada de vinagre y déjalas a remojo durante unos minutos.


  Pasa cada hoja bajo el grifo de agua fría. Coloca las hojas en un escurridor para que suelten el exceso de agua.
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    Consejo

  


  El vinagre se echa al agua para desinfectar las hojas de lechuga. También encontrarás en el mercado diversos productos que sirven para este fin.


  PELAR ALCACHOFAS
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  1. Cortar el tallo.
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  2. Cortar la parte superior de las hojas.
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  3. Retirar las hojas externas.
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  4. Redondear la parte inferior.
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  5. Untar con limón.
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  6. Pasar a un bol con agua.


  


  Con un cuchillo de sierra, corta el tallo y la parte superior.


  Retira las hojas externas, más o menos 3 o 4 capas.


  Con una puntilla, redondea la parte inferior (la parte del tallo).


  Para que no se ennegrezca, úntala con el limón.


  Pásala a un bol con agua y una rodaja de limón hasta el momento de cocerla. Repite el proceso con todas las que necesites.
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    Consejo

  


  Al pelar las alcachofas, seguro que te entrarán dudas sobre cuántas hojas quitar. Si arrancas alguna de menos, lo único que te pasará es que al comerlas te encontrarás con algunas hojas duras, difíciles de masticar. De esta manera, seguro que aprendes para la próxima vez.


  LIMPIAR PUERROS
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  1. Cortar las partes inferior y superior.
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  2. Retirar las capas externas.
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  3. Hacer cortes longitudinales en la parte superior.
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  4. Limpiarlo bien bajo el agua.


  


  Corta la parte inferior (la parte de las raíces) y la parte superior (la verde).


  Retira con la mano las hojas o capas externas (2-3 hojas) que estén feas.


  Haz unos cortes a lo largo en la parte superior.


  Lávalo bajo el chorro de agua fría para eliminar cualquier resto de tierra que pueda tener.
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    Consejo

  


  Puedes utilizar los puerros en numerosos platos, como ingrediente de salsas, como base de purés, en pudines e incluso como plato principal.


  Si no quieres engordar, no dudes en consumir puerros a menudo, ya que las pocas calorías que tienen los hacen muy recomendables para los que siguen dietas bajas en calorías.


  PELAR Y CORTAR ZANAHORIAS
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  1. Pelar.
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  2. Retirar la parte superior e inferior.


  
    [image: Imagen 25]
  


  3. Cortar por la mitad.
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  4. Cortar en medias lunas.


  


  Pela la zanahoria con un pelador.


  Corta la parte superior (la del tallo) y la parte inferior.


  Corta la zanahoria por la mitad a lo largo, junta las dos mitades y córtalas en medias lunas.
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    Consejo

  


  Consumir zanahorias crudas es la mejor forma de aprovechar sus propiedades nutritivas. Puedes consumirlas enteras, ralladas o licuadas. Si optas por prepararte un zumo (licuado), bébetelo inmediatamente para que mantenga todas sus propiedades.


  CEBOLLA / CEBOLLETA EN JULIANA
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  1. Cortar la parte inferior y superior.
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  2. Cortarla por la mitad.


  
    [image: Imagen 30]
  


  3. Retirar las capas externas.
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  4. Apoyar en la tabla.
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  5. Cortar en láminas finas.
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  6. Separar las láminas.


  


  Corta la parte superior (tallo) y la parte inferior (raíces). Corta por la mitad longitudinalmente y retira la piel o capas externas más secas.


  Apoya la superficie plana sobre la tabla y corta en rodajas, más finas o más gruesas, según te convenga. El grosor dependerá del uso que se le quiera dar.
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    Consejo

  


  Es probable que alguna vez te lloren los ojos cuando estés picando cebolla. Para evitarlo, hay muchos trucos, como introducirlas en el congelador durante unos minutos antes de utilizarlas… o bien colocarte unas gafas de bucear durante el proceso.


  CEBOLLA / CEBOLLETA EN DADOS
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  EN DADOS GRANDES


  Apoya la superficie plana sobre la tabla y córtala en rodajas gruesas (sin separarlas). Córtala nuevamente en sentido contrario hasta conseguir dados grandes.
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  1. Apoyar en la tabla y cortar en rodajas gruesas.
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  2. Cortar perpendicularmente con corte grueso.
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  3. Separar los trozos.


  EN DADOS PEQUEÑOS


  Apoya la superficie plana sobre la tabla y con un cuchillo cebollero córtala en rodajas finas (sin separarlas). Córtala nuevamente en sentido contrario hasta conseguir daditos.


  
    [image: Imagen 38]
  


  1. Apoyar en la tabla y cortar en rodajas finas.
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  2. Cortar perpendicularmente con corte fino.
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  3. Separar los trozos.


  CORTAR PIMIENTOS EN TIRAS
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  1. Presionar el tallo hacia dentro.


  
    [image: Imagen 43]
  


  2. Sacarlo.
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  3. Retirar el tallo y las pepitas.


  
    [image: Imagen 45]
  


  4. Cortar el pimiento por la mitad a lo ancho.
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  5. Aplastarlo con el cuchillo.
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  6. Cortarlo en tiras.


  


  Límpialos bajo el chorro de agua fría.


  Para retirarles el tallo, sujeta el pimiento con una mano, coge el tallo con la otra y, con un movimiento seco, introdúcelo hacia el interior del pimiento. El tallo se separará, y normalmente las semillas saldrán a la vez.


  Córtalo por la mitad a lo ancho, apoya encima de cada trozo la hoja del cuchillo (plana), aplástalo con los dedos de la mano y córtalo en tiras.
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    Consejo

  


  Los pimientos verdes se pueden consumir tanto cocinados como crudos. Si los consumes crudos, aprovecharás al máximo sus propiedades. Una buena forma de consumirlos es en ensaladas o como ingrediente de vinagretas.


  CORTAR PIMIENTOS EN DADOS
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  1. Cortar por la mitad a lo largo.
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  2. Separar los trozos.
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  3. Retirar los hilitos blancos (venas).
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  4. Cortar en tiras.
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  5. Juntar y cortar perpendicularmente.
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  6. Resultado final.


  


  Córtalo por la mitad a lo largo. Si en el interior tiene hilitos blancos, retíralos con un cuchillo. Córtalo en tiras gruesas. Apílalas y córtalas en sentido contrario hasta conseguir unos dados. El tamaño puede variar en función del grosor de las tiras.


  
    [image: Imagen cazo-tenedor] 

    Consejo

  


  A la hora de la compra, conviene seleccionar los pimientos tersos, de color brillante y sin golpes. Si están arrugados, significa que han estado almacenados durante demasiado tiempo.


  PELAR TOMATES
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  1. Cortar el tallo (pedúnculo).
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  2. Cortar la parte inferior.
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  3. Pelar.
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  4. Cortar por la mitad.
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  5. Cortar en medias lunas.


  


  Limpia el tomate bajo el grifo de agua y sécalo.


  Con una puntilla, retírale la parte del tallo y la parte inferior.


  Apóyalo sobre la tabla de cocina y, con un cuchillo bien afilado, pélalo con cuidado.


  Córtalo a tu gusto, pero si quieres utilizarlo en ensaladas, te sugiero que lo hagas de la siguiente manera: córtalo por la mitad (de arriba abajo) y después en medias lunas.
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    Consejo

  


  Cuando vayas a consumir tomates, es importante limpiarlos bien bajo el agua para eliminar los posibles residuos de abonos y sulfatos que puedan tener.


  ESCALDAR TOMATES
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  1. Poner el agua a cocer.
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  2. Retirar el tallo (pedúnculo).
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  3. Hacer un corte en cruz superficialmente.
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  4. Introducirlo en la cazuela.
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  5. Sacarlo.
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  6. Pelarlo.


  


  Pon el agua a cocer en una cazuelita.


  Limpia el tomate y con un cuchillo retírale el tallo. Dale la vuelta y, por la parte inferior, hazle un corte superficial en forma de cruz.


  Introdúcelo en la cazuela con agua hirviendo.


  Cuando lo metas, el agua dejará de hervir; espera a que empiece a hervir de nuevo y dale un hervor breve (30-40 segundos). Sácalo con una espumadera, enfríalo bajo el grifo de agua fría o bien deja que se temple solo y pélalo.
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    Consejo

  


  Podemos encontrar tomates durante todo el año, pero ten en cuenta que la mejor temporada para consumirlos es durante el verano.


  ASAR PIMIENTOS
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  1. Regar con aceite y salar.
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  2. Hornear y dejar templar antes de pelar.


  
    [image: Imagen 71]
  


  3. Cortar en tiras.
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  4. Colocar en un bol y sazonarlos.
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  5. Añadir el ajo picado y el vino.
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  6. Verter el aceite y mezclar.


  


  Coloca los pimientos en una placa de horno, riégalos con 2 cucharadas de aceite, sálalos y hornéalos (horno precalentado) a 190 °C durante 35 minutos. Deja que se templen, pélalos y córtalos en tiras. Colócalos en un cuenco, sazona y añade el diente de ajo pelado y picado finamente. Vierte 2 cucharadas de aceite y el chorrito de vino. Mezcla bien.


  
    [image: Imagen cazo-tenedor] 

    Consejo

  


  Si no quieres utilizar mucho aceite, al hornear los pimientos no hace falta que los riegues con él. Lávalos, introdúcelos en el horno sin secar y ásalos durante 15 minutos por cada lado.


  ASAR BERENJENAS
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  1. Cortar las berenjenas, hacerles unos cortes por la parte interior y salar. Dejar que suelten bien el agua y secar.
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  2. Untar con aceite.


  
    [image: Imagen 78]
  


  3. Asar en el horno.
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  4. Vaciar con una cuchara y picar la carne.


  


  Lava las berenjenas, córtalas por la mitad a lo largo, hazles unos cortes por la parte interior y sálalas. Deja que suelten bien el agua y sécalas bien.


  Colócalas (dejando la parte blanca hacia arriba) sobre la placa y úntalas con un poco de aceite (1 cucharada). Ásalas a 190 °C durante 30 minutos.


  Con una puntilla, separa la carne por la parte del tallo y vacíalas con una cuchara, procurando que la piel no se rompa.
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    Consejo

  


  Al realizar los cortes de la berenjena por la parte interior de la carne, es importante no cortar la piel, porque luego las utilizaremos para rellenar.


  CORTAR PATATAS
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  PARA FREIR
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  1. Cortar una base a la patata.
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  2. Cortar en rodajas de 1 cm.
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  3. Juntar 3-4 rodajas y cortar en tiras.
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  4. Poner a remojo en un bol con agua.
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  5. Secarlas.
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  6. Freírlas.
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  7. Escurrirlas sobre un plato forrado con papel absorbente.


  


  Córtale una base a lo largo, apóyala sobre la tabla y córtala en rodajas de un centímetro. Puedes hacerlas a lo largo o a lo ancho, dependiendo del tamaño que te interese conseguir.


  Cuando tengas las rodajas, apílalas nuevamente (3-4 rodajas) y córtalas en tiras. Es importante que te queden todas del mismo grosor para que se frían a la vez. Colócalas en un cuenco, cúbrelas con agua, déjalas a remojo durante 10 minutos y sécalas bien con un trapo de cocina bien limpio.
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  PARA GUISAR


  Introduce el cuchillo en la patata y retíralo rompiéndola y sacando trozos irregulares de tres centímetros. Este corte favorece que la patata suelte el almidón y engorde la salsa.


  Si no la vas a utilizar inmediatamente, colócala en un recipiente con agua.
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  1. Introducir el cuchillo.
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  2. Retirarlo rompiendo la patata.
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  3. Repetir el proceso hasta terminar.


  PARA TORTILLA / PATATA PANADERA


  Córtala por la mitad a lo largo, para apoyar las dos mitades con más estabilidad, y después corta cada trozo en rodajas finas de medio centímetro. Te saldrá un corte al que llamamos media luna.
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  1. Cortar por la mitad a lo largo.
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  2. Apoyar en la tabla y cortar en rodajas finas.
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  3. Resultado final.


  CRUJIENTE DE JAMÓN
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  1. Retirar la grasa de las lonchas de jamón.
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  2. Cubrir la bandeja con papel de hornear y extender las lonchas de jamón.
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  3. Cubrirlas con otro papel de hornear.
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  4. Hornear.
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  5. Retirar la bandeja del horno y dejar enfriar.


  


  Retira la grasa de las lonchas de jamón.


  Cubre una bandeja de horno con papel de hornear y extiende encima las lonchas de jamón.


  Cúbrelas con otro papel de hornear.


  Calienta el horno y asa las lonchas de jamón a 190 °C durante 10-12 minutos.


  Retíralas del horno y deja que se enfríen.


  ALBÓNDIGAS
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  Ingredientes (4 p.)


  600 g de carne picada de ternera


  1 huevo


  50 g de miga de pan


  1 diente de ajo


  harina


  100 ml de leche


  8 cucharadas de aceite de oliva virgen extra


  sal


  perejil picado


  Elaboración


  Pon en remojo la miga de pan en la leche. Escúrrela.


  Pon la carne picada en un bol. Pica el ajo finamente y añádelo. Incorpora la miga de pan escurrida, el huevo, una pizca de sal y un poco de perejil picado. Mezcla todo bien.


  Coge pequeñas porciones de masa y redondéalas.


  Pásalas por harina y fríelas en una sartén con abundante aceite. Retíralas y resérvalas.


  Prepara una salsa de tomate (págs. 78 y 80), añade las albóndigas a la salsa y cocínalas en ella durante 5-6 minutos.
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  1. Remojar la miga de pan en la leche.
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  2. Poner la carne picada en un bol y añadir el ajo picado.
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  3. Incorporar la miga, el huevo, la sal y el perejil picado.
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  4. Amasar hasta que quede una masa homogénea.
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  5. Formar las albóndigas y pasarlas por harina.
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  6. Freírlas.
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    Consejo

  


  Para hacer albóndigas es importante que la carne esté pasada dos veces por la picadora.


  Para que las albóndigas no se abran al freírlas, es conveniente que el aceite esté caliente.


  TRINCHAR UN POLLO ASADO
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  1. Cortar los hilos, separar y cortar los muslos.
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  2. Separar y cortar las alas.
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  3. Separar los «jamoncitos» de los contramuslos.
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  4. Sacar las pechugas.
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  5. Filetear las pechugas.
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  6. Pasar todo a una fuente y salsear.


  


  Corta los hilos y sujeta el pollo con un tenedor grande. Separa el cuarto trasero del cuerpo y, cuando encuentres la coyuntura de los huesos, corta el muslo con su contramuslo y sepáralos. Repite el proceso con el otro lado.


  Separa las alas y resérvalas.


  Inserta el tenedor encima del esternón, sigue la curva del hueso con el cuchillo y saca la carne de la pechuga. Repite el proceso con el otro lado. Filetea las pechugas.


  Corta el bocado de la reina (el culo del pollo).


  Pasa todo a una fuente.


  Calienta en el fuego la placa del horno donde se asó el pollo y remueve un poco hasta que se ligue la salsa. Riega con ella el pollo.


  HUEVOS
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  COCER HUEVOS


  Saca los huevos del frigorífico para que se atemperen. En una cazuela pequeña, pon agua a calentar. Cuando empiece a hervir, añade los huevos y una cucharada de sal. Cuando el agua empiece a hervir de nuevo, cuenta 10 minutos y retíralos. Refréscalos, pélalos y córtalos a tu gusto.


  
    [image: Imagen 116]
  


  1. Colocar el huevo y la sal en una cazuela con agua.
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  2. Cocer 10-12 minutos.
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  3. Cascar y pelar.


  FREÍR HUEVOS


  Calienta abundante aceite en una sartén pequeña. Casca el huevo, colócalo en un cuenco y agrégalo a la sartén. Con una espumadera, echa aceite por encima y fríelo durante 20-30 segundos. Escúrrelo y sazónalo.
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  1. Añadir el huevo a la sartén.
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  2. Rociar con aceite.
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  3. Sazonar.


  ESCALFAR HUEVOS
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  1. Calentar el agua y añadir un chorrito de vinagre.
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  2. Cascar los huevos y colocarlos en un bol.
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  3. Bajar el fuego y añadir los huevos con cuidado.
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  4. Cocerlos durante 2-3 minutos.


  
    [image: Imagen 127]
  


  5. Sacarlos con una espumadera.
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  6. Retirar los bordes de las claras y sazonar.
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  Es mejor sazonar el huevo una vez escalfado, porque la pizca de sal que tendríamos que echarle se perdería entre tanta agua.


  Si los huevos son frescos, no es necesario añadir el chorrito de vinagre.


  HUEVO FLOR


  
    [image: Imagen huevos]
  


  
    [image: Imagen 129]
  


  
    [image: Imagen 130]
  


  1. Colocar el film transparente sobre un cuenco.
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  2. Untarlo con un poco de aceite.
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  3. Cascar el huevo encima y sazonarlo.
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  4. Juntar, enroscar y atar las 4 puntas.
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  5. Cocerlos en una cazuela con agua hirviendo.
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  6. Dejar que se templen un poco y cortar el plástico con unas tijeras.
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  Si no vas a utilizar los huevos inmediatamente y quieres cortar el proceso de cocción…, una vez cocidos pásalos a un bol con agua muy fría.


  TORTILLA FRANCESA
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  1. Batir los huevos.
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  2. Verter en la sartén.
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  3. Remover un poco.
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  4. Doblar por la mitad.
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  5. Voltear hacia el otro lado.
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  6. Terminar de cuajar según el gusto de cada uno.


  


  Casca los huevos y colócalos en un cuenco, sálalos y bátelos bien con un tenedor.


  Pon una cucharadita de aceite a calentar en una sartén, extiéndelo de forma que la base quede bien impregnada. Cuando esté caliente, vierte los huevos batidos, remuévelos un poco y espera unos 15 segundos hasta que empiecen a cuajarse; en ese momento, con cuidado y suavidad, dobla la tortilla por la mitad, voltéala hacia el otro lado y sirve.
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  Si quieres que tu tortilla francesa quede más jugosa, cuando estés batiendo los huevos, añade un par de cucharadas de leche.


  LIMPIAR Y FILETEAR UN PESCADO PEQUEÑO
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  1. Coger la anchoa con la mano.
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  2. Arrancarle la cabeza con las tripas.
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  3. Retirar las barbas con unas tijeras.
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  4. Soltar suavemente los lomos de la espina central.
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  5. Cuando esté suelta del todo, cortar la espina con la mano.


  


  Coge la anchoa con la mano y arráncale la cabeza. A la vez que sale la cabeza saldrán las tripas. Con unas tijeras, corta las barbas e iguálalas por la parte superior.


  Para quitar la espina central, separa de esta, con cuidado, los lomos, y, sin separarlos del todo, corta la espina con la mano. Si te resulta complicado, puedes utilizar las tijeras.
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  Después de limpiar el pescado y el marisco, suele quedar bastante olor en las manos. La mejor manera de eliminarlo es lavándonoslas con un poco de vino blanco primero y después con jabón normal.


  FILETEAR UN PESCADO PLANO
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  1. Recortar las aletas laterales.
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  2. Colocar sobre la tabla (dejando la parte blanca hacia arriba).
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  3. Hacer un corte a lo largo de la espina central.
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  4. Separar los filetes con el cuchillo.


  
    [image: Imagen 154]
  


  5. Dar la vuelta al pescado y repetir el proceso.


  


  De un pescado plano puedes sacar cuatro filetes, dos de cada lado.


  Corta las aletas que están situadas en los laterales del pescado.


  Pon el pescado sobre la tabla dejando la parte blanca hacia arriba. Haz un corte (a lo largo) en la mitad de los 2 lomos del pescado.


  Apoya el cuchillo en la espina central y separa suavemente los filetes.


  Para sacar los filetes del otro lado, dale la vuelta y repite el proceso.
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  Cuando vayas a filetear cualquier pescado plano, ten en cuenta que la parte inferior (la parte blanca) es más fina que la parte oscura. Para que te resulte más fácil de manipular, te recomiendo que saques primero los filetes finos y dejes los gruesos para el final.


  FILETEAR PESCADO REDONDO
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  1. Cortar la cabeza.
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  2. Cortarlo por la mitad.
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  3. Apoyar la parte del lomo sobre la tabla.
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  4. Separar la carne de la espina y sacar los lomos.
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  5. Separar la carne de la espina y sacar las colas.


  


  Con un cuchillo bien afilado, corta la cabeza de la pescadilla.


  Para que sea más fácil manejarlo, córtalo por la mitad a la altura del final de la tripa. Te quedarán 2 partes, una con abertura y otra cerrada.


  Apoya la parte del lomo (la que tiene la abertura) sobre la tabla y, con un cuchillo bien afilado, separa la carne de la espina. Saca los 2 lomos.


  Apoya la cola en la tabla, introduce el cuchillo por la parte más oscura de la pescadilla, separa la carne de la espina y saca las colas.
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  Si no te atreves a filetearlo, pídele al pescadero que lo haga por ti, pero fíjate en cómo lo hace.


  Para saber si un pescado está fresco, comprueba que tenga los ojos abombados, la carne tiesa, la piel brillante y las agallas muy rojas. Sin duda, el mejor pescado es el que menos tiempo lleva fuera del agua.


  LIMPIAR UN CALAMAR
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  1. Separar la cabeza y el cuerpo del tubo.
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  2. Separar la tinta y la corbata. Enjuagar y reservar.
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  3. Quitar el pico y desechar. Cortar los tentáculos.
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  4. Separar la piel y las aletas del tubo, retirar la pluma.
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  5. Dar la vuelta al tubo y enjuagarlo.


  


  Separa la cabeza y el cuerpo del tubo.


  Retira la tinta y resérvala en un bol.


  Retira la corbata, enjuágala y resérvala en un plato. Quita el pico y deséchalo.


  Con unas tijeras, separa la cabeza de los tentáculos, enjuágalos y reserva.


  Separa las aletas del tubo, retírale la piel y la pluma, dale la vuelta y límpialo bajo el chorro de agua fría. Resérvalo junto a la corbata y los tentáculos.


  Finalmente, retira la piel de las aletas, enjuágalas y resérvalas junto al resto del calamar.
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  Cuando decimos «dar la vuelta al calamar», significa que lo hagas como si fuera la manga de un jersey.


  Cuando vayas a cocinarlo, ten en cuenta que absorbe la sal muy fácilmente, por tanto, hay que salarlo muy poco.


  PELAR GAMBAS Y LANGOSTINOS
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  1. Retirar la cabeza de la gamba.
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  2. Pelarla soltando el caparazón de la carne.
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  3. Apretar la punta de la cola hasta que salga.
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  4. Hacer un corte pequeño en la parte de la espalda y extraer el intestino con la ayuda de un palillo.


  


  Con un movimiento seco, retira la cabeza de la gamba y resérvala.


  Pélala abriendo el caparazón desde las patas. Cuando llegues a la parte de la colita, apriétala con cuidado hasta que salga. Reserva las cáscaras.


  Si vas a preparar gambas rebozadas, deja la cáscara de la punta de la colita sin pelar.


  Con un cuchillo, abre la gamba por la parte dorsal.


  Introduce un palillo y extrae el intestino (el filamento negro).


  Cuanto más frescas sean las gambas, más fácilmente saldrá.
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  No tires las cabezas ni las cáscaras. Aprovéchalas y ponlas a cocer con una rama de apio, una hoja de laurel, una cebolla y un puerro. Conseguirás un buen caldo para usar en cualquier momento.


  


  EL PEREJIL DE TODAS LAS SALSAS… Y PURÉS
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  MAYONESA
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  Ingredientes


  1 vaso de aceite (¼ l)


  1 huevo


  1 cucharada de vinagre o de zumo de limón


  sal


  Elaboración


  1. Casca el huevo en un cuenco. Si cayera algún trozo de cáscara dentro, retíralo.


  2. Colócalo en el vaso de la batidora y agrega el vinagre.


  3. Vierte el aceite y sazona.


  4. Enchufa la batidora e introduce el brazo batidor en el vaso. Ponla en marcha y mantenla quieta sin moverla hasta que espese la salsa. Cuando veas que ha tomado cuerpo, realiza movimientos suaves, ascendentes y descendentes, hasta que quede una salsa homogénea.


  5. Desenchufa la batidora y pasa la mayonesa a un cuenco.
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  1. Colocar el huevo en el vaso de la batidora.
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  2. Añadir el vinagre.
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  3. Verter el aceite y sazonar.
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  4. Batir.
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  5. Resultado final.
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  Si no la vas a utilizar en el momento, es conveniente taparla con film transparente y reservarla en el frigorífico.


  LACTONESA
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  Ingredientes


  1 vaso de aceite (¼ l)


  6 cucharadas de leche


  sal


  1 cucharada de vinagre


  Elaboración


  1. Pon la leche y una pizca de sal en el vaso de la batidora.


  2. Introduce la batidora, enciéndela y vierte el aceite poco a poco, sin dejar de batir hasta que espese.


  3. Añade el vinagre y bate un poco más.


  4. Desenchufa y pasa la mezcla a un cuenco.
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  1. Verter la leche.
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  2. Añadir el aceite.
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  3. Batir.
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  4. Agregar el vinagre.
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  5. Resultado final.


  
    [image: Imagen cazo-tenedor] 

    Consejo

  


  Si quieres que tenga un toque ácido, puedes añadirle una cucharada de vinagre o de zumo de limón, pero siempre al final, una vez ligada la salsa.


  SALSA VERDE
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  Ingredientes


  1 cebolleta


  2 dientes de ajo


  1 cucharada de harina


  100 ml de vino blanco


  100 ml de fumet (caldo de pescado)


  3 cucharadas de aceite de oliva virgen extra


  sal


  perejil picado


  Elaboración


  1. Pela y pica finamente los dientes de ajo y la cebolleta. Pon a pochar en una cazuela con 3 cucharadas de aceite. Antes de que cojan color, añade la harina y rehógala un poco para que pierda el sabor a crudo.


  2. Vierte el vino blanco, mezcla, dale un breve hervor para que se evapore el alcohol y agrega el fumet. Si no tienes fumet, puedes echar un poco de agua. Pon a punto de sal, espolvorea con perejil picado y cocina durante 5 minutos.
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  1. Picar los ajos y la cebolleta finamente.
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  2. Pochar en una cazuela con un chorrito de aceite.
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  3. Añadir la harina y rehogarla un poco.
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  4. Verter el vino, mezclar y darle un hervor.
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  5. Agregar el fumet.
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  6. Poner a punto de sal, espolvorear con perejil picado y cocinar.
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  Esta deliciosa salsa de la cocina tradicional vasca es muy sabrosa y fácil de elaborar. Está especialmente recomendada para acompañar pescados.


  Es muy importante que ni el ajo ni la cebolleta cojan color.


  BECHAMEL
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  Ingredientes


  2 vasos de leche (½ l)


  3 cucharadas de mantequilla


  2 cucharadas de harina


  sal


  Elaboración


  1. Pon una cazuela a fuego suave e introduce la mantequilla. Cuando se funda, agrega la harina y mezcla bien hasta que quede perfectamente integrada.


  2. Rehoga un poco y vierte la mitad de la leche (que esté fría) poco a poco, sin dejar de remover con una varilla o cuchara de madera, hasta conseguir una crema homogénea.


  3. Vierte el resto de la leche en dos veces, sin dejar de remover. Echa sal a tu gusto y cocina la salsa a fuego suave durante 10-15 minutos. Cuanto más tiempo la cocines, más suave y rica quedará.
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  1. Colocar la mantequilla en un cazo.
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  2. Fundirla.
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  3. Agregar la harina.
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  4. Rehogarla.
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  5. Verter la leche.
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  6. Salar y cocinar sin dejar de remover.
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  Si no vas a utilizar la bechamel en el momento, pásala a un recipiente y tápala con film transparente. Es importante que el plástico esté en contacto con la masa. De esta forma evitarás que le salga costra en la parte superior.


  VELOUTÉ
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  Ingredientes


  1 ½ vaso de caldo


  3 cucharadas de mantequilla


  1 cucharada de harina


  sal


  perejil picado


  Elaboración


  1. Pon una cazuela a fuego suave e introduce la mantequilla. Cuando se funda, agrega la harina y mezcla bien hasta que quede perfectamente integrada.


  2. Rehoga brevemente y vierte la mitad del caldo poco a poco, sin dejar de remover con una cuchara de madera o varilla, hasta conseguir una crema homogénea.


  3. Vierte el resto del caldo en dos veces, sin dejar de remover. Echa sal a tu gusto y cocina la salsa a fuego suave durante 10 minutos.


  4. Espolvorea con un poco de perejil picado y pásala a una salserita.
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  1. Colocar la mantequilla en un cazo.
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  2. Fundirla.
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  3. Agregar la harina.
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  4. Verter el caldo y cocinar.
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  5. Sazonar.
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  6. Añadir el perejil.
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  Si quieres que la velouté te quede más espesa, añádele un poco más de harina.


  SALSA DE TOMATE
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  Ingredientes


  1 k de tomate entero natural en lata


  1 cebolla


  2 dientes de ajo


  3 cucharadas de aceite de oliva virgen extra


  sal (¼ cucharadita)


  azúcar (¼ cucharadita)


  Elaboración


  1. Pela la cebolla, córtala por la mitad desde la parte correspondiente al tallo, apoya la superficie plana sobre la tabla, pícala en rodajas gruesas (sin separarlas) y repite la operación en sentido contrario hasta conseguir unos dados. Pela los dientes de ajo y pícalos en dados.


  2. Pon una cazuela a fuego medio, agrega el aceite (3 cucharadas), añade la cebolla y los ajos. Mezcla con una cuchara de palo y rehoga durante unos 5 minutos.


  3. Abre la lata de tomate y añádela.


  4. Agrega la sal y el azúcar, mezcla bien y cocina durante 20 minutos a fuego suave. Pásalo por el pasapurés y listo.
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  1. Picar la cebolla.
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  2. Pelar los ajos.
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  3. Picar los ajos.
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  4. Añadir a la cazuela.
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  5. Rehogar.
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  6. Añadir la lata de tomate.
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  7. Añadir la sal y el azúcar.
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  8. Verter al pasapurés y pasar la salsa.


  SALSA DE TOMATE ENRIQUECIDA
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  Ingredientes (4 p.)


  1 lata de tomate triturado (1 kg)


  2 lonchas de jamón serrano


  2 dientes de ajo


  10 hojas de albahaca fresca


  2 cucharadas de aceite de oliva virgen extra


  sal


  azúcar


  Elaboración


  1. Pica el jamón y rehógalo un poco en una cazuela con 2 cucharadas de aceite.


  2. Pela los ajos, lamínalos y añádelos. Rehógalos brevemente e incorpora el tomate triturado, una pizca de sal y otra de azúcar.


  3. Corta las hojas de albahaca en juliana, incorpóralas y cocina todo junto durante 5-8 minutos.
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  1. Picar el jamón en dados.
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  2. Rehogarlo en una cazuela con un chorrito de aceite.
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  3. Añadir los ajos laminados y rehogarlos.
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  4. Agregar el tomate triturado.
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  5. Añadir la sal y el azúcar.
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  6. Añadir las hojas de albahaca y cocinar 5-8 minutos.


  SALSA BOLOÑESA
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  Ingredientes


  250 g de carne picada de vacuno y cerdo


  2 lonchas de panceta fresca


  1 cebolla


  4 dientes de ajo


  2 zanahorias


  ½ l de salsa de tomate


  100 ml de vino tinto


  2-3 cucharadas de aceite de oliva virgen extra


  sal


  pimienta


  Elaboración


  1. Corta la panceta en daditos y saltéalos en una sartén con el aceite. Pica los ajos, la cebolla y las zanahorias finamente y añádelos a la panceta. Rehoga bien.


  2. Salpimienta la carne, añádela a la sartén y rehógala brevemente. Vierte el vino tinto, dale un hervor y agrega la salsa de tomate (véase pág. 78). Cocina todo a fuego suave durante 10 minutos.


  3. Pica las hojas de albahaca en juliana fina, agrégalas y cocina todo durante 5 minutos más.


  


  
    [image: Imagen 223]
  


  1. Saltear la panceta en una sartén con un chorrito de aceite.
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  2. Agregar las verduras.
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  3. Añadir la carne salpimentada a la sartén.
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  4. Verter el vino y darle un hervor.
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  5. Incorporar la salsa de tomate y cocinar.
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  6. Agregar la albahaca picada y cocinar.
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  La salsa boloñesa es una salsa típicamente italiana que lleva como ingredientes principales carne picada, cebollas y tomates. Aunque también puedes añadirle zanahorias, pimientos, ajo, apio, vino tinto o hierbas. Generalmente esta salsa es muy apropiada para acompañar pastas, polentas o lasañas.


  GUACAMOLE
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  Ingredientes


  2 aguacates


  1 tomate grande


  1 cebolleta


  20 hojas de cilantro picadas


  ½ limón


  4 rebanadas de pan de molde


  6-8 cucharadas de aceite de oliva virgen extra


  sal


  Elaboración


  1. Pela y pica el tomate (véase pág. 30) y la cebolleta finamente. Colócalos en un bol.


  2. Abre los aguacates, retírales el hueso y saca la carne con una cuchara. Ponla en otro bol, aplástala con un tenedor y pásala al bol del tomate y la cebolleta.


  3. Exprime el limón y añade el zumo al bol. Añade el cilantro picado y sazona


  4. Mezcla todo bien e iguala la superficie.


  5. Corta las rebanadas de pan de molde en bastones. Fríelos en una sartén con aceite y escúrrelos.


  6. Sirve el guacamole y acompáñalo con los bastones de pan frito.
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  1. Colocar el tomate y la cebolleta picados en un bol.
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  2. Abrir los aguacates y sacar la carne.
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  3. Aplastarla con un tenedor.
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  4. Añadir al bol del tomate y la cebolleta.
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  5. Añadir el zumo de limón, el cilantro picado y la sal.
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  6. Mezclar bien.
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  El guacamole es una salsa originaria de México creada por los aztecas y elaborada a base de aguacate. Se consume como aperitivo o guarnición. Suele acompañarse con tostadas o nachos.


  Si notas que el aguacate está un poco duro, dale un masaje antes de abrirlo. Comprobarás que se ablanda un poco y te resultará más fácil sacar la carne y el hueso.


  PURÉ DE PATATAS SENCILLO
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  Ingredientes


  2 patatas


  2 cucharadas de aceite de oliva virgen extra


  sal


  Elaboración


  1. Pon a calentar abundante agua en una cazuela.


  2. Lava las patatas, mételas en la cazuela y cuécelas durante 30 minutos.


  3. Introduce un cuchillo para comprobar si están cocidas. Retíralas y deja que se templen un poco. Pélalas.


  4. Pásalas por el pasapurés, riega con 2 cucharadas de aceite, pon a punto de sal y mezcla bien.
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  1. Cocer las patatas en una cazuela con agua hirviendo.
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  2. Comprobar si están cocidas.
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  3. Retirarlas y dejar templar.
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  4. Pelarlas.
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  5. Pasarlas por el pasapurés.


  
    [image: Imagen 242]
  


  6. Regar con un chorrito de aceite y salar.
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    Consejo

  


  Si quieres que las patatas se cuezan en menos tiempo, puedes cocerlas peladas y cascadas. Y si tienes mucha prisa, hasta puedes utilizar la olla exprés.


  


  TÉCNICAS DE POSTRES
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  UNTAR UN MOLDE CON ACEITE O MANTEQUILLA Y ESPOLVOREARLO CON HARINA
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  1. Untar con aceite y extenderlo bien.
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  1. Untar con mantequilla.
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  2. Extenderla bien.
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  3. Añadir la harina.
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  4. Esparcirla bien.
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  5. Retirar el sobrante.


  Límpiate bien las manos, coge una cucharada de aceite o una pequeña porción de mantequilla y unta el molde, extendiendo bien la grasa para llegar a todas las aristas o esquinas de este.


  Coge 1-2 cucharadas de harina y viértela sobre el molde, dale pequeños toques o golpecitos y espárcela por toda la superficie. Vuelca el molde y retira el sobrante.


  TAMIZAR HARINA
 FORRAR UN MOLDE CON PAPEL DE HORNEAR
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  Tamizar


  Es muy habitual encontrarse en muchas recetas de repostería el término tamizar.


  Tamizar no es más que una técnica utilizada para colar la harina y añadirle aire para que quede más suelta y que al utilizarla no le salgan grumos.


  Para hacerlo, basta con pasar la harina por un colador, dando pequeños golpes con la mano.
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  1. Colocar la harina en el colador.
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  2. Golpear el colador con la mano.


  Forrar un molde con papel de hornear


  Para que no se pegue el bizcocho al molde, también lo puedes forrar con papel de hornear. Además de no pegarse, te resultará más fácil desmoldarlo.


  Coge el papel y corta un trozo que sea más grande que el molde. Calcula el tamaño exacto y corta 2 rectángulos. Cubre el molde (base y lados) cruzando los 2 papeles.
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  1. Cortar el papel.
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  2. Cortar 2 rectángulos.
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  3. Colocar en el molde.
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  4. Cubrir el molde completamente.


  DESMOLDAR
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  Retira el bizcocho del horno y colócalo sobre un salvamanteles o sobre algún material que aguante bien el calor. Deja que se temple.


  Pasa una espátula por los bordes. Cúbrelo con un plato y voltéalo con cuidado. Haz palanca con la espátula y retira el molde. Para que vaya eliminando la humedad, puedes colocarlo sobre una rejilla de horno.
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  1. Dejar templar.
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  2. Pasar la espátula por los bordes.
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  3. Hacer palanca con la espátula.
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  4. Voltear con cuidado.


  
    [image: Imagen 263]
  


  5. Hacer palanca.
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  6. Desprenderlo con cuidado.


  
    [image: Imagen 265]
  


  7. Dejar reposar.


  SEPARAR LA CLARA DE LA YEMA
MONTAR CLARAS DE HUEVO
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  Separar la clara de la yema


  Casca el huevo y, sobre un cuenco de cristal, separa las mitades, manteniendo la yema en una de las mitades y dejando que la clara caiga al cuenco. Coloca la yema en otro cuenco.
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  1. Cascar el huevo sobre un cuenco y dejar que caiga la clara.


  
    [image: Imagen 268]
  


  2. Mantener la yema en un lado de la cáscara y pasarla a otro cuenco.


  Montar claras


  Para que resulte más fácil montar las claras, es importante que el recipiente esté bien limpio y que no tenga ningún resto de grasa (yema) ni de cáscaras.


  Coloca las claras (3) en un recipiente y bátelas con una varilla manual o eléctrica hasta que se esponjen (introducir la máxima cantidad de aire posible) bien.


  Para que el resultado sea más duradero y consistente, casi al final del proceso, cuando ya casi estén montadas, incorpora 1 cucharada de azúcar glas (quedará más brillante y compacto) o en grano (quedará más volátil y ligero) y sigue batiendo un poco más.
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  1. Colocar las claras en un recipiente.
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  2. Batirlas.
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  3. Añadir el azúcar.
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  4. Seguir batiendo.


  CARAMELO
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  Ingredientes


  3 cucharadas de azúcar


  1 cucharada de agua


  1⁄3 de cucharada de zumo de limón


  Elaboración


  Con solo tres ingredientes puedes conseguir un delicioso caramelo.


  Pon el azúcar, el zumo de limón y el agua en una sartén. Calienta en el fuego, mezcla un poco y cocina a fuego suave hasta que los ingredientes queden bien integrados.


  Cuando empiece a tomar color, deja que se tueste un poco más. Retíralo del fuego, deja que se temple, y cuando desaparezcan las burbujas, distribúyelo en el/los molde/s.
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  1. Poner el azúcar en una sartén.
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  2. Añadir el zumo de limón.
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  3. Agregar el agua.
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  4. Poner al fuego y mezclar.
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  5. Esperar a que coja color.
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  6. Retirar y dejar reposar.


  SACAR BOLITAS DE FRUTA
 BAÑO MARÍA
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  Baño maría


  El baño maría es una técnica de cocción utilizada para calentar o cocinar un alimento de forma indirecta.


  Coloca la cazuela sobre el fuego y llénala de agua. Introduce el alimento en un recipiente, y este en la cazuela.


  De este modo, lo que se calienta en primer lugar es el agua contenida en el recipiente de mayor tamaño, y esta es la que, poco a poco, va calentando el contenido del recipiente menor, de forma suave y constante.


  
    [image: Imagen 281]
  


  1. Colocar la cazuela en el fuego y llenarla con agua.
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  2. Introducir el alimento en un cuenco, y este en la cazuela.
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  3. Poner al fuego y cocinar.


  Sacar bolitas de fruta


  En la industria alimentaria hay un utensilio, la cuchara parisién, que tiene una pequeña copa con una hoja de media esfera y se emplea para hacer pequeñas bolas. Se utiliza para sacar bolitas o vaciar frutas.


  El sistema es muy sencillo. Basta con cortar la fruta (melón, manzana, melocotón, sandía, piña…) por la mitad, introducir el utensilio, darle una vuelta circular y sacar la bolita.
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  1. Introducir la cuchara.
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  2. Girarla.
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  3. Sacar las bolitas.


  CORTAR CORTEZA Y RALLAR CÁSCARAS DE CÍTRICOS
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  Limpia bien la fruta, pásale un cepillito y sécala.


  Para cortar la corteza: coge una puntilla (cuchillo pequeño) y corta un trozo, intentando coger solo la parte exterior (la de color), ya que la parte interior de color blanco da amargor.


  Para rallar una cáscara: coge el limón o cualquier otro cítrico que quieras usar y vete girándolo sobre el rallador con movimientos suaves de forma que solo ralles la superficie externa (la de color), ya que la interior (blanca) da amargor. Retira la ralladura con un pincel.
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  1. Limpiar la fruta.
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  2. Secarla.
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  3. Cortar un trozo de corteza.
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  4. Retirar la parte blanca.
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  5. Rallar, girando la pieza de fruta.
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  6. Retirar la ralladura.


  FUNDIR CHOCOLATE
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  Baño maría


  Trocea el chocolate y colócalo en un recipiente al baño maría. Remueve hasta conseguir una pasta uniforme. Es importante que no le entre agua.
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  1. Poner el recipiente al baño maría.
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  2. Remover hasta que se funda.
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  3. Resultado final.


  Microondas


  Pon el chocolate en un recipiente apto para microondas, introduce el chocolate y caliéntalo durante 30 segundos. Retíralo y remueve. Introdúcelo nuevamente, caliéntalo durante 15 segundos más, sácalo y vuelve a removerlo. Si fuera necesario, repite el proceso hasta que se funda. Es importante hacerlo poco a poco para que el chocolate se funda pero no se queme.
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  1. Colocar en un cuenco e introducir en el microondas.
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  2. Sacarlo y remover.
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  3. Introducir de nuevo en el microondas. Al sacar, volver a remover.


  ALMÍBAR O JARABE
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  Ingredientes


  ¼ de kg de azúcar


  ¼ de l de agua


  Elaboración


  Mezcla el azúcar y el agua en un cazo y, cuando empiece a hervir, baja el fuego y deja cocer a fuego medio hasta que el azúcar quede totalmente diluido en el agua.


  Pásalo a un bol y resérvalo.
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  1. Medir el agua y el azúcar.
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  2. Colocarlos en una cazuela.
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  3. Calentar.
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  4. Cocer a fuego lento hasta que se diluya el azúcar.
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  5. Pasar a un bol.
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    Consejo

  


  El almíbar básico se puede enriquecer con otros ingredientes, por ejemplo, se le puede añadir licor, zumo de limón, canela…, dependiendo del uso al que vaya destinado.


  PASTA QUEBRADA
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  Ingredientes


  350 g de harina


  ¼ de kg de mantequilla


  ¼ de kg de azúcar glas


  1 huevo


  Elaboración


  Deja la mantequilla a temperatura ambiente para que se ablande y colócala en un bol grande. Bátela con una varilla manual y ponla a punto de pomada.


  Añade el azúcar tamizado y bate de nuevo. Incorpora el huevo y mezcla bien hasta conseguir una masa uniforme.


  Agrega la harina y sigue mezclando hasta que todos los ingredientes queden totalmente unidos. Forma una bola o un rollo y envuélvelo con film transparente. Deja reposar la masa en el frigorífico durante un par de horas antes de utilizarla.
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  1. Colocar la mantequilla en un bol.
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  2. Batirla.
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  3. Añadir el azúcar.
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  4. Seguir batiendo hasta lograr una masa homogénea.
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  5. Agregar el huevo y batir.
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  6. Incorporar la harina y mezclar.
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  7. Envolver con film transparente.
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  8. Dejar reposar en el frigorífico.


  CREMA PASTELERA
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  Ingredientes


  1 l de leche


  7 yemas de huevo


  1 huevo


  150 g de azúcar


  75 g de harina refinada de maíz


  1 rama de canela o vaina de vainilla


  Elaboración


  Pon la leche (reserva un poco) a cocer con la rama de canela o la vaina de vainilla hasta que empiece a hervir.


  Pon el azúcar y la harina de maíz refinada en un cuenco y mezcla bien. Vierte en el cuenco la leche reservada anteriormente y sigue mezclando. Incorpora las yemas y el huevo y bate hasta que quede una masa homogénea.


  Retira la canela de la leche y vierte un poco a la mezcla de azúcar, harina de maíz refinada y leche fría. Mezcla y vuelca en la cazuela.


  Cuece a fuego suave sin dejar de remover hasta que espese. Pasa la crema a un molde y cubre con film transparente. Es importante que el plástico quede pegado a la crema. Reserva para su posterior uso.
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  1. Poner la leche a hervir. Añadir la canela.
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  2. Mezclar el azúcar y la harina de maíz refinada.


  
    [image: Imagen 319]
  


  3. Añadir la leche fría y mezclar.
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  4. Agregar el huevo y las yemas y mezclar.
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  5. Verter un poco de la leche caliente.
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  6. Volcar todo en la cazuela y cocer hasta que espese.
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  7. Pasar a un recipiente.
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  8. Tapar con film transparente.


  


  


  DE LA TIERRA
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  PATATAS PANADERA
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  Ingredientes (2 p.)


  2 patatas


  1 cebolla


  1 pimiento verde


  2 dientes de ajo


  10 cucharadas de aceite de oliva virgen extra


  sal


  Elaboración


  1. Pela los ajos y córtalos en láminas.


  2. Pela la cebolla y córtala en juliana fina.


  3. Lava el pimiento y córtalo en juliana.


  4. Pela las patatas, córtalas por la mitad a lo largo y después en medias lunas (véase pág. 41).


  5. Calienta el aceite en una sartén y pon todo a freír.


  6. Sazona y cocina hasta que las patatas estén blanditas y la cebolla bien pochada.
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  1. Cortar los ajos en láminas.


  
    [image: Imagen 328]
  


  2. Cortar la cebolla en juliana fina.
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  3. Cortar el pimiento en juliana.
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  4. Cortar las patatas primero por la mitad y después en medias lunas.
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  5. Poner todo a freír.
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  6. Sazonar y cocinar hasta que se doren.
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    Consejo

  


  La receta de las patatas panadera tiene su origen en Francia: pommes de terre à la boulangère. El nombre viene de cuando los franceses solían llevar las patatas a las panaderías para que se las cocinaran en los mismos hornos que el pan. Interesante, ¿verdad?


  También se pueden cocinar en el horno, pero tardarán un poco más en hacerse. Y recuerda que combinan perfectamente tanto con carnes como con pescados.


  PATATAS AL HORNO CON ESPECIAS
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  Ingredientes (4 p.)


  4 patatas


  2-3 cucharadas de aceite de oliva virgen extra


  sal


  orégano seco


  tomillo seco


  2 cucharaditas de pimentón


  pimienta negra


  Elaboración


  1. Vierte 2 cucharadas de aceite sobre la placa del horno y extiéndelo con un pincel.


  2. Espolvoréala con tomillo, orégano, sal y pimienta.


  3. Coloca el pimentón en un colador y espolvorea toda la superficie de la placa.


  4. Lava y corta las patatas por la mitad, hazles unos cortes superficiales por la parte interior y colócalas sobre la placa del horno dejando la parte de la piel hacia arriba. Si quieres, puedes regarlas con otra cucharada de aceite.


  5. Hornéalas a 180 °C (horno precalentado) durante 40-45 minutos.
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  1. Extender el aceite sobre la placa del horno.
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  2. Espolvorearla con tomillo y orégano,
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  3.… sal,
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  4.… pimienta,
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  5.… y pimentón.
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  6. Cortar las patatas por la mitad.
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  7. Hacerles unos cortes por la parte interior.
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  8. Hornearlas.
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    Consejo

  


  El tiempo de horneado es orientativo, ya que según el tipo de horno que tengas puede variar un poco. Por tanto, a los 30 minutos de cocción, te recomiendo comprobar cómo van. Para ello, clávales la punta del cuchillo, y si éste se hunde con facilidad, estarán ya a punto. Si notas alguna dureza, déjalas un poco más.


  ENSALADILLA RUSA
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  Ingredientes (2 p.)


  1 patata (250 g)


  2 zanahorias


  1 huevo


  10 aceitunas rellenas


  1 cucharada de guisantes en conserva


  1 lata de atún en aceite (100 g)


  ¼ de l de mayonesa


  sal


  perejil


  Elaboración


  1. Pon la patata (limpia y con piel) a cocer a fuego suave en una cazuela con agua fría. Pela las zanahorias y añádelas. Déjalas cocer (patatas y zanahorias) durante 25 minutos. A los 25 minutos de cocción, introduce el huevo junto con 1 cucharada de sal y deja cocer durante 10 minutos más.


  2. Escurre el agua y deja que se temple todo. Reserva las zanahorias en un plato y pela las patatas y el huevo.


  3. Pica la patata en dados y el huevo en daditos. Corta las zanahorias en 4 cuartos a lo largo. Apila los trozos y córtalas perpendicularmente hasta conseguir trocitos pequeños.


  4. Corta las aceitunas por la mitad y después finamente.


  5. Pon todo en un cuenco grande. Agrega los guisantes y el atún desmigado. Incorpora la mayonesa (véase pág. 68) y mezcla suavemente. Prueba, pon a punto de sal y sirve. Adorna con una rama de perejil.
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  1. Pelar las zanahorias.
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  2. Cocer la patata y las zanahorias. Agregar el huevo.
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  3. Pelar la patata.
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  4. Picar la patata.
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  5. Picar el huevo.
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  6. Mezclar todos los ingredientes, agregar la mayonesa y mezclar.


  ENSALADA DE PATATA, HUEVO, TOMATE Y ATÚN
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  Ingredientes (2 p.)


  1 patata (250 g)


  1 huevo


  1 tomate grande


  1 lata de atún en aceite (100 g)


  ½ cebolleta


  3 cucharadas de aceite de oliva virgen extra


  2 cucharadas de vinagre


  sal


  Elaboración


  1. Pon la patata (limpia y con piel) a cocer a fuego suave en una cazuela con agua fría y una cucharada de vinagre. Deja que cueza durante 25 minutos, agrega una pizca de sal y el huevo y deja cocer durante 10 minutos más.


  2. Escurre el agua, deja que el huevo y la patata se templen y pélalos.


  3. Corta el huevo en 4 gajos y las patatas en rodajas de medio centímetro de grosor.


  4. Limpia el tomate y pélalo (véase pág. 30). Córtalo por la mitad (de arriba abajo) y después en medias lunas.


  5. Extiende en un plato, a un lado las rodajas de patata y al otro las de tomate. Coloca en el centro el atún desmigado y los cuartos de huevo. Pica la cebolleta en juliana fina y espárcela sobre el tomate.


  6. Pon 3 cucharadas de aceite, 1 cucharada de vinagre y una pizca de sal en un cuenco. Bate bien y aliña la ensalada.
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  1. Cortar el huevo en cuartos.
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  2. Cortar la patata en rodajas.
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  3. Pelar el tomate.
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  4. Picar la cebolleta.
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  5. Poner el aceite, el vinagre y la sal en un cuenco.
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  6. Batir.
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    Consejo

  


  Si no tienes mucho tiempo para cocinar y quieres que las patatas se cuezan más rápidamente, solo tienes que pincharlas con una aguja gordita antes de introducirlas en el agua. De esta forma tardarán unos minutos menos.


  ENSALADILLA DE AGUACATE Y PATATA CON TOMATE
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  Ingredientes (4 p.)


  2 aguacates


  3 patatas


  1-2 tomates


  100 g de canónigos


  1 cebolleta


  2 huevos


  2 cucharadas de huevas de trucha


  aceite de oliva virgen extra


  vinagre


  sal


  cebollino


  Elaboración


  1. Coloca las patatas en la olla rápida con agua y sal. Tapa y cuécelas durante 6-8 minutos a partir del momento en que suba la válvula. Pasado este tiempo, retíralas, deja que se templen y pélalas.


  2. Cuece los huevos en un cazo con agua hirviendo y sal durante 10 minutos (véase pág. 49). Deja que se templen y pélalos.


  3. Para hacer el aceite de cebollino, pica un buen manojo de cebollino y colócalo en un vaso batidor. Vierte un chorrito de aceite y tritúralo con la batidora eléctrica. Cuela el aceite de cebollino y resérvalo.


  4. Para hacer la ensaladilla, pica finamente la cebolleta y colócala en un cuenco. Añade los huevos picaditos. Pela los aguacates, retírales el hueso, haz daditos con la carne y agrégalos al cuenco. Corta las patatas en daditos e incorpóralas. Condimenta con sal, vinagre y la mitad del aceite de cebollino. Mezcla y reserva.


  5. Pela los tomates y córtalos en medias lunas (véase pág. 30).


  6. Monta 4 moldes de la siguiente manera: coloca un molde (tipo cortapastas) en un plato y pon unas lonchas de tomate en el fondo. Sazona. Rellena el molde con la ensaladilla hasta la mitad, pon otra capa de tomate y termina de rellenar el molde con ensaladilla. Desmolda y pon encima una cucharadita de huevas de trucha. Acompaña con los canónigos limpios y aliñados con sal, vinagre y aceite de cebollino.
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  Para aprovechar todas las cualidades de los canónigos, hay que consumirlos cuanto antes, así que no los dejes abandonados en el frigorífico.


  ENSALADA MIXTA
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  Ingredientes (2 p.)


  10 hojas de lechuga


  100 g de queso fresco


  4 cucharadas de pasta (50 g de espirales)


  4 palitos de surimi


  2 cucharadas de maíz


  1 manzana


  8 nueces peladas


  sal


  Para el aliño:


  6 cucharadas de aceite de girasol


  2 cucharadas de salsa de soja


  1 cucharada de miel


  1 cucharada de vinagre


  Elaboración


  1. Pon a cocer 1 litro de agua en una cazuelita a fuego alto; cuando empiece a hervir, añade ¼ de cucharadita de sal y la pasta. Remueve y deja cocer durante 6-8 minutos o el tiempo que indique el paquete. Escurre y refréscala pasándola bajo el grifo de agua fría.


  2. Limpia las hojas de lechuga (véase pág. 14) y escúrrelas. Pícalas con las manos y colócalas en un recipiente de cristal. Incorpora los granos de maíz.


  3. Corta el queso en lonchas y las barritas de surimi en 4 trozos a lo largo.


  4. Corta la manzana por la mitad, retírale el corazón y pélala. Corta cada mitad en 4 gajos.


  5. Para el aliño, pon todos los ingredientes en un recipiente pequeño de cristal y bátelos con un tenedor o una varilla hasta que quede perfectamente ligado. Monta la ensalada a tu gusto con todos los ingredientes y alíñala con el aliño de soja.
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  1. Escurrir la pasta.
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  2. Picar las hojas de lechuga.
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  3. Cortar el queso.
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  4. Cortar el surimi.
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  5. Batir los ingredientes del aliño.
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  6. Montar la ensalada.
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  Si no te gusta el aliño de soja, puedes aliñarla con una vinagreta sencilla a base de aceite, vinagre y sal.


  Y respecto a los ingredientes, si alguno no te gusta, no dudes en eliminarlo o cambiarlo.


  VERDURAS DE PRIMAVERA CON SALSA DE CÍTRICOS
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  Ingredientes (4 p.)


  8 espárragos blancos


  8 espárragos verdes


  8 tomates (pequeños)


  8 alcachofas


  8 patatitas


  1 pomelo


  1 naranja


  1 limón


  4 lonchas de jamón


  aceite de oliva virgen extra


  sal


  perejil


  Elaboración


  1. Extiende las lonchas de jamón sobre la placa de horno forrada con papel de hornear. Introdúcelas en el horno a 200 °C durante 10-12 minutos. Retira y deja que se enfríen. Trocea y resérvalas.


  2. Exprime la naranja, el limón y el pomelo y pon el zumo a reducir en una cazuelita. Cuando reduzca, pásalo a un bol y vierte un chorrito de aceite. Mezcla bien y reserva.


  3. Pela las alcachofas retirándoles las hojas externas. Redondéalas por la parte inferior y córtales un trozo por la parte superior (véase pág. 16). Pon a calentar agua en una cazuela. Cuando empiece a hervir, sazona y agrega las alcachofas. Tápalas y cuécelas durante 15 minutos. Retira, deja que se templen y córtalas por la mitad.


  4. Retira la parte inferior de los espárragos blancos y pélalos. Pon agua a calentar en una cazuela. Sazona y agrega los espárragos. Cuécelos durante 10-12 minutos desde el momento en que empiece a hervir el agua.


  5. Lava las patatas, colócalas en un plato, tápalas con film transparente y pínchalo con un palillo. Introduce las patatas en el microondas y cocínalas durante 18 minutos (2 minutos por patata). Deja que se templen, córtalas por la mitad y sazónalas.


  6. Pon agua a calentar en una cazuelita. Lava los tomates, hazles un corte en cruz por la parte inferior y, cuando el agua empiece a hervir, introdúcelos en la cazuela. Escáldalos (véase pág. 32) y ponlos en un plato. Déjalos templar, pélalos y colócalos en una fuente. Rocíalos con una gotita de aceite, sazónalos y cúbrelos con film transparente. Haz un agujerito en el film y cocina los tomates en el microondas durante 1-2 minutos.


  7. Lava los espárragos verdes y retírales la parte inferior. Pon a calentar un poco de aceite en una sartén, agrega los espárragos y cocínalos durante unos 6 minutos (3 por cada lado). Sazona.


  8. Sirve todo en una fuente grande y adereza con la salsa de cítricos. Adorna con unas hojas de perejil.


  ALCACHOFAS CON CREMA DE CALABAZA Y JAMÓN
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  Ingredientes (4 p.)


  8 alcachofas


  600 g de calabaza


  2 patatas


  2 puerros


  2 lonchas de jamón (un poco gruesas)


  aceite de oliva virgen extra


  sal


  1 manojo de perejil


  Elaboración


  1. Calienta una cazuela con agua y sal. Pela la calabaza, trocéala y colócala en la cazuela. Pela y casca las patatas y añádelas. Limpia los puerros (véase pág. 18), trocéalos y agrégalos. Tapa y cuece todo durante 15-20 minutos. Retira el exceso de caldo y tritura las hortalizas con la batidora eléctrica. Reserva la crema de calabaza.


  2. Limpia bien las alcachofas (véase pág. 16) y ponlas a cocer en una cazuela con agua y sal. Añade un manojo de perejil, tapa y cuécelas durante 20 minutos. Escúrrelas y córtalas por la mitad (a lo largo). Resérvalas.


  3. Pica el jamón y dóralo en una sartén con un chorrito de aceite. Cuando coja color, incorpora las alcachofas y dóralas durante 4-5 minutos.


  4. Sirve la crema de calabaza en un plato hondo y coloca encima las alcachofas con jamón. Decora con unas hojitas de perejil.
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  A la hora de comprar alcachofas, hay que seleccionar las más pesadas. Además, hay que fijarse en que tengan las yemas gruesas y compactas, bien formadas y de color verde claro.


  PASTEL DE ALCACHOFAS CON JAMÓN
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  Ingredientes (8 p.)


  18 alcachofas


  3 lonchas de jamón serrano


  400 g de calabaza


  1 patata


  ½ l de nata líquida


  4 huevos


  mantequilla y harina (para untar el molde)


  aceite de oliva virgen extra


  sal


  perejil


  Elaboración


  1. Retira las hojas exteriores de las alcachofas y corta los tallos y las puntas (véase pág. 16). Cocínalas en una cazuela con abundante agua, un manojo de perejil y una pizca de sal durante 20-22 minutos. Escurre y córtalas por la mitad. Reserva.


  2. Para hacer la crema de calabaza, trocea la calabaza y la patata y cuécelas en una cazuela con un poco de agua y una pizca de sal durante 15-18 minutos. Retira el agua y tritura. Reserva.


  3. Corta las lonchas de jamón en taquitos y saltéalos en una sartén con un chorrito de aceite. Escúrrelos sobre papel absorbente y reserva.


  4. Casca los huevos en un cuenco, sazona y bátelos. Incorpora la nata líquida y continúa batiendo hasta que quede una mezcla homogénea.


  5. Unta un molde con mantequilla y espolvoréalo con un poco de harina (véase pág. 90). Vierte la mitad de la crema de huevos y nata. Coloca encima la mitad de las alcachofas y el jamón salteado. Cubre con el resto de la crema y de las alcachofas. Hornéalo al baño maría (véase pág. 100) a 180 °C durante 30 minutos. Deja templar y resérvalo.


  6. Desmolda el pastel y córtalo en porciones. Acompáñalo con la crema de calabaza. Decora con perejil y sirve.
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  Las hojas duras de las alcachofas se pueden aprovechar para preparar un caldo diurético. Basta con ponerlas a cocer, durante 30 minutos, con un par de cebollas y una rama de apio troceadas.


  PUERROS CON PATATAS Y ZANAHORIAS
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  Ingredientes (2 p.)


  2 patatas (400 g)


  3 puerros


  1 zanahoria


  4 cucharadas de aceite de oliva virgen extra


  sal


  Elaboración


  1. Limpia los puerros (véase pág. 18) y córtalos en rodajas de 2 centímetros de grosor.


  2. Pela la zanahoria. Con un cuchillo, retírale los dos extremos (superior e inferior) y córtala en rodajas de medio centímetro de grosor.


  3. Pon 2 cucharadas de aceite en la olla rápida, agrega los puerros y las zanahorias y rehógalos un poco.


  4. Pela las patatas, córtalas para guisar (véase pág. 41) e incorpóralas. Vierte ¼ de litro de agua, sazona a tu gusto y pon la tapa de la olla. Coloca el mando de la olla en posición 2 y deja cocer durante 5-6 minutos desde el momento en que suba el indicador (pitorro) de la presión.


  5. Cuando estén hechos, pon el mando (con cuidado de no quemarte) en la posición de «eliminar vapor». El vapor saldrá, el pitorro bajará y podrás abrir la olla. Sirve y riega cada plato con una cucharada de aceite.
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  1. Cortar los puerros en rodajas.
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  2. Cortar la zanahoria en rodajas.
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  3. Rehogar las verduras en la olla.


  
    [image: Imagen 371]
  


  4. Añadirlas las patatas a la olla.
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  5. Tapar, colocar el mando de la olla en posición 2 y cocer.
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  6. Abrir y servir.
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  Si no te gusta la textura de los puerros, puedes triturarlos con la batidora eléctrica. Ya verás qué crema…


  PUERROS CON JAMÓN COCIDO EN SALSA VERDE
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  Ingredientes (4 p.)


  8 puerros


  8 lonchas de jamón cocido


  3 dientes de ajo


  3 huevos


  harina


  1 copa de vino blanco


  aceite de oliva virgen extra


  sal


  perejil


  Elaboración


  1. Limpia los puerros (véase pág. 18) y cuécelos en una cazuela con abundante agua y una pizca de sal durante 15 minutos. Escurre y deja que se templen. Reserva el caldo de la cocción. Corta los puerros por la mitad y envuelve cada trozo con media loncha de jamón cocido.


  2. Para hacer la salsa verde (véase pág. 72), pela y pica los ajos y dóralos en una cazuela con un chorrito de aceite. Agrega una cucharada de harina, cocínala y vierte ½ copa de vino blanco, un chorrito del caldo de los puerros y perejil picado al gusto. Deja reducir la salsa durante 5 minutos.


  3. Bate los huevos y sazónalos. Pasa los rollitos de puerro y jamón por harina y huevo. Fríelos en una sartén con abundante aceite. Incorpóralos a la cazuela de la salsa verde y cocínalos durante 5-6 minutos.


  4. Para hacer el licuado de perejil, introduce unas ramas de perejil y ½ copa de vino blanco en el vaso de la batidora. Tritura y cuela. Agrega el licuado a la cazuela de la salsa verde y mezcla. Sirve 4 rollitos por ración, salsea y decora con perejil.
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  Para conservar el perejil durante más tiempo, lo mejor es colocarlo en un vaso con agua como si fueran unas flores.


  VERDURAS EN TEMPURA CON SALSA DE SOJA
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  Ingredientes (4 p.)


  2 cebolletas


  2 zanahorias


  1 pimiento verde


  1 pimiento rojo


  1 calabacín


  150 ml de salsa de soja


  150 g de harina de tempura


  300 ml de aceite de oliva virgen extra


  sal


  Elaboración


  1. Corta las hojas de las zanahorias, lávalas y resérvalas. Pela las zanahorias y lava el calabacín. Córtalos en bastones.


  2. Lava los pimientos, retírales el tallo y las pepitas, y córtalos en bastones.


  3. Retira la capa externa de las cebolletas, córtalas por la mitad y suelta las capas.


  4. Pon la harina de tempura en un bol, agrega 225 ml de agua fría y mezcla bien hasta que no quede ni un grumo.


  5. Introduce las verduras en la tempura y fríelas en una sartén con aceite hasta que se doren un poco. Escúrrelas sobre una fuente forrada con papel absorbente.


  6. Sazona y acompáñalas con la salsa de soja.
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  1. Cortar las hojas de las zanahorias, lavarlas y reservarlas.
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  2. Cortar las zanahorias en bastones.
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  3. Cortar el resto de las verduras.
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  4. Mezclar la harina de tempura con el agua.
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  5. Introducir las verduras en la tempura.
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  6. Freírlas, escurrirlas y sazonar.
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  La tempura se refiere a la fritura japonesa. Para que resulte más fácil de comer, es conveniente cortar los alimentos en trozos de bocado.


  Los japoneses son muy cuidadosos con la estética, por lo que suelen intentar combinaciones cromáticas atractivas, como, por ejemplo, el rojo y el verde de los pimientos con el blanco-dorado de las cebollas y el anaranjado de las zanahorias.


  PASTEL DE ZANAHORIAS Y JUDÍAS VERDES CON SALSA ROQUEFORT
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  Ingredientes (8 p.)


  600 g de zanahorias


  500 g de judías verdes redondas


  250 ml de nata


  5 huevos


  1 barra de chapata


  mantequilla y harina para el molde


  sal


  pimienta


  perejil


  Para la salsa


  250 ml de nata


  50 g de queso roquefort


  2 cucharadas de vino blanco


  Elaboración


  1. Corta el pan en rebanadas y tuéstalas en el horno a 190 °C durante 8-10 minutos. Unta un molde (tipo plum cake) con mantequilla, colócale a lo largo una tira de papel de horno de manera que sobresalga por los bordes, úntalo con más mantequilla y espolvoréalo con harina. Reserva.


  2. Corta las puntas de las judías y cuécelas durante unos 10 minutos en una cazuela con agua y sal. Escúrrelas y resérvalas. Pela las zanahorias, trocéalas y cuécelas en otra cazuela con agua y una pizca de sal. Escúrrelas y tritúralas.


  3. Bate los huevos y salpimiéntalos. Agrégales las zanahorias y la nata. Mezcla bien.


  4. Vierte en el molde 1⁄3 de la mezcla y añade 1⁄3 de las judías. Repite el proceso hasta terminar con todos los ingredientes. Cocínalo en el horno al baño maría a 170 °C durante 45 minutos.


  5. Para la salsa, pon la nata, el queso y el vino blanco en una cazuelita. Calienta y deja que reduzca durante 10 minutos aproximadamente.


  6. Sirve el pastel con la salsa, acompaña con el pan y decora el plato con unas hojas de perejil.
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  A medida que pasa el tiempo, el queso roquefort va intensificando su sabor, así que os recomiendo comprar la cantidad exacta que vayáis a utilizar.


  FLAN DE ZANAHORIA Y QUESO CON CREMA DE JUDÍAS VERDES
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  Ingredientes (6-8 p.)


  800 g de zanahorias


  1 cebolla


  100 g de queso


  6 huevos


  1 vaso de leche


  1 vaso de nata líquida


  200 g de judías verdes


  1 patata


  pan rallado y mantequilla (para el molde)


  aceite de oliva virgen


  nuez moscada


  sal


  pimienta negra


  perejil (para decorar)


  Elaboración


  1. Pela la cebolla y córtala finamente. Pela las zanahorias y córtalas en rodajas. Saltea las verduras en una sartén con un chorrito de aceite durante 10-12 minutos. Sazona y reserva.


  2. Casca los huevos en un cuenco, salpimiéntalos y bátelos. Vierte encima la leche y la nata. Agrega una pizca de nuez moscada rallada y mezcla. Haz daditos de queso y añádelos. Incorpora la zanahoria y la cebolla salteadas. Mezcla bien todo.


  3. Forra un molde con papel de horno, de tal manera que cubra bien la base y sobresalga por los extremos. Úntalo con mantequilla y espolvorea con pan rallado. Vierte el contenido del cuenco en el molde y colócalo sobre una bandeja apta para el horno con dos dedos de agua. Hornea al baño maría (con el horno precalentado) a 180° durante 35-40 minutos. Deja templar y desmóldalo. Corta el flan en raciones y resérvalo.


  4. Mientras se hornea el flan, prepara la crema de judías. Pela y trocea la patata y colócala en una cazuela. Retira los rabitos de las judías verdes, trocéalas y añádelas a la cazuela. Cubre con agua, sazona y deja cocer durante 12-15 minutos.


  5. Retira el exceso de caldo y tritura con la batidora eléctrica.


  6. Sirve la crema en un plato y coloca encima una ración de flan. Decora con una hojita de perejil.
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  A la hora de comprar zanahorias, selecciona ejemplares de piel suave y de pequeño o mediano tamaño, ya que suelen presentar un sabor más agradable. El color debe ser anaranjado vivo, y la textura, firme.


  GUISANTES CON JAMÓN
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  Ingredientes (2 p.)


  400 g de guisantes congelados


  1 loncha gruesa de jamón serrano (50 g)


  1 cebolleta


  1 diente de ajo


  1 cucharadita de harina


  3 cucharadas aceite de oliva virgen extra


  sal


  Elaboración


  1. Pon 1 litro de agua en una cazuela pequeña, añade una pizca de sal y ponla a cocer. Cuando empiece a hervir, agrega los guisantes y deja cocer a fuego medio el tiempo que indique el envase (aproximadamente, 6-8 minutos). Escúrrelos y reserva el caldo.


  2. Pela la cebolleta y córtala en daditos.


  3. Pela el diente de ajo y córtalo en láminas a lo largo; apílalas y córtalas en tiras; apílalas nuevamente y córtalas en daditos.


  4. Corta la loncha de jamón en dados.


  5. Pon el aceite en una cazuela, añade el ajo y la cebolleta picados, rehoga durante un par de minutos, incorpora el jamón y fríelo un poco. Incorpora la harina, mezcla bien y añade los guisantes. Vierte ½ vaso del caldo resultante de cocer los guisantes y remueve. Cuando empiece a hervir, cocina todo junto durante 3 minutos para que espese la salsa y sirve.
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  1. Poner los guisantes a cocer.
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  2. Picar el diente de ajo y rehogarlo.
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  3. Picar la cebolleta y añadirla a la cazuela.
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  4. Agregar el jamón en tacos y saltear.
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  5. Añadir la harina y rehogar.
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  6. Agregar los guisantes, verter el caldo y cocinar brevemente.
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  Puedes elaborar este plato con guisantes frescos o en conserva. Si eliges los frescos, tendrás que cocerlos durante unos 15-20 minutos (dependiendo del tamaño); en cambio, si optas por la conserva, te ahorrarás ese trabajo.


  CEBOLLAS RELLENAS DE POLLO Y CHAMPIÑONES


  
    [image: Imagen 391]
  


  Ingredientes (4 p.)


  4 cebollas


  1 pechuga de pollo


  300 g de champiñones


  200 g de calabaza


  1 patata


  2 dientes de ajo


  1 huevo


  50 g de pan rallado


  ½ vaso de vino blanco


  aceite de oliva virgen extra


  sal


  pimienta negra


  perejil


  Elaboración


  1. Pela las cebollas, córtales la tapa superior y vacíalas sacando todas las capas del interior y dejando las 2 capas exteriores. Corta parte de la base para que se asienten bien.


  2. Pica la carne de las cebollas que has vaciado y póchala en una cazuela con un chorrito de aceite y una pizca de sal. Cuando empiece a dorarse, añade los champiñones picados y cocínalos a fuego moderado hasta que estén en su punto (4 minutos aproximadamente).


  3. Pon la cebolla con los champiñones en un cuenco. Incorpora la pechuga de pollo picada, el huevo y el pan rallado. Condimenta con sal, pimienta negra y perejil picado. Rellena con esta farsa las cebollas y colócalas en una bandeja de horno. Moja con el vino blanco y hornéalas a 200 °C. durante 20 minutos.


  4. Pela y pica la calabaza y la patata y ponlas a cocer en una cacerola con un poquito de agua y sal. Cuécelas a fuego moderado durante 15 minutos. Retira parte del agua y tritura. Salpimienta y agrega un chorrito de aceite.


  5. Sirve un poco de crema de calabaza en el fondo de los platos y coloca en el centro la cebolla rellena. Decora con una hojita de perejil.
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  Si no queremos que se nos estropee el plato, recuerda que hay que limpiar los champiñones muy bien, no vaya a ser que quede algún resto de tierra.


  ENSALADA DE PIMIENTOS MORRONES
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  Ingredientes (4 p.)


  1 lata de bonito en aceite de oliva de 200 g


  3 pimientos morrones


  3 patatas


  1 diente de ajo


  4 huevos


  un chorrito de jerez


  4 cucharadas de aceite de oliva virgen extra


  sal


  perejil


  Elaboración


  1. Cuece los huevos en un cazo con agua y sal durante 10 minutos. Deja que se templen, pélalos y pícalos finamente. Resérvalos.


  2. Coloca los pimientos en una placa de horno, riégalos con 2 cucharadas de aceite, sálalos y hornéalos (horno precalentado) a 190 °C durante 35 minutos. Deja que se templen, pélalos y córtalos en tiras. Colócalos en un cuenco, sazona y añade el diente de ajo pelado y picado finamente. Vierte 2 cucharadas de aceite y el chorrito de jerez. Mezcla bien y reserva.


  3. Cuece las patatas en una cazuela con agua y sal durante 30-35 minutos. Deja que se templen, pélalas y córtalas en rodajas.


  4. Sirve la ensalada a tu gusto alternando patatas, pimientos, el huevo picado y el bonito. Espolvorea todo con perejil picado.
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    Consejo

  


  Los pimientos morrones tienen el doble de vitamina C que las naranjas, pero para aprovecharnos de esta vitamina hay que consumirlos en crudo.


  CREPES DE PIMIENTO VERDE CON QUESO
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  Ingredientes (4 p.)


  3 pimientos verdes


  200 g de queso


  2 lonchas de panceta


  1⁄4 l de leche


  150 g de harina


  3 huevos


  1 diente de ajo


  1 vaso de salsa de tomate


  1 cucharada de miel


  1 cucharada de salsa inglesa


  aceite de oliva virgen extra


  sal


  orégano


  comino


  1 trozo de guindilla


  perejil


  Elaboración


  1. Para hacer la masa de los crepes, casca los huevos e introdúcelos en un vaso batidor. Agrega la harina, la leche, una pizca de sal y una cucharada de aceite. Bate y reserva.


  2. Pon un chorrito de aceite en una sartén, vierte un poco de masa y extiéndela. Cocínala brevemente y dale la vuelta. Repite la operación con el resto de la masa.


  3. Para hacer la salsa, lamina y dora los ajos en una cazuela con un chorrito de aceite. Añade la guindilla, la salsa de tomate (véase pág. 78), la salsa inglesa, la miel, una pizca de comino y otra de orégano. Cocina todo a fuego suave durante unos minutos.


  4. Para el relleno, corta los pimientos en juliana y rehógalos en una sartén con un chorro de aceite y una pizca de sal. Corta la panceta en bastones, dóralos en otra sartén con un chorrito de aceite y escúrrelos. Corta el queso en bastones.


  5. Rellena los crepes con los pimientos, la panceta y el queso. Envuélvelos y fríelos en una sartén con abundante aceite. Sirve 2 crepes por ración, acompáñalos con la salsa y decora con unas hojas de perejil.
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    Consejo

  


  A la hora de comprar los pimientos verdes, conviene seleccionar los ejemplares carnosos y duros. Otro signo de frescura a tener en cuenta es su tallo, que ha de ser verde, firme y crujiente.


  PIMIENTOS RELLENOS CON CREMA DE TORTILLA
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  Ingredientes (4 p.)


  12 pimientos del piquillo


  1-2 patatas


  1 cebolla


  ½ pimiento verde


  2 dientes de ajo


  3 huevos


  1 cucharada de harina


  ½ copa de vino blanco


  azúcar


  aceite de oliva virgen extra


  sal


  perejil


  Elaboración


  1. Unta la base de una fuente apta para el horno con un chorro de aceite, coloca encima los pimientos del piquillo, condiméntalos con sal y azúcar y hornéalos a 200 °C durante 8-10 minutos.


  2. Pica la cebolla en daditos y ponla a pochar en una sartén con aceite. Pica los pimientos de la misma manera y agrégalos. Pela las patatas, córtalas en medias lunas y añádelas. Sazona y cocina todo junto durante unos 10-15 minutos.


  3. Casca los huevos en un cuenco, sazónalos y bátelos. Incorpora la patata, la cebolla y el pimiento. Mezcla bien, pasa todo a una sartén y cuaja la tortilla brevemente.


  4. Pasa la mezcla a un vaso batidor y tritúrala. Deja que se temple, introduce la crema en una manga pastelera y rellena los pimientos. Caliéntalos en el horno durante 2 minutos.


  5. Para el licuado de perejil, pica unas ramas de perejil e introdúcelas en un vaso batidor. Vierte un chorro de agua, tritura y reserva.


  6. Pica los dientes de ajo y dóralos en una sartén con un chorro de aceite. Agrega la harina y cocínala un poco. Añade el vino blanco y el licuado de perejil. Sazona y cocina hasta que espese.


  7. Sirve la salsa verde en el fondo de los platos. Coloca encima de cada uno 3 pimientos rellenos y decóralos con unas hojas de perejil.
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    Consejo

  


  Para que el ajo no repita, lo mejor es, una vez pelado, eliminar el germen que se aloja en su interior.


  BERENJENAS RELLENAS DE CHAMPIÑONES
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  Ingredientes (4 p.)


  2 berenjenas


  250 g de champiñones


  1 cebolla


  12 ajetes


  8 lonchas de panceta


  100 g de queso rallado


  4 cucharadas de aceite de oliva virgen extra


  sal


  Elaboración


  1. Lava las berenjenas, córtalas por la mitad a lo largo, hazles unos cortes por la parte interior y sálalas. Deja que suelten bien el agua y sécalas bien.


  2. Colócalas (dejando la parte blanca hacia arriba) sobre la placa, sazónalas y úntalas con un poco de aceite (1 cucharada). Ásalas a 190 °C durante 30 minutos.


  3. Con una puntilla, separa la carne por la parte del tallo y vacíalas con una cuchara procurando que la piel no se rompa. Pica la carne y resérvala.


  4. Corta la cebolla en daditos y los ajetes en cilindros. Ponlos a pochar en una sartén con 3 cucharadas de aceite. Corta las lonchas de panceta en dados e incorpóralos. Retira la parte inferior del tallo de los champiñones, lávalos y córtalos en daditos. Añádelos a la sartén y rehógalos bien.


  5. Agrega la carne de las berenjenas, sazona y cocina todo durante unos 2-3 minutos aproximadamente.


  6. Rellena las berenjenas. Espolvoréalas con el queso rallado y gratínalas en el horno para que se tuesten por la parte superior.
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    Consejo

  


  Si por cualquier motivo se te ha quedado duro un trozo de queso, no lo tires, ya que puedes aprovecharlo y rallarlo para añadirlo a las berenjenas.


  BERENJENAS RELLENAS DE CHICHARRO Y PISTO
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  Ingredientes (4 p.)


  2 berenjenas


  2 chicharros


  1 calabacín


  1 pimiento verde


  1 cebolleta


  1 tomate


  500 ml de leche


  40 g de harina


  aceite de oliva virgen extra


  sal


  pimienta


  orégano


  perejil


  Elaboración


  1. Pela la cebolleta, córtala en daditos y ponla a pochar en una sartén con aceite. Corta también el pimiento y el calabacín de la misma manera y añádelos. Cuando cojan un poco de color, agrega un poco de orégano. Pela el tomate (véase pág. 30), córtalo en dados e incorpóralos. Salpimienta y deja que se cocine todo bien.


  2. Retira la cabeza de los chicharros y saca los lomos. Corta cada filete por la mitad a lo largo retirándoles las espinas centrales de cada lomo. Trocéalos en dados y agrégalos a la sartén. Saltea todo brevemente, pásalo a una fuente y deja que se temple.


  3. Lava las berenjenas, córtalas en láminas finas y sazónalas. Deja que suelten bien el agua y sécalas bien. Unta la plancha con un poco de aceite y dóralas por los dos lados. Pon una porción de relleno en cada lámina de berenjena de forma que ocupe la mitad, y tapa doblando la otra mitad sobre el relleno. Colócalas en un recipiente apto para el horno y resérvalas.


  4. Para la bechamel (véase pág. 74), pon un poco de aceite a calentar en una cazuelita. Agrega la harina y rehógala un poco. Vierte la leche y cuece (sin dejar de remover con una varilla) a fuego suave durante 6-8 minutos sin dejar de remover. Napa las lonchas de berenjena con la bechamel y gratínalas en el horno. Sirve y adorna con unas hojas de perejil.
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    Consejo

  


  Las berenjenas son muy versátiles en la cocina. Se pueden rebozar, asar, freír, saltear… Pero hay que consumirlas lo antes posible y guardarlas en un lugar refrigerado, pues no aguantan muchos días. Conviene salarlas antes de cocinarlas para eliminar su contenido en jugos amargos y conseguir una pulpa más densa que absorba menos cantidad de aceite.


  ALUBIAS CON BERZA Y TODOS SUS SACRAMENTOS
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  Ingredientes (4-6 p.)


  300 g de alubias negras de Tolosa


  300 g de costilla de cerdo


  150 g de tocino


  200 g de chorizo fresco


  1 morcilla de cebolla (350 g)


  1 puerro


  1 cebolleta


  1 pimiento verde


  media berza


  2 dientes de ajo


  8 guindillas de Ibarra


  2 cucharadas de aceite de oliva virgen extra


  sal


  Elaboración


  1. Pon las alubias en remojo la víspera.


  2. Pica finamente el pimiento verde, la cebolleta y el puerro. Rehoga todo brevemente en la olla exprés con un par de cucharadas de aceite. Agrega las alubias y cúbrelas con agua. Tapa y cocínalas en la posición 2 durante 35 minutos desde el momento en que suba la válvula. Ponlas a punto de sal.


  3. Cuece la costilla y el tocino en la olla exprés con agua y una pizca de sal durante 30 minutos. Escurre y reserva.


  4. Pon a cocer a fuego suave la morcilla y el chorizo en una cazuela con agua durante 35-40 minutos.


  5. Limpia la berza, pícala y cuécela durante 20 minutos en una cazuela con agua hirviendo y una pizca de sal. Escúrrela y pásala a una fuente.


  6. Pela los dientes de ajo y córtalos en láminas. Fríelos en una sartén con un poco de aceite. Vierte el refrito por encima de la berza.


  7. Sirve las alubias y la berza con todos sus sacramentos (la costilla, el tocino, la morcilla y el chorizo). Acompáñalas con unas guindillas de Ibarra.
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  1. Remojar las alubias la víspera.


  
    [image: Imagen 399]
  


  2. Picar el pimiento, la cebolleta y el puerro. Rehogar.
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  3. Añadir las alubias y cubrirlas con agua, tapar y cocer.
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  4. Cocer la costilla y el tocino por un lado y la morcilla y el chorizo por otro.
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  5. Picar la berza y ponerla a cocer en una cazuela con agua hirviendo.
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  6. Hacer un refrito de ajo y regar sobre la berza escurrida.
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    Consejo

  


  Como verás, he utilizado alubia negra de Tolosa por ser un tipo de alubia de calidad de nuestra región. De todas maneras, te recomiendo que utilices la variedad que se cultive en tu zona.


  Además de cocida, la berza también se come cruda, en ensalada y salteada en una sartén con aceite. Prueba a prepararla de otras maneras y verás cómo cambia, tanto de sabor como de textura.


  GARBANZOS CON REFRITO DE JAMÓN Y TOMATE
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  Ingredientes (4 p.)


  400 g de garbanzos


  2 lonchas gruesas de jamón serrano


  3 pimientos verdes


  4 o 5 tomates


  1 cebolla


  3 dientes de ajo


  azúcar


  aceite de oliva virgen extra


  sal


  unos granos de pimienta negra


  1 hoja de laurel


  perejil


  Elaboración


  1. P on los garbanzos a remojo la víspera. Escurre el agua y ponlos a cocer en una olla rápida con agua hirviendo, una pizca de sal, unos granos de pimienta negra y la hoja de laurel. Cierra la olla y cuécelos durante 15-20 minutos desde el momento en que suba la válvula y empiece a salir el vapor.


  2. Corta la cebolla en dados y ponla a pochar en una sartén con aceite. Una vez dorada, añade los ajos y los pimientos cortados de la misma manera y espera a que se doren un poco. Pela los tomates (véase pág. 30), córtalos en dados y agrégalos. Condimenta con sal y azúcar y cocina todo durante 20 minutos a fuego moderado. Tritura y reserva la salsa de tomate.


  3. Pica el jamón serrano y ponlo a dorar en una tartera con un poco de aceite. Incorpora los garbanzos escurridos y la salsa de tomate. Mezcla bien y cocina esta mezcla durante 5 minutos.


  4. Sirve los garbanzos y adorna con unas hojas de perejil.
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    Consejo

  


  A la hora de comprar garbanzos, además de controlar la fecha de consumo preferente, es importante fijarse en que estén enteros y sanos.


  ESPINACAS SALTEADAS CON PURÉ Y CRUJIENTE DE JAMÓN
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  Ingredientes (4 p.)


  500 g de espinacas


  2-3 patatas


  250 g de calabaza


  4 lonchas de jamón serrano


  2 yemas de huevo


  2 dientes de ajo


  aceite de oliva virgen extra


  sal


  Elaboración


  1. Pela, trocea y cuece las patatas en una olla rápida con abundante agua durante 3 minutos a partir del momento en que suba la válvula. Retira el agua y tritura las patatas.


  2. Añade las yemas de huevo al puré y bátelo bien con la ayuda de una varilla. Corta la calabaza en dados y saltéala en una sartén con un chorrito de aceite. Sazona e incorpórala al puré. Reserva el puré.


  3. Para hacer el crujiente, pon papel de horno sobre una bandeja. Encima, coloca las lonchas de jamón, cúbrelas con papel de horno y hornéalas a 180 °C durante 15 minutos (véase pág. 42).


  4. Lamina los ajos y dóralos en una sartén con un chorrito de aceite. Limpia las espinacas y retírales el tallo. Incorpóralas a la sartén y saltéalas. Sazona y reserva.


  5. Sirve el puré en el fondo de los platos, coloca encima las espinacas a un lado y al otro el crujiente de jamón troceado.
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    Consejo

  


  Al comprar espinacas es recomendable seleccionar aquellas que presenten un color verde, brillante y uniforme. Las hojas han de tener un aspecto fresco y tierno.


  ESPINACAS CON VELOUTÉ DE POLLO
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  Ingredientes (4 p.)


  1 kg de espinacas


  250 g de carne picada de pollo


  2 dientes de ajo


  1 cebolleta


  8 tomates deshidratados en aceite


  75 g de harina


  1 pastilla de caldo de pollo


  aceite de oliva virgen extra


  sal


  pimienta


  perejil


  Elaboración


  1. Lava las espinacas, pícalas y saltéalas en una cazuela con un chorrito de aceite. Resérvalas en la cazuela.


  2. Pon a calentar un litro de agua en una cazuela e incorpora la pastilla de caldo de pollo. Deja hervir hasta que se deshaga la pastilla. Resérvalo.


  3. Pela y pica los ajos y la cebolleta. Pon todo a pochar en una sartén con un chorrito de aceite. Agrega la carne de pollo, salpimienta y rehógala. Incorpórala a la cazuela de las espinacas y agrega los tomates picaditos. Mezcla todo bien y pásalo a un recipiente apto para horno.


  4. Coloca la harina en una cazuela con un chorrito de aceite y cocínala un poco para quitarle el sabor a harina. Vierte el caldo poco a poco sin dejar de remover con una varilla. Espolvorea con perejil picado y napa las espinacas. Gratina en el horno hasta que se tueste por arriba. Sirve.
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    Consejo

  


  Este plato es perfecto para cuando tienes invitados, ya que puedes prepararlo con antelación y gratinarlo en el último momento.


  


  ARROCES Y PASTAS


  
    [image: Imagen 407]
  


  ARROZ MELOSO DE PESCADO
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  Ingredientes (4 p.)


  300 g de arroz redondo


  2 salmonetes


  cabezas de pescado


  1 nécora


  1 ñora


  ½ pimiento morrón


  2 cebolletas


  2 puerros


  1 cabeza de ajos


  100 g de guisantes


  ½ vaso de vino blanco


  agua


  aceite de oliva virgen extra


  sal


  perejil


  Elaboración


  1. Corta los rabos de los puerros y de las cebolletas y ponlos a rehogar en una cazuela grande con un chorrito de aceite. Corta la cabeza de ajos por la mitad y añádela. Agrega también la ñora cortada en 4 trozos y unas ramas de perejil. Sazona. Trocea la nécora e incorpórala. Agrega también las cabezas de pescado.


  2. Limpia los salmonetes, reserva los lomos y añade las cabezas y las espinas a la cazuela. Rehoga, cubre con abundante agua y cuece durante 20 minutos. Si aparece espuma, retírala, cuela y pon a punto de sal. Reserva.


  3. Por otro lado, pela y pica finamente las cebolletas y los puerros. Ponlos a pochar en otra cazuela con un chorro de aceite. Sazona. Pela el pimiento morrón, pícalo y agrégalo. Rehoga las verduras. Incorpora los guisantes, vierte el vino blanco y dale un hervor. Agrega el arroz, rehoga y cubre con el caldo (3 veces la cantidad de arroz). Cocina a fuego medio durante 20-22 minutos, removiéndolo de vez en cuando para que quede meloso.


  4. Sazona los lomos de pescado y cocina a la plancha con una pizca de aceite. Sirve el arroz con un lomo de salmonete por comensal por encima. Decora con una ramita de perejil.
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    Consejo

  


  Un buen modo de conseguir que los más pequeños consuman salmonete a gusto y con tranquilidad es empleándolo desmenuzado, como ingrediente de una lasaña, canelones, croquetas, pimientos rellenos, tortillas o acompañando a un plato de arroz junto a unos chipirones.


  PAELLA DE CARNE
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  Ingredientes (4 p.)


  300 g de arroz bomba


  media pechuga de pollo troceada


  4 jamoncitos de pollo


  400 g de costilla de cerdo troceada


  1 cebolla


  1 pimiento verde


  medio pimiento rojo


  1 zanahoria


  1 puerro


  2 dientes de ajo


  medio vaso de vino blanco


  4 cucharadas de aceite de oliva virgen extra


  sal


  pimienta


  6 hebras de azafrán


  perejil


  Elaboración


  1. Corta las verduras (cebolla, zanahoria, puerro, pimientos y ajos) en daditos y ponlos a pochar en una paellera con 4 cucharadas de aceite. Añade una pizca de sal y deja que se doren.


  2. Salpimienta las carnes (costilla, pechuga y jamoncitos) y añádelas a la paellera. Cuando se doren, agrega el arroz y rehógalo un poco.


  3. Vierte el vino y dale un hervor. Añade el agua (800 ml), la sal y las hebras de azafrán. Cocínalo durante 20 minutos.


  4. Retira la paellera del fuego, tápala con un paño limpio y deja que repose durante 5 minutos.


  5. Adorna con una ramita de perejil.
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  1. Cortar las verduras en daditos.
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  2. Ponerlas a pochar en la paellera con un poco de aceite.
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  3. Salpimentar las carnes. Añadirlas y dorarlas.
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  4. Añadir el arroz y rehogarlo. Verter el vino y darle un hervor.
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  5. Verter el agua.
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  6. Añadir la sal y el azafrán y cocinar todo durante 20 minutos.
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    Consejo

  


  Recuerda que el recipiente (también llamado paella o paellera) ha de tener mucha base y poco fondo para que el arroz y los demás ingredientes se cuezan en extensión y con holgura.


  Si quieres que la carne te quede muy blanda, puedes guisarla antes de añadirla a la paella.


  RISOTTO DE SETAS
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  Ingredientes (4 p.)


  400 g de arroz


  500 g de setas


  1 puerro hermoso


  1 zanahoria


  1 cebolleta


  1 l de caldo de verdura


  100 g de queso parmesano


  aceite de oliva virgen extra


  sal


  ramita de perejil


  Elaboración


  1. Pela la zanahoria y la cebolleta y limpia el puerro. Córtalos en dados y ponlos a pochar en una cazuela con un chorrito de aceite. Sazona.


  2. Corta las setas en dados y añádelas a la cazuela. Sazona y rehógalo todo junto.


  3. Agrega el arroz y rehógalo un poco. Añade un poco de caldo y cocínalo poco a poco sin dejar de remover. A medida que se vaya consumiendo el caldo, vete añadiendo el resto. Cocínalo durante unos 20 minutos aproximadamente.


  4. Ralla encima el queso parmesano y mezcla bien.


  5. Adórnalo con una ramita de perejil.
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  1. Picar las verduras, ponerlas a pochar y sazonar.
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  2. Cortar las setas en dados, añadirlas y cocinarlas un poco.


  
    [image: Imagen 419]
  


  3. Agregar el arroz y rehogarlo un poco.
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  4. Añadir la mitad del caldo y cocinar sin dejar de remover.
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  5. Sazonar e ir añadiendo el resto del caldo sin dejar de remover.
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  6. Rallar encima el queso. Mezclar bien.
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    Consejo

  


  Puedes hacer el plato con setas de cultivo, pero si consigues unas setas silvestres (Boletus edulis, setas de San Jorge, robellones…), no lo dudes, utilízalas.


  En el risotto es muy importante ir agregando el caldo poco a poco y cocinarlo sin dejar de remover.


  ARROZ CON PULPO Y VERDURAS
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  Ingredientes (4-6 p.)


  1 pulpo (1 kg)


  400 g arroz


  2 cebolletas


  1 pimiento verde


  1 tomate


  100 g de guisantes (desgranados)


  2 dientes de ajo


  1 vaso de vino blanco


  aceite de oliva virgen


  sal


  1 cucharada de pimentón


  perejil (para decorar)


  Elaboración


  1. Pon a cocer el pulpo en una olla rápida con un vaso de agua y una pizca de sal. Cierra la olla y cocina (al 2) durante 10 minutos desde el momento en que empiece a salir el vapor. Escurre el pulpo y cuela el caldo. Reserva.


  2. Pica los dientes de ajo y dóralos en una cacerola ancha resistente al horno con un chorrito de aceite. Cuando empiecen a tomar color, agrega las cebolletas y el pimiento verde picados. Sazona y cocina hasta que se pochen.


  3. Agrega los guisantes y sigue cocinando hasta que se doren bien todas las verduras. Añade el tomate pelado y cortado en dados y rehoga bien.


  4. Incorpora el arroz y el pimentón. Moja con el vino blanco y el caldo de la cocción del pulpo (2,5 veces más de líquido que de arroz; si no tienes suficiente caldo, añade agua) y cocina a fuego vivo durante 5 minutos.


  5. Añade el pulpo cortado en dados, mezcla bien, prueba el punto de sal y hornea a 220 °C durante 10-12 minutos. Retira y deja reposar durante unos minutos.


  6. Sirve el arroz con pulpo y decora con una hojita de perejil.
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    Consejo

  


  Si quieres que este plato te quede más sabroso, después de sacar la cacerola del horno, cúbrela con un paño limpio y seco y deja reposar durante 5 minutos.


  PAELLA DE MARISCO
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  Ingredientes (4 p.)


  350 g de arroz bomba


  2 calamares


  8 mejillones


  8 langostinos


  1 puerro


  1 cebolleta


  100 ml de salsa de tomate


  75 ml de chacolí o vino blanco


  1 l de caldo de pescado


  aceite de oliva virgen extra


  sal


  unas hebras de azafrán


  1 limón


  perejil


  Elaboración


  1. Coloca una sartén al fuego, vierte el chacolí, añade los mejillones (limpios) y tápalos. Deja que se abran, retírales la cáscara vacía y resérvalos.


  2. Limpia bien los calamares (véase pág. 62) y córtalos en aros. Rehógalos con los langostinos en una paella con un chorrito de aceite. Retíralos y resérvalos en un plato.


  3. Pela la cebolleta y córtala en daditos. Limpia bien el puerro (véase pág. 18) y córtalo de la misma manera. Rehoga las verduras en el mismo aceite donde has rehogado el calamar y los langostinos. Sazona. Una vez que esté la verdura pochada, añade las hebras de azafrán, el arroz, la salsa de tomate (véase pág. 78) y el caldo. Cocínalo durante 18 minutos.


  4. Coloca encima los aros de calamar, los mejillones y los langostinos. Cubre con un paño limpio y deja que repose 3-4 minutos. Adorna con el limón y con unas hojas de perejil.
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    Consejo

  


  Si no tenéis chacolí para abrir los mejillones, no os preocupéis. Podéis utilizar cualquier vino blanco.


  ARROZ CON VERDURAS Y GAMBAS
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  Ingredientes (4 p.)


  400 g de arroz


  32 gambas


  2 dientes de ajo


  2 puerros


  2 zanahorias


  aceite de oliva virgen extra


  sal


  pimienta


  perejil


  Elaboración


  1. Pela las gambas (véase pág. 64) y pon las cabezas y las cáscaras en una cazuela junto con las partes verdes de las zanahorias y de los puerros. Cubre con 1200 ml de agua y cuécelas durante 10-12 minutos. Cuela el caldo y resérvalo. Reserva también las gambas.


  2. Pela los ajos, las zanahorias y los puerros y pícalos finamente. Ponlos a rehogar en una paella con un chorrito de aceite. Sazona. Cocínalos hasta que empiecen a ablandarse.


  3. Añade el arroz y rehógalo un poco. Vierte el caldo, sazona y cocínalo durante 16-18 minutos. Apaga el fuego.


  4. Salpimienta las gambas y saltéalas brevemente en una sartén con un chorrito de aceite. Espolvorea con perejil picado y colócalas encima del arroz. Deja reposar unos minutos y sirve. Decora con unas ramitas de perejil.


  ESPAGUETIS CON SALSA CARBONARA
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  Ingredientes (2 p.)


  200 g de espaguetis


  4 lonchas gruesas de panceta


  (100 g)


  2 huevos


  6 cucharadas de nata


  2 cucharadas grandes de queso parmesano (30 g)


  2 cucharadas de aceite de oliva virgen extra


  sal


  pimienta molida


  Elaboración


  1. Pon abundante agua (aproximadamente 2 litros) a cocer en una cazuela grande. Cuando empiece a hervir (burbujear), echa una cucharadita de sal.


  2. Agrega los espaguetis. A medida que se vayan ablandando, presiónalos con una cuchara de madera para que queden bien cubiertos de agua. Deja cocer durante 10 minutos, removiendo de vez en cuando. Escúrrelos.


  3. Retira la corteza de las lonchas de panceta y córtalas en dados. Pon el aceite a calentar en una cazuela amplia y plana; cuando esté caliente, agrega los dados de panceta y fríelos hasta que se doren (2-3 minutos). Añade los espaguetis, remueve y retira la cazuela del fuego.


  4. Casca los huevos en un cuenco, bátelos y añade la nata, el queso, sal (a tu gusto) y un poco de pimienta molida. Bate nuevamente y vierte sobre los espaguetis. Mezcla rápidamente con una cuchara de madera y sirve.
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  1. Introducir los espaguetis cuando el agua empiece a hervir.
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  2. Remover
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  3. Picar la panceta y saltear en una cazuela.
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  4. Añadir los espaguetis.
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  5. Batir los huevos y añadir la nata; moler la pimienta encima.


  
    [image: Imagen 432]
  


  6. Verter sobre los espaguetis y mezclar.
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    Consejo

  


  Debido a que la salsa carbonara lleva huevo, lo mejor será consumir este plato el mismo día para evitar que el huevo desarrolle bacterias que puedan dar lugar a intoxicaciones alimentarias.


  TALLARINES CON SETAS Y GAMBAS
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  Ingredientes (4 p.)


  400 g de setas


  200 g de gambas peladas


  1 cebolleta


  2 manojos de ajetes


  200 ml de nata líquida


  200 ml de leche


  3 cucharadas de aceite de oliva virgen extra


  sal


  20 hojas de albahaca


  Para la pasta casera


  450 g de harina de trigo


  3 huevos


  2 cucharadas de aceite de oliva virgen extra


  1 pizca de sal


  Elaboración


  1. Para hacer la pasta, pon en un cuenco 400 g de harina, los huevos, una pizca de sal y 2 cucharadas de aceite de oliva. Mezcla bien. Cuando coja un poco de consistencia, sigue amasando con las manos. Haz una bola compacta, envuélvela con film transparente y deja que repose durante 20 minutos.


  2. Transcurrido ese tiempo, retira el film, espolvorea la masa con un poco de harina y forma un cilindro. Córtalo en 4-5 trozos y espolvoréalos con un poco más de harina. Para estirarlos y cortarlos en tallarines lo mejor es utilizar una máquina especial que venden en ferreterías (si no la tienes, no te preocupes, porque puedes hacerlo utilizando un rodillo y un cuchillo). Cuélgalos y deja que se sequen durante 8-10 minutos. Cuécelos en una cazuela con agua hirviendo y sal durante 2 minutos. Escurre y resérvalos.


  3. Para la salsa, pica la cebolleta finamente y ponla a pochar en una cazuela con 3 cucharadas de aceite de oliva. Corta los ajetes en cilindros y las setas en juliana e incorpóralos. Agrega las gambas y saltéalas. Vierte la leche y la nata y cocina todo junto durante 10 minutos a fuego suave. Pon a punto de sal. Sirve los tallarines con la salsa. Pica la albahaca y espolvoréalos.
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  1. Mezclar la harina con los huevos, la sal y el aceite; envolver en film transparente y dejar reposar.
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  2. Espolvorear con harina, estirar y cortar los tallarines.
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  3. Colgarlos para que se sequen.
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  4. Cocer los tallarines.
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  5. Pochar las verduras. Añadir las gambas y saltearlas.
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  6. Verter la leche y la nata y sazonar.
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    Consejo

  


  Si no tienes cebolleta, puedes sustituirla sin ningún problema por cebolla, chalota o incluso puerro.


  También puedes cocinar esta receta con tallarines comprados en la tienda.


  Los tallarines combinan perfectamente con un montón de ingredientes. Aquí tienes algunas ideas que a mí me gustan: con panceta y queso; con almejas, ajo y guindilla picante; con mollejas de pato y ajetes; con chorizo y salsa de tomate; con verduras y salsa de queso; con jamón y salsa de hongos…


  MACARRONES CON CARNE PICADA
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  Ingredientes (2 p.)


  200 g de macarrones


  150 g de carne picada


  1 loncha gruesa de jamón serrano (50 g)


  1 diente de ajo


  1 vaso y medio de salsa de tomate


  4 cucharadas de aceite de oliva virgen extra


  sal


  pimienta negra


  Elaboración


  1. Pon 2 litros de agua a cocer en una cazuela. Cuando empiece a hervir, agrega la sal y los macarrones. Remueve con una cuchara de madera para que no se peguen y deja cocer durante 10-12 minutos.


  2. Mientras tanto, pela el diente de ajo, córtalo por la mitad y fríelo en una cazuela amplia y baja con 4 cucharadas de aceite.


  3. Cuando se dore, añade la carne picada y el jamón cortado en dados. Rehoga bien, aplastando la carne con una cuchara de madera.


  4. Vierte 1 vaso de salsa de tomate (véase pág. 78) y mezcla bien.


  5. Escurre los macarrones y, sin refrescarlos, incorpóralos a la cazuela de la carne picada con tomate. Mezcla, muele encima un poco de pimienta negra y sirve. Calienta el resto de la salsa de tomate y ponla en una salsera para acompañar.
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  1. Añadir los macarrones a una cazuela con agua hirviendo y sal y remover.
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  2. Dorar un diente de ajo en una sartén con aceite; añadir la carne picada y rehogar.
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  3. Agregar el jamón y saltear.
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  4. Verter la salsa de tomate y mezclar.
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  5. Añadir los macarrones escurridos.
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  6. Moler la pimienta.
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    Consejo

  


  En el momento de escurrir los macarrones, si notas que las asas de la cazuela se han calentado, cúbrelas con un trapo para que no te quemes.


  LASAÑA DE CARNE PICADA Y PATÉ
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  Ingredientes (4 p.)


  ½ kg de carne picada de ternera


  12 láminas de lasaña


  1 cebolleta


  24 ajetes


  1 pimiento verde


  100 g de paté de ave


  200 g de queso emmental rallado


  150 ml de salsa de tomate


  4 cucharadas de aceite de oliva virgen extra


  sal


  pimienta


  perejil


  Para la bechamel


  ½ l de leche


  2 cucharadas de aceite de oliva virgen extra


  sal


  pimienta


  Elaboración


  1. Pica finamente la cebolleta, el pimiento y los ajetes. Rehógalos un poco en una sartén con 3 cucharadas de aceite. Salpimienta la carne picada, añádela a la sartén y cocínala un poco. Pasa la carne con las verduras a un bol, añade la lata de paté y la salsa de tomate (véase pág. 78). Mezcla bien y deja que se temple.


  2. Cuece las láminas de pasta en una cazuela amplia con abundante agua, una cucharada de aceite y una pizca de sal. Retíralas y escúrrelas sobre un paño limpio de cocina.


  3. Monta 4 raciones individuales. Para hacerlo, pon una lámina de lasaña en el fondo de un recipiente apto para el horno, cúbrela con carne picada, con otra lámina de lasaña, otra capa de carne y finaliza con una lámina de lasaña. Haz las otras 3 raciones de la misma manera.


  4. Para la bechamel (véase pág. 74), rehoga la harina en una cazuela con 2 cucharadas de aceite. Agrega la leche y remueve bien. Salpimienta y cocínala durante 10 minutos aproximadamente. Napa las lasañas, espolvorea la superficie con el queso y gratínalas en el horno.


  5. Adorna con unas ramitas de perejil.
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    Consejo

  


  Cuando vayas a hacer bechamel, es importante rehogar la harina para que pierda el sabor a harina cruda.


  PIZZA DE CHAMPIÑONES Y PAVO CURADO
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  Ingredientes (4 p.)


  50 g de champiñones


  300 ml de salsa de tomate


  125 g de queso de cabra


  1 diente de ajo


  80 g de jamón curado de pavo


  aceite de oliva virgen extra


  vinagre de Jerez


  sal


  orégano


  perejil


  Para la masa


  400 g de harina


  200 ml de agua


  5 g de levadura seca


  1 cucharada de aceite de oliva virgen extra


  sal


  Elaboración


  1. Coloca la harina en un bol, añade la levadura, el agua, una pizca de sal y un chorrito de aceite de oliva. Amasa bien con las manos y forma una bola. Cubre con un paño limpio y húmedo y deja que repose durante 1 hora. Pasado este tiempo, estírala y colócala sobre una placa de horno forrada con papel de hornear.


  2. Retira la parte inferior de los champiñones, lamínalos y resérvalos. Pela y lamina el diente de ajo y rehógalo en una sartén con un chorrito de aceite. Agrega los champiñones, sazónalos y saltéalos brevemente. Vierte unas gotas de vinagre de Jerez.


  3. Cubre la masa con salsa de tomate (véase pág. 78) y repártela bien sobre la superficie. Espolvorea con el orégano y reparte encima los champiñones y el queso cortado en dados. Trocea el jamón curado de pavo y añádelo. Hornea la pizza a 200 °C durante 15 minutos. Retírala del horno y decora con perejil.
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    Consejo

  


  Si no tenéis levadura seca, podéis sustituir los 5 gramos por un sobre de 16 g de levadura química.


  PIZZA DE TOMATE, ESPINACAS Y QUESO
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  Ingredientes (4 p.)


  7 tomates


  500 g de espinacas


  200 g de queso mozzarella rallado


  5 cucharadas de aceite de oliva virgen extra


  orégano


  sal


  ramitas de perejil


  Para la masa


  500 g de harina (400 + 100)


  2 cucharadas de aceite de oliva virgen extra


  sal


  Elaboración


  1. Pela los tomates (véase pág. 30), córtalos en dados grandes y ponlos en un colador para que escurran la mayor parte de su agua. Saltéalos en una sartén grande con 3 cucharadas de aceite. Sazona, añade un poco de orégano y mezcla bien. Reserva.


  2. Por otro lado, pica las espinacas, saltéalas en una cazuela con 2 cucharadas de aceite y sazónalas. Escúrrelas.


  3. Para hacer la base de las pizzas, mezcla 400 gramos de harina, 200 mililitros de agua, sal y el aceite. Espolvorea una superficie plana (encimera) con un poco de harina, pasa la masa a la encimera y amásala bien hasta obtener una bola homogénea y compacta.


  4. Enharina la encimera, divide la masa de pizza en 4 porciones, estíralas con un rodillo y redondéalas. Espolvorea 2 placas de horno con un poco de harina y coloca encima las 4 bases. Reparte las espinacas y el tomate entre las 4. Espolvoréalas con el queso y hornéalas a 200 °C (con el horno precalentado) durante 20 minutos.


  5. Sirve una pizza por comensal y decora con una ramita de perejil.
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    Consejo

  


  Si una vez salteado el tomate ha soltado mucha agua, te recomiendo que lo vuelvas a escurrir sobre un colador.


  La masa de la pizza se puede comprar, pero es tan fácil de hacer que te animo a prepararla. Cuando hayas hecho una, seguro que repites.


  La masa de la receta está hecha sin levadura, pero si tienes tiempo, puedes añadírsela. La cantidad sería de 20 gramos para los 400 gramos de harina, y el tiempo de fermentación, (reposo) 1 hora.


  La pizza tiene mala fama, ya que se asocia a la comida rápida, pero lo que hace más o menos saludable una pizza son sus ingredientes. Así que solo tenemos que combinar buenas hortalizas con carne, pescado o fruta para conseguir una comida perfecta y equilibrada.


  CANELONES DE PAVO Y CHAMPIÑONES
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  Ingredientes (4 p.)


  16 placas o láminas de canelón


  200 g de pechuga de pavo


  200 g de champiñones


  200 g de queso


  1 cebolleta


  2 dientes de ajo


  4 cucharadas de harina


  ½ l de leche


  1 vaso de salsa de tomate


  aceite de oliva virgen extra


  sal


  pimienta negra


  orégano


  perejil


  Elaboración


  1. Cuece las placas de canelón en una cazuela con abundante agua hirviendo durante el tiempo que indique el paquete. Refresca, retira y extiéndelas sobre un trapo limpio de cocina.


  2. Pica los dientes de ajo y dóralos en una sartén con un chorro de aceite. Agrega la cebolleta picada finamente y los champiñones laminados. Sazona y cocina todo hasta que se poche todo bien. Resérvalos.


  3. Para el relleno, pica la pechuga de pavo, salpimiéntala y saltéala en una sartén con un chorro de aceite. Condimenta con orégano. Agrega una cucharada de harina y rehógala un poco. Vierte un chorrito de leche e incorpora los champiñones. Cocina la mezcla durante 3-4 minutos y deja que se temple.


  4. Para hacer la bechamel (véase pág. 74), pon un chorrito de aceite en una cazuela, añade 3 cucharadas de harina y rehógala un poco. Vierte la leche poco a poco y cuece sin dejar de remover hasta que espese. Sazona, añade la salsa de tomate (véase pág. 78), mezcla bien y reserva.


  5. Reparte el relleno sobre las placas de canelón, enrolla y colócalos en una fuente apta para el horno. Napa los canelones con la bechamel, ralla el queso por encima y gratínalos durante 3-4 minutos. Sirve 4 canelones por ración y decora los platos con unas hojas de perejil.
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    Consejo

  


  El pavo es un alimento magro, fácil de digerir y con bajo contenido en grasa y colesterol.


  LASAÑA DE VERDURAS
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  Ingredientes (6 p.)


  16 láminas de lasaña


  2 calabacines


  2 zanahorias


  2 cebolletas


  2 tomates


  500 ml de leche


  30 g de harina


  50 g de queso rallado


  aceite de oliva virgen extra


  sal


  pimienta


  1 rama de romero


  perejil


  Elaboración


  1. Pon abundante agua a calentar en una cazuela grande. Cuando empiece a hervir, sazona y agrega las láminas de lasaña. Cuécelas durante 10 minutos. Refresca y escúrrelas sobre un trapo de cocina.


  2. Pica una cebolleta finamente y ponla a pochar en una sartén con aceite. Lava los calabacines, pícalos en cuartos de luna y agrégalos a la sartén. Sazona y cocina todo durante unos 6-8 minutos.


  3. Pica la otra cebolleta finamente y ponla a pochar en una sartén con aceite. Pela las zanahorias, córtalas en cuartos de luna y añádelas. Pela los tomates (véase pág. 30), córtalos en daditos y añádelos. Sazona, agrega las hojas de romero y rehoga todo bien.


  4. Coloca una capa de láminas de lasaña en el fondo de una fuente apta para el horno. Pon encima una capa de calabacín, otra capa de láminas de lasaña y otra de zanahoria y tomate. Termina con una capa de láminas de lasaña.


  5. Pon un poco de aceite en una cazuela. Agrega la harina y rehógala un poco. Agrega la leche y cuece (sin dejar de remover) a fuego suave durante 5-6 minutos. Salpimienta, agrega el queso y un poco de perejil picado. Mezcla bien y napa la lasaña. Gratínala en el horno. Sirve y decora con unas hojas de perejil.
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    Consejo

  


  Cuando vayas a cocer láminas de lasaña, te recomiendo cocer alguna lámina más de las que realmente necesites por si acaso se te rompe alguna.


  TALLARINES A LA BOLOÑESA
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  Ingredientes (4 p.)


  400 g de tallarines


  ½ kg de carne picada


  2 zanahorias


  1 cebolla


  1 rama de apio


  ½ l de salsa de tomate


  1 vaso de vino blanco


  aceite de oliva virgen extra


  sal


  1 cucharadita de albahaca seca


  pimienta


  perejil


  Elaboración


  1. Pica la cebolla y las zanahorias finamente y ponlas a pochar en una cazuela con un poco de aceite. Limpia el apio, pícalo finamente e incorpóralo. Cuando esté dorado, añade el vino blanco, la albahaca y la salsa de tomate (véase pág. 78). Cocina todo junto durante 10 minutos.


  2. En una cazuela, pon abundante agua a cocer. Cuando empiece a hervir, sazónala, añade un chorrito de aceite e introduce los tallarines. Deja cocer durante 8-10 minutos. Retira la pasta, refréscala y resérvala.


  3. Salpimienta la carne, sofríela brevemente e incorpórala a la cazuela de las verduras. Guisa durante 2-3 minutos.


  4. Saltea los tallarines en una sartén con un poco de aceite.


  5. Sírvelos en una fuente con la salsa boloñesa encima. Decora con una rama de perejil.
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    Consejo

  


  Para cocer la pasta necesitaréis mucha agua. Para calcularlo, pesad la pasta que vayáis a utilizar, multiplicadlo por 10 y conseguiréis la cantidad necesaria de agua. Por ejemplo: para cocer 400 g de pasta necesitaréis 4 l de agua.


  TALLARINES CON TOMATE, BERENJENA Y PANCETA


  
    [image: Imagen 453]
  


  Ingredientes (4 p.)


  400 g de tallarines (pasta fresca)


  2 berenjenas


  2 cebolletas


  2 dientes de ajo


  800 g de tomate triturado


  100 g de panceta


  60 g de queso parmesano rallado


  aceite de oliva virgen extra


  sal


  perejil


  Elaboración


  1. Pela 1 diente de ajo y 1 cebolleta, pícalos y ponlos a pochar en una cazuela con un chorrito de aceite. Cuando empiecen a coger color, agrega el tomate triturado y una pizca de sal. Cocina durante 25 minutos. Resérvalo.


  2. Corta las berenjenas por la mitad (a lo largo) y hazles unos cortes superficiales por el lado de la carne. Colócalas (dejando la parte blanca hacia arriba) en la placa de horno, sazónalas, rocíalas con un poco de aceite y ásalas durante 25 minutos a 200 °C. Deja atemperar, sácales la carne y trocéalas.


  3. Pela el otro ajo y la otra cebolleta, córtalos en daditos y ponlos a pochar en una tartera con un chorrito de aceite. Cuando se doren, trocea la panceta y añádela. Saltéala brevemente. Agrega la carne de la berenjena y el tomate y cocina todo junto durante 3-5 minutos.


  4. Pon a calentar abundante agua en una cazuela grande. Sazona y, cuando empiece a hervir, agrega los tallarines. Cuécelos durante 3 minutos. Escúrrelos y colócalos en una fuente. Vierte por encima la salsa de tomate, berenjena y panceta. Espolvorea el queso por encima y adorna con unas hojas de perejil.
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    Consejo

  


  Para que la pasta, una vez cocida y bien escurrida, quede más suelta, conviene saltearla con un chorrito de aceite o con un poco de mantequilla. Para conservar bien la pasta seca una vez abierto el paquete, debemos guardarla en lugar fresco y seco en un bote o tarro hermético; mejor si es opaco, para que la pasta no reciba la luz directa.


  


  CON CUCHARA
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  SOPA DE CEBOLLA
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  Ingredientes (4 p.)


  150 g de garbanzos


  1 muslo de pollo


  1 carcasa de pollo


  2 cebollas


  7 cebolletas


  4 dientes de ajo


  250 g de queso gruyer


  aceite de oliva virgen extra


  1 rama de tomillo


  sal


  perejil


  Elaboración


  1. Pon los garbanzos a remojo la víspera.


  2. Pon abundante agua a calentar en la olla rápida. Cuando empiece a hervir, agrega los garbanzos escurridos y la rama de tomillo. Pela las cebollas y los dientes de ajo, trocéalos y añádelos. Incorpora el muslo de pollo, la carcasa y unas ramas de perejil. Pon a punto de sal. Coloca la tapa y cuece todo durante 20 minutos. Cuela el caldo y resérvalo. (Reserva el pollo y los garbanzos para otra ocasión).


  3. Pela las cebolletas, córtalas en juliana fina y rehógalas en una cazuela grande con un chorrito de aceite. Cocínalas hasta que queden bien pochadas. Sazona, vierte el caldo y cocina todo durante 20 minutos más.


  4. Reparte la sopa en 4 cuencos aptos para el horno. Ralla encima el queso y gratínalos. Sirve y adorna con unas hojas de perejil.
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    Consejo

  


  Para que las cebolletas conserven todas sus cualidades, basta con almacenarlas en un lugar seco y fresco. Sin embargo, una vez cortadas, han de envolverse con un film transparente y guardarse en el frigorífico.


  SOPA DE PUERROS CON COSTILLA ADOBADA Y GUISANTES
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  Ingredientes (6 p.)


  7 puerros


  300 g de costilla adobada


  50 g de guisantes (desgranados)


  1 zanahoria


  1 cebolleta


  1 ½ l de caldo de verduras


  aceite de oliva virgen extra


  sal


  pimentón (dulce o picante)


  Elaboración


  1. Limpia los puerros (véase pág. 18) y pícalos. Pica la zanahoria y la cebolleta y reserva todo.


  2. Trocea la costilla de cerdo y dórala en una cazuela con un chorro de aceite. Incorpora los puerros, la cebolleta picada y la zanahoria.


  3. Rehoga todo bien durante unos minutos. Añade los guisantes y una cucharada de pimentón. Vierte el caldo de verduras, sazona y deja hervir a fuego lento durante 30 minutos aproximadamente. Sirve la sopa caliente en un plato hondo.
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  La temporada del puerro comienza a principios de otoño y finaliza en primavera, aunque es posible encontrarlo en el mercado durante todo el año.


  ALUBIAS BLANCAS CON ALMEJAS Y ACEITE DE CEBOLLINO
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  Ingredientes (4-6 p.)


  300 g de alubias blancas


  ½ kg de almejas


  1 cebolla


  1 tomate


  1 pimiento verde


  1 puerro


  2 dientes de ajo


  aceite de oliva virgen extra


  sal


  cebollino


  Elaboración


  1. Pon las alubias a remojo la víspera. Pon las alubias en la olla, cúbrelas con abundante agua y sazónalas. Incorpora el pimiento, la cebolla, el tomate, los dientes de ajo y el puerro (bien limpio; véase pág. 18) enteros. Tapa y cuécelas durante 10-12 minutos a partir del momento en que suba la válvula de seguridad y empiece a salir el vapor.


  2. Retira las verduras de la olla a un plato, trocéalas y pásalas por el pasapurés. Incorpóralas a la olla y, cuando empiece a hervir, añade las almejas. Cocina el conjunto a fuego suave durante 2-3 minutos hasta que se abran las almejas.


  3. Para hacer el aceite de cebollino, pica el cebollino e introdúcelo en un vaso batidor. Vierte un chorrito de aceite y tritura. Resérvalo.


  4. Sirve las alubias con las almejas y condimenta con el aceite de cebollino.
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  Las alubias, al igual que el resto de las legumbres, por su elevado contenido en fibra soluble, contribuyen a prevenir el estreñimiento y a disminuir la tasa de colesterol en sangre.


  LENTEJAS CON CHORIZO
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  Ingredientes (2 p.)


  1 vaso de lentejas (225 g)


  100 g de chorizo


  1 cebolla


  1 zanahoria


  4 dientes de ajo


  sal


  ½ cucharadita de pimentón dulce


  1 hoja de laurel


  Elaboración


  1. Pon las lentejas en la olla rápida. Pela la zanahoria, la cebolla y los dientes de ajo. Agrega todo a la olla y añade la hoja de laurel. Corta el chorizo en 4 trozos e incorpóralos. Vierte 3 vasos (¾ de l) de agua fría, añade sal a tu gusto y la media cucharadita de pimentón dulce.


  2. Cuando empiece a hervir, pon la tapa y ciérrala (posición 2). Cuando suba el indicador de la presión (el pitorro), deja cocer durante 8 minutos.


  3. Apaga el fuego y mueve el mando (con mucho cuidado de no quemarte) a la posición «eliminar presión». Espera a que salga todo el vapor y ábrela.


  4. Retira la hoja de laurel y pasa la cebolla, la zanahoria y los dientes de ajo al vaso de la batidora y tritura con la batidora eléctrica. Vierte el puré en la olla, mezcla bien y sirve.
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  1. Añadir las verduras y el chorizo a la olla con las lentejas.
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  2. Cubrir con agua.
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  3. Añadir el pimentón.
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  4. Pasar la verdura a un vaso de batidora.
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  5. Triturar.
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  6. Verter sobre las lentejas y mezclar.
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  Una vez cocinadas las lentejas, si ves que están demasiado espesas, puedes añadir un poco de agua.


  Y si no tienes olla a presión, ten en cuenta que la cantidad de agua y el tiempo de cocción aumentarán considerablemente: de 3 vasos de agua a 5; de 6-8 minutos a 40-45.


  MENESTRA DE LENTEJAS
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  Ingredientes (6 p.)


  300 g de lentejas


  1 puerro


  1 zanahoria


  4 alcachofas


  8 espárragos blancos


  2 huevos


  harina


  2 dientes de ajo


  100 g de chorizo de sarta


  aceite de oliva virgen extra


  sal


  perejil


  Elaboración


  1. Pon las lentejas en la olla rápida con abundante agua. Limpia el puerro (véase pág. 18), trocéalo y colócalo en la red especial de legumbres. Pela la zanahoria, córtala en dos y métela en la misma red. Introduce la red en la olla, sazona, coloca la tapa y cuece durante 15 minutos.


  2. Pon a calentar otra cazuela con agua con una pizca de sal. Retira la parte inferior de los espárragos y pélalos. Introdúcelos en la cazuela y cuécelos durante 12-15 minutos. Escurre y reserva.


  3. Pon agua a calentar en una cazuela grande con una pizca de sal, pela las alcachofas (véase pág. 16) y cuécelas durante 15 minutos. Retira y escúrrelas bien. Retira las puntas y córtalas en cuartos.


  4. Pasa las alcachofas por harina y huevo batido con una pizca de sal. Fríelas en una sartén con aceite. Retira y escúrrelas sobre un plato cubierto con papel absorbente.


  5. Pela los dientes de ajo, lamínalos y fríelos en una tartera con un chorrito de aceite. Corta el chorizo en rodajas y agrégalas. Rehógalas un poco y añade las lentejas. Remueve suavemente y añade las alcachofas, los espárragos cortados por la mitad y la zanahoria cortada en rodajas. Guisa todo durante 5 minutos más. Sirve y adorna con unas hojas de perejil.
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  Las lentejas absorben bastante agua, por lo que, a la hora de cocinarlas, os recomiendo que las pongáis a cocer con una buena cantidad de agua.


  COCIDO DE GARBANZOS CON SU SOPA DE FIDEOS
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  Ingredientes (2 p.)


  200 g de garbanzos


  200 g de morcillo de vaca


  ¼ de pechuga de gallina


  1 choricillo (100 g) para cocer


  2 huesos de cañada


  3 cucharadas de fideos (30 g)


  ½ cebolleta


  1 pimiento verde


  4 dientes de ajo


  2 cucharadas de aceite de oliva virgen extra


  sal


  Elaboración


  1. Pon los garbanzos a remojar la víspera en un cuenco grande con agua fría.


  2. Pon a cocer 3 litros de agua en la olla rápida (de presión). Cuando empiece a hervir, agrega las carnes (vaca, gallina, chorizo y huesos) y espera hasta que empiece a hervir de nuevo. Cuando vuelva a hervir, retira con un cazo las impurezas (espuma) que suban a la superficie.


  3. Agrega los garbanzos y la verdura (ajos pelados, cebolleta sin capa externa y pimiento), sazona, cierra la olla y pon el mando de la presión en la posición 2. Cuece durante 25 minutos desde el momento en que suba el indicador de la presión.


  4. Coloca, con cuidado de no quemarte, el mando de la presión en la posición «eliminar vapor», espera que se vaya todo el vapor y ábrela. Con un cucharón, retira de la superficie el exceso de grasa y saca las verduras y la carne a un plato.


  5. Cuela la mitad del caldo (el resto lo puedes reservar para otra ocasión) a una cazuelita y ponlo a hervir. Agrega los fideos y deja cocer durante 3-4 minutos (el tiempo que indique el paquete).


  6. Sirve los garbanzos en un cuenco y la sopa en otro. Coloca las carnes en un plato y riégalas con un par de cucharadas de aceite.
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  1. Añadir las carnes y los huesos.
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  2. Agregar las verduras.
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  3. Eliminar el vapor y abrir la olla.
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  4. Retirar las carnes y los huesos.
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  5. Colar el caldo.
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  6. Añadir los fideos y cocer.
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  Otra forma de retirar el exceso de grasa de un caldo es dejar que se enfríe. En ese punto, la grasa se solidificará y resultará muy fácil retirarla con una espumadera.


  SOPA DE PESCADO


  
    [image: Imagen 473]
  


  Ingredientes (4-6 p.)


  200 g de bacalao


  200 g de almejas


  12 gambas peladas


  12 langostinos pelados


  2 puerros


  1 tomate


  2 dientes de ajo


  100 g de calabaza


  1 cucharada de carne de pimiento choricero


  50 g de pan de sopa


  ½ copa de brandy


  7 cucharadas de aceite de oliva virgen extra


  sal


  perejil picado


  Para el caldo


  cabezas y espinas de pescadilla, rape, etcétera


  cáscaras y cabezas de gambas, langostinos


  sal


  perejil


  Elaboración


  1. Para hacer el caldo, pon a calentar una cazuela con abundante agua (un litro y medio o más). Añade las espinas, las cabezas (de pescado y de marisco), las cáscaras, unas ramas de perejil y sal. Cuece todo durante 15 minutos. A medida que vaya saliendo espuma, retírala. Cuela y reserva.


  2. Pica los puerros y los dientes de ajo y ponlos a pochar en una cazuela con 4 cucharadas de aceite. Pela la calabaza y el tomate (véase pág. 30), pícalos e incorpóralos. Rehoga brevemente, añade el pan, la carne de los pimientos choriceros y el caldo preparado. Cuece todo durante 30 minutos a fuego suave.


  3. Tritura con la batidora eléctrica. Aligera la sopa añadiendo un poco de agua.


  4. Introduce las almejas y cuécelas hasta que se abran.


  5. Saltea las gambas, los langostinos (cortados por la mitad) y el bacalao en una sartén con 3 cucharadas de aceite. Vierte el brandy y flambea. Pasa todo a la cazuela de la sopa. Pon a punto de sal.
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  Las sopas de pescado forman parte de la gastronomía de nuestro país, por lo que los pescados que se emplean varían mucho de un lugar a otro. De todas maneras, hay algunas cosas que no debes pasar por alto:


  1. Hacer un buen fondo de hortalizas.


  2. Utilizar un buen fumet (caldo de pescado).


  3. Usar algún espesante, como miga de pan, harina o frutos secos machacados.


  Cuando vayas a la pescadería y compres pescados como pescadilla o rape, aprovecha y pide las espinas y las cabezas, porque seguro que te vendrán muy bien para preparar un buen caldo de pescado. Y ten en cuenta que, aunque no lo vayas a consumir en el día, siempre lo puedes congelar.


  SOPA DE POLLO, VERDURAS Y PASTA
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  Ingredientes (4 p.)


  500 g de pechuga de pollo


  1 carcasa de pollo (esqueleto)


  50 g de pasta de letras para sopa


  1 huevo cocido picado


  1 zanahoria


  1 cebolleta


  1 puerro


  2 dientes de ajo


  1 cucharada de aceite de oliva virgen extra


  sal


  perejil picado


  Elaboración


  1. Para hacer el caldo, pon abundante agua (un litro y medio o más) a calentar en la olla exprés.


  2. Retira la capa exterior de la cebolleta y del puerro y pela la zanahoria y los ajos. Corta todo un poco y mételo en la olla. Agrega también la pechuga de pollo y la carcasa.


  3. Sazona, tapa y cuécelo (al 2) durante 10 minutos.


  4. Pasado este tiempo, abre la olla y retira la carcasa. Saca también la pechuga de pollo, pícala y resérvala.


  5. Tritura el contenido de la olla con la batidora eléctrica.


  6. Cuela el resultado, pásalo a una cazuela, añade la pasta y deja cocer durante 5 minutos. Añade el huevo picado y la pechuga de pollo. Riega con una cucharada de aceite y dale un hervor.


  7. Espolvorea con perejil picado y sirve.
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  Utilizar pasta de letritas puede darnos pie a jugar, sobre todo con los más pequeños de la casa, como en mi caso con mis nietos. De todas maneras, puedes sustituir las letritas por fideos o por tapioca.


  Tal vez te estés preguntando: ¿y dónde voy a comprar la carcasa del pollo (esqueleto)? Pues muy sencillo, las venden en cualquier supermercado. Y si tienes costumbre de ir al mercado, seguro que el pollero puede facilitarte alguna.


  SOPA DE AJO
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  Ingredientes (2 p.)


  50 g de pan de sopa


  4 dientes de ajo


  ½ cucharadita de pimentón dulce


  3 cucharadas de aceite de oliva virgen extra


  sal


  Elaboración


  1. Corta el pan en rebanadas con un cuchillo de sierra.


  2. Pon 3 cucharadas de aceite a calentar en una cazuela, pela los dientes de ajo, córtalos en láminas finas y añádelos.


  3. Cuando se doren, introduce el pan, rehoga un poco, removiendo bien. Agrega el pimentón, mezcla y vierte 1 litro de agua. Sazona y sube la potencia del fuego. Cuando el agua empiece a hervir, tapa la cazuela, baja el fuego y deja cocer durante 10 minutos.


  4. Deshaz el pan batiendo bien con un tenedor o una varilla.
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  1. Picar el pan de sopa.
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  2. Dorar los ajos en una cazuela con aceite.
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  3. Añadir el pan y freír.
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  4. Agregar el pimentón.
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  5. Cubrir con agua, sazonar y cocer.
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  6. Batir con una varilla.
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  Una sopa de ajo se puede enriquecer de muchas formas: añadiéndole unos trozos de jamón o de chorizo a la cazuela a la vez que doras los ajos, o bien agregando un huevo batido en el último momento.


  CREMA DE CALABAZA
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  Ingredientes (2 p.)


  1 rodaja de calabaza de 400 g


  1 patata (200 g)


  2 zanahorias


  1 puerro


  8 cucharadas de aceite de oliva virgen extra


  sal


  Elaboración


  1. Pon 5 vasos de agua a cocer en una cazuela.


  2. Corta la rodaja de calabaza por la mitad, pélala y córtala primero en tiras y después en dados.


  3. Retira la parte inferior y superior de las zanahorias, pélalas y córtalas en rodajas de 1 centímetro.


  4. Limpia el puerro (véase pág. 18), reserva un trozo y corta el resto en rodajas.


  5. Pela la patata y trocéala como para guisar.


  6. Introduce todas las verduras en la cazuela, añade 2 cucharadas de aceite y sal a tu gusto. Pon la tapa y deja cocer durante 25 minutos a fuego medio.


  7. Tritura con la batidora eléctrica hasta que quede una crema homogénea. En el momento de servir, corta unas tiritas finas de puerro (reservado anteriormente) y espolvorea con ellas la superficie.
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  1. Picar la calabaza.
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  2. Trocear la patata.
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  3. Colocar todo en la cazuela.
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  4. Verter el aceite.
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  5. Cocer.
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  6. Triturar.
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  Los costrones de pan frito quedan muy bien con todas las cremas. El pan frito también se utiliza como base para diferentes tapas o pinchos.


  SOPA DE TRIGO CON POLLO
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  Ingredientes (4-6 p.)


  100 g de trigo


  2 muslos de pollo


  1 puerro


  1 zanahoria


  1 pimiento verde


  2 dientes de ajo


  1 trozo de hueso de jamón


  2 lonchas de jamón


  aceite de oliva virgen extra


  sal


  perejil


  Elaboración


  1. Pon agua en la olla rápida. Agrega los muslos, el hueso de jamón y unas ramas de perejil. Sazona, cierra la olla y cuece durante 10 minutos a partir del momento en que suba la válvula y empiece a salir el vapor. Cuela el caldo y resérvalo. Reserva también los muslos.


  2. Pica los dientes de ajo, el puerro, la zanahoria y el pimiento verde y rehoga todo brevemente en la olla rápida. Agrega el trigo (remojado desde la víspera) bien escurrido y rehógalo. Vierte el caldo colado, cierra la olla y cuece el trigo durante 20 minutos a partir del momento en que empiece a salir el vapor.


  3. Limpia los muslos de pieles y huesos. Pica la carne e incorpórala a la sopa. Pica el jamón, saltéalo en una sartén con un chorrito de aceite y agrégalo. Espolvorea con perejil picado y rectifica de sal. Mezcla bien y deja que repose durante 4-5 minutos.


  4. Sirve la sopa bien caliente.
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  Si no tenéis trigo o no lo encontráis, podéis sustituirlo por otros cereales como arroz, quinua, mijo o trigo sarraceno…


  SOPA DE VERDURAS CON COSTRONES DE ALBAHACA
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  Ingredientes (6 p.)


  1 lámina de hojaldre


  1 calabacín


  1 patata


  1 cebolleta


  6 champiñones


  1 hoja de acelga


  1 zanahoria


  1 rama de apio


  3 dientes de ajo


  100 g de fideos


  hojas de albahaca


  aceite de oliva virgen extra


  sal


  pimienta


  Elaboración


  1. Para hacer el aceite de albahaca, pon 1 diente de ajo pelado y picado en el vaso batidor, agrega las hojas de albahaca y un buen chorro de aceite de oliva. Salpimienta, tritura y reserva.


  2. Estira el hojaldre sobre una superficie lisa y úntalo con el aceite de albahaca. Con ayuda de varios moldes, corta el hojaldre de formas diferentes (si no tienes moldes, puedes cortarlo con un cuchillo). Colócalos sobre una placa de horno forrada con papel de hornear y hornéalos a 200 °C durante 8-10 minutos. En el momento de servir, úntalos con un poco más del aceite de albahaca.


  3. Pela y pica los otros 2 dientes de ajo y rehógalos en una cazuela con un chorrito de aceite. Corta el calabacín, los champiñones y la cebolleta en daditos y añádelos. Pela la zanahoria, córtala en cuartos de luna e incorpórala. Pela la patata, córtala en cuadraditos y añádela. Retira los hilos de la hoja de acelga, pícala y agrégala a la cazuela. Añade también la rama de apio. Rehoga un poco, cubre con abundante agua, sazona y cuece todo durante 10 minutos.


  4. Agrega los fideos y cuécelos durante 7-8 minutos.


  5. Sirve la sopa y acompáñala con los hojaldres de albahaca.


  
    [image: Imagen cazo-tenedor] 

    Consejo

  


  Tomad sopas, porque «Siete virtudes tiene la sopa: es económica, el hambre quita, sed da poca, hace dormir, digerir, nunca enfada y pone la cara colorada».


  GAZPACHO
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  Ingredientes (4 p.)


  1200 g de tomate pera


  1 cebolleta


  1 pepino


  1 pimiento verde


  1 diente de ajo


  30 g de miga de pan


  3 rebanadas de pan


  aceite de oliva virgen extra


  vinagre


  sal


  perejil


  Elaboración


  1. Reserva 1 tomate, ½ cebolleta, ½ pimiento y ½ pepino (pelado) para la guarnición.


  2. Pica el resto de las verduras (tomates, cebolleta, pimiento, pepino y ajos) y ponlos en una jarra. Pica la miga de pan e incorpórala. Sazona, vierte un chorrito de vinagre y un buen chorro de aceite de oliva. Tritura con la batidora eléctrica y cuela la mezcla. Resérvalo en el frigorífico.


  3. Corta el pan en daditos y fríelos en una sartén con aceite. Cuando se doren, sácalos a un plato forrado con papel absorbente. Corta en daditos las verduras reservadas para la guarnición. Sirve el gazpacho, riégalo con un chorrito de aceite y acompáñalo con la guarnición de verduras y el pan frito. Decora con perejil.
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  Hay mucha gente que suele quejarse de que el pepino repite. Si tenéis ese problema, no dudéis en eliminarlo. De cualquier manera, también lo podéis sustituir por un trozo de melón o de manzana.


  


  DEL MAR
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  MARMITAKO DE BONITO
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  Ingredientes (2 p.)


  200 g de bonito


  2 patatas (400 g)


  1 cebolleta


  1 diente de ajo


  ½ pimiento verde


  2 tomates


  6 cucharadas de brandy


  3 cucharadas de aceite de oliva virgen extra


  sal


  perejil picado


  Elaboración


  1. Si el bonito tuviera partes negras, retíralas con un cuchillo. Córtalo en dados, sálalos y colócalos en un recipiente pequeño y hondo. Vierte encima el brandy y deja macerando durante 25-30 minutos.


  2. Pela la cebolleta y córtala en daditos. Corta el pimiento en tiras y después en daditos. Con un cuchillo, retira el tallo de los tomates, córtales una base por el otro lado y pélalos (véase pág. 30). Córtalos en 4 y después en rodajas finas. Pela el diente de ajo y córtalo en láminas.


  3. Pon 3 cucharadas de aceite en una cazuela, echa la verdura y rehógala a fuego medio durante 10 minutos.


  4. Pela las patatas, córtalas como para guisar, ponlas en un cuenco, cúbrelas con agua y déjalas a remojo mientras se cocinan las verduras. Escúrrelas y agrégalas a la cazuela.


  5. Remueve, vierte 2 vasos de agua, prueba y pon a punto de sal. Pon la tapa y deja cocer durante 30 minutos a fuego suave. Introduce los dados de bonito con el brandy, remueve y dale un breve hervor (30-40 segundos) hasta que el pescado cambie de color. Espolvorea con perejil picado y sirve.
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  1. Trocear el bonito.
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  2. Rociarlo con el brandy.
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  3. Picar las verduras y rehogar.
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  4. Agregar las papatas, rehogar, verter el agua y cocer.
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  5. Añadir el bonito.
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    Consejo

  


  Para que el marmitako tenga más sabor, puedes preparar un caldo con la piel y las espinas del bonito. Basta con que las pongas a cocer durante 10 minutos en una cazuela con agua fría (3 vasos) y unas verduras (puerro, perejil), lo cueles y lo agregues al guiso en vez de añadir el agua.


  JUREL AL HORNO CON PATATAS
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  Ingredientes (2 p.)


  1 jurel (chicharro) de 500 g limpio


  1 patata (250 g)


  3 dientes de ajo


  2 cucharadas de vinagre


  ½ vaso de aceite de oliva virgen extra


  sal


  perejil picado


  Elaboración


  1. Sala el pescado por dentro y por fuera. Colócalo (cerrado) en una fuente de horno, riégalo con 2 cucharadas de aceite y hornéalo (con el horno previamente calentado) a 200 °C durante 14 minutos.


  2. Pela la patata, córtala por la mitad a lo largo y después en medias lunas como para hacer tortilla de patatas.


  3. Pela los 3 dientes de ajo y córtalos en láminas. Pon el aceite a calentar en una sartén, añade 1 de los dientes de ajo cortado en láminas y, cuando empiece a dorarse, añade las patatas. Fríelas a fuego medio durante unos 12 minutos aproximadamente.


  4. Pasa 3 cucharadas del aceite de las patatas a otra sartén, caliéntalo y fríe los otros 2 dientes de ajo laminados.


  5. Mientras tanto, retira el pescado del horno, ábrelo y vierte encima las 2 cucharadas de vinagre. Cuando se doren los ajos, riega el pescado con ellos.


  6. Retira la cabeza del jurel, separa los 2 lomos y sirve uno por ración. Riégalos con el líquido de la placa del horno y acompáñalos con las patatas. Espolvorea con perejil picado.
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  1. Sazonar el pescado. Regarlo con aceite y hornear.
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  2. Cortar las patatas en medias lunas.
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  3. Freírlas.
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  4. Regar el pescado con vinagre.
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  5. Dorar las láminas de ajo y verterlas sobre el pescado.
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  6. Retirar la cabeza y separar los lomos.
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    Consejo

  


  Si te han retirado la espina central del pescado, es probable que se abra por efecto del calor del horno. No te preocupes, estás de enhorabuena, porque es signo de que está fresquísimo.


  BACALAO FRITO CON PIMIENTOS VERDES
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  Ingredientes (2 p.)


  2 lomos de bacalao desalado cortados por la mitad (400 g)


  3 pimientos verdes


  1 cebolleta


  2 dientes de ajo


  5 cucharadas de aceite de oliva virgen extra


  sal


  Elaboración


  1. Para la fritada, pela la cebolleta y córtala en juliana gruesa. Limpia los pimientos, quítales el tallo y las pepitas y córtalos en tiras.


  2. Apoya la hoja del cuchillo cebollero sobre los dientes de ajo, presiona con la mano para aplastarlos un poco.


  3. Pon a calentar el aceite en una sartén, añade los dientes de ajo (con piel) y dóralos un poco. Retíralos a un plato, pélalos y resérvalos.


  4. Fríe los lomos de bacalao en el aceite de los ajos durante 3 minutos por cada lado. Es importante que primero los frías por la parte que no tiene piel. Retíralos.


  5. Añade al mismo aceite la cebolleta, los pimientos y una pizca de sal (a tu gusto) y cocínalos durante 12 minutos a fuego suave.


  6. Introduce de nuevo el bacalao con el líquido que haya soltado, añade también los dientes de ajo pelados y cocina a fuego suave durante 1 minuto.


  7. Sirve el pescado y acompáñalo con la fritada.
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  1. Cortar los pimientos en tiras.
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  2. Aplastar los ajos, dorar y retirar.
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  3. Incorporar el bacalao.
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  4. Freírlo por los dos lados y sacarlo.
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  5. Agregar las verduras y pochar.
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  6. Añadir el bacalao, los ajos pelados y el jugo y cocinar brevemente.
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    Consejo

  


  Si tienes que desalar el bacalao, pasa los trozos por el grifo de agua para retirarles el exceso de sal, colócalos en un recipiente con agua (que los cubra) e introduce en el frigorífico. Cámbiales el agua cada 8 horas durante 24-48 horas, dependiendo del grosor de los lomos.


  BACALAO AJOARRIERO
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  Ingredientes (2 p.)


  400 g de bacalao desmigado desalado


  1 cebolleta


  1 pimiento verde


  ½ pimiento morrón


  2 dientes de ajo


  1 vaso de salsa de tomate


  4 cucharadas de aceite de oliva virgen extra


  1 guindilla de cayena


  sal


  Elaboración


  1. Limpia el pimiento verde y el pimiento morrón y córtalos en dados.


  2. Limpia la cebolleta y córtala en dados. Pela los dientes de ajo y pícalos a tu gusto.


  3. Pon a calentar 4 cucharadas de aceite en una cazuela amplia y baja, introduce los dientes de ajo y, cuando se doren, añade los dados de pimiento y de cebolleta. Sazona a tu gusto y deja que se rehoguen bien a fuego suave durante 15 minutos.


  4. Agrega el bacalao desmigado y la guindilla y fríe brevemente (durante unos 2 minutos) a fuego fuerte. Vierte la salsa de tomate (véase pág. 78) y cocina durante otros 3 minutos para que se mezclen los sabores.
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  1. Cortar el pimiento rojo en dados.
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  2. Cortar el pimiento verde en dados.
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  3. Dorar los ajos en una cazuela con un poco de aceite.
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  4. Incorporar las verduras y rehogar. Añadir el bacalao.
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  5. Agregar la salsa de tomate.
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  6. Mezclar y cocinar brevemente.
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    Consejo

  


  Hay quienes añaden patata en la elaboración del ajoarriero. Si te apetece probar, pela y corta la patata como para tortilla y añádela a la vez que las verduras. Seguramente necesitarás un poco más de tiempo para que se haga la patata (de 15 a 25 minutos), pero el plato quedará más suave y cundirá más.


  CONGRIO CON SETAS Y PIMIENTOS ASADOS
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  Ingredientes (4 p.)


  800 g de congrio


  200 g de setas de cardo


  2 pimientos morrones


  2 dientes de ajo


  aceite de oliva virgen extra


  sal


  pimienta negra


  perejil


  Elaboración


  1. Limpia los pimientos morrones y ponlos en una fuente apta para el horno. Riégalos con un chorrito de aceite, sazona y hornéalos a 200 °C durante 30 minutos. Deja que se templen, pélalos, córtalos en tiras y ponlos en un cuenco. Aliña con una pizca de sal, un diente de ajo picado y un chorrito de aceite. Mezcla bien y resérvalos.


  2. Coloca las setas sobre una bandeja de horno. Pica el otro diente de ajo y ponlo en un cuenco, añade un chorro de aceite y una pizca de sal y mezcla bien. Unta las setas con este aliño y hornéalas a 200 °C durante 12-15 minutos.


  3. Retira la piel y las espinas del congrio y córtalo en daditos. Salpimiéntalos y saltéalos en una sartén con un chorrito de aceite. Sirve el congrio y acompáñalo con los pimientos y las setas. Decora con perejil.
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    Consejo

  


  El componente principal del pimiento es el agua, por lo que es una hortaliza muy interesante para las personas que estén a dieta.


  ANCHOAS 3 MANERAS: FRITAS, A MI MANERA, ABIERTAS COMO UN LIBRO
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  Ingredientes (4 p.)


  36 anchoas (según tamaño)


  4 dientes de ajo


  harina


  3 huevos


  200 ml de aceite de oliva virgen extra


  sal


  1 guindilla


  ramitas de perejil


  Elaboración


  1. Limpia las anchoas retirándoles las cabezas y las tripas. Retira también la espina central a 12 de ellas (se emplearán para preparar las anchoas abiertas como un libro). Sazona.


  Para las anchoas fritas (12 con espina central):


  2. Pela 2 dientes de ajo y córtalos en láminas. Corta un trozo de guindilla.


  3. Pon a calentar abundante aceite en una sartén. Agrega los ajos y, cuando empiecen a dorarse, añade el trozo de guindilla. Introduce las anchoas y fríelas brevemente por los dos lados. Pásalas a una fuente.


  Para las anchoas a mi manera (12 con espina central) y para las anchoas abiertas como un libro (12 sin espina central):


  4. Bate los huevos.


  5. Pasa las anchoas por la harina y el huevo batido.


  6. Aplasta 2 dientes de ajo con un cuchillo, añádelos a una sartén con aceite caliente y, cuando empiecen a dorarse, agrega las anchoas y fríelas brevemente por los dos lados.


  7. Escúrrelas sobre un plato cubierto con papel absorbente.


  8. Sirve 3 anchoas fritas, 3 a mi manera y 3 abiertas como un libro por ración. Decora con una ramita de perejil y un poco de perejil picado.
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    Consejo

  


  Esta manera de preparar las anchoas se adapta perfectamente a las sardinas.


  Si te resulta complicado limpiar las anchoas a mano, puedes apoyarlas sobre la tabla y con una puntilla (cuchillo) cortarles la cabeza y estirar hacia abajo para que les salgan también las tripas.


  POPIETAS DE GALLO CON TOMATES CHERRY Y ACEITE DE ALBAHACA
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  Ingredientes (4 p.)


  3 gallos cortados en filetes


  1 calabacín


  16 tomates cherry


  7 cucharadas de aceite de oliva virgen extra


  sal


  pimienta


  30 hojas de albahaca


  Elaboración


  1. Para hacer el aceite de albahaca, escalda las hojas de albahaca en un cazo con agua hirviendo durante 30 segundos. Escúrrelas sobre un plato cubierto con papel absorbente. Pásalas a un vaso batidor, vierte 3 cucharadas de aceite y tritura con la batidora eléctrica. Resérvalo.


  2. Lava el calabacín y lamínalo finamente a lo largo con una mandolina.


  3. Extiende los filetes de gallo sobre una superficie lisa dejándoles la piel hacia abajo, salpimiéntalos y coloca encima de cada uno una lámina de calabacín. Enrolla cada filete con el calabacín para formar las popietas y ponlas en una placa de horno. Riégalas con 3 cucharadas de aceite y ásalas en el horno a 200 °C durante 5-6 minutos.


  4. Escalda los tomates (véase pág. 32) en una cazuela con agua hirviendo y pásalos a un bol con agua fría. Pélalos. Sazónalos y saltéalos en una sartén con 1 cucharada de aceite.


  5. Sirve 3 popietas y 4 tomates por ración. Salpica los platos con el aceite de albahaca.
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    Consejo

  


  Si vas a freír los filetes de gallo, hay que procurar que no se encojan. Para ello, una vez extraídos del pescado, es conveniente colocarlos sobre una superficie plana y golpearlos un poco.


  Aunque te resulte un poco engorroso eliminar la piel de los tomates, merece la pena. Cuando te los metas en la boca verás cómo revientan. ¡Todo un placer!


  MERLUZA REBOZADA CON PIQUILLOS EN SARTÉN
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  Ingredientes (2 p.)


  4 medallones de merluza


  (300-400 g)


  8 pimientos del piquillo


  2 dientes de ajo


  4 cucharadas de harina


  2 huevos


  ½ vaso de aceite de oliva virgen extra


  sal


  Elaboración


  1. Cubre la tabla de cortar con un trozo de papel de aluminio. Sazona los medallones de merluza y colócalos sobre el papel de aluminio.


  2. Echa sobre cada trozo una cucharada de harina, rebózalos por los dos lados y dales unas palmaditas para retirar el exceso de harina.


  3. Bate los huevos, introduce los trozos de pescado en el huevo batido y deja que se empapen bien.


  4. Cierra el papel de aluminio y tíralo a la basura (de esta forma no mancharás nada).


  5. Pon a calentar el aceite en una sartén y, cuando esté caliente, pero antes de que humee, añade los trozos de pescado. Fríelos a fuego medio-suave durante 3-4 minutos (dependiendo del grosor) dándoles la vuelta de vez en cuando. Retíralos a un plato y, con una espumadera, retira las puntillas (restos) de huevo.


  6. Pela los dientes de ajo, córtalos por la mitad a lo largo y añádelos a la misma sartén. Cuando empiecen a dorarse, agrega los pimientos y fríelos 2 minutos por cada lado.


  7. Sirve la merluza en una fuente y acompáñala con los pimientos.
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    Consejo

  


  Es importante que la temperatura del aceite sea la adecuada. Si está muy frío, el pescado se empapará de aceite, y si está muy caliente, se quemará. Para comprobar el punto, puedes verter unas gotas del huevo. Si le salen burbujitas alrededor y suben a la superficie, es el momento de introducir el pescado.


  CALAMARES EN SU TINTA CON ARROZ BLANCO
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  Ingredientes (4 p.)


  3 calamares grandes


  300 ml de salsa de tomate


  4 dientes de ajo


  150 ml de vino blanco


  200 g de arroz blanco


  4 cucharadas de aceite de oliva virgen extra


  perejil


  sal


  Elaboración


  1. Limpia bien los calamares (véase pág. 62). Retira el pico, las tripas y la pluma. Reserva la tinta, los tentáculos, la corbata, las aletas y los tubos. Enjuaga todo bien. Trocea y reserva.


  2. Pon a calentar 2 cucharadas de aceite en una cazuela, añade 2 dientes de ajo enteros y dóralos un poco. Incorpora los calamares y rehógalos un poco.


  3. Tritura las tintas con el vino y viértelo sobre la cazuela de los calamares. Agrega la salsa de tomate (véase pág. 78), sazona, tapa y cocina durante 10 minutos en la olla exprés.


  4. Apaga el fuego y deja que la olla se enfríe (la válvula tiene que bajar) antes de abrir la tapa.


  5. Para el arroz, pela 2 dientes de ajo y rehógalos en una cazuelita con 2 cucharadas de aceite. Agrega el arroz, rehógalo un poco y vierte el agua (2 partes y media por cada parte de arroz; en esta receta, medio litro de agua). Sazónalo y cocínalo durante 18 minutos.


  6. Sirve los calamares con el arroz y adorna con unas hojas de perejil.
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    Consejo

  


  Por si acaso los calamares no tuvieran mucha tinta, compra un par de bolsitas. Una vez en casa, no tienes más que mezclarlas con el vino y añadir el resultado a la cazuela.


  Tal vez nunca hayas utilizado la olla exprés, pero ten en cuenta que para cocinar te será de gran ayuda, ya que además de conseguir reducir los tiempos de cocción, los alimentos conservarán mejor todas sus propiedades.


  GAMBAS CON GABARDINA
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  Ingredientes (4 p.)


  24 gambas


  200 ml de aceite de oliva virgen extra


  Para la pasta orly


  1 huevo


  8 g de levadura


  80 g de harina


  60 ml de cerveza


  sal


  Elaboración


  1. Coloca el huevo en un bol y móntalo un poco con una varilla eléctrica. Agrega la harina y sigue montando. Incorpora la levadura y la cerveza y sigue montando.


  2. Pon a punto de sal, mezcla y deja que repose durante 15 minutos.


  3. Pela las gambas dejándoles la parte final de la colita sin pelar (véase pág. 64). Pásalas por la pasta orly y fríelas en una sartén con aceite. Escúrrelas sobre papel absorbente y sírvelas.
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  1. Montar el huevo en un bol, añadir la harina y seguir montando.
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  2. Incorporar la levadura y la cerveza y seguir montando. Sazonar.
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  3. Mezclar y dejar reposar.
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  4. Pelar las gambas.
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  5. Napar (cubrir) las gambas con la masa.
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  6. Freírlas.
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    Consejo

  


  La pasta orly se deja reposar para que la levadura empiece a leudar (a fermentar), es decir, a inflarse. Esto hará que las gambas queden más crujientes y esponjosas.


  Al sacar las gambas del aceite, es importante escurrirlas cuanto antes sobre un plato forrado con papel absorbente. Si las dejas aceitosas, lo único que conseguirás es que al enfriarse se queden blandas.


  MERLUZA CON MAYONESA DE AJOS Y LANGOSTINOS
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  Ingredientes (4 p.)


  4 lomos de merluza limpios (de unos 200 g cada uno)


  12 langostinos


  25 g de palomitas (trituradas)


  ½ diente de ajo


  1 huevo


  aceite de oliva virgen extra


  vinagre


  sal


  perejil


  Elaboración


  1. Para hacer la mayonesa (véase pág. 68), pon en el vaso de la batidora el huevo, ½ diente de ajo picado, un chorrito de vinagre, un buen chorro de aceite y una pizca de sal. Introduce la batidora hasta el fondo y empieza a batir sin mover el brazo de la batidora. Cuando empiece a emulsionar, mueve el brazo hasta que se unifiquen bien todos los ingredientes.


  2. Unta una bandeja apta para el horno con un poco de aceite, sazona los lomos de merluza y colócalos encima. Riégalos con un chorrito de aceite y hornéalos a 200 °C durante 6 minutos.


  3. Saca la bandeja del horno y unta los lomos con la mayonesa. Gratínalos durante 2 minutos. Mantenlos calientes en el horno.


  4. Pela los langostinos sin quitarles la cola (véase pág. 64), ábrelos por la mitad a lo largo sin llegar al final, sazónalos y rebózalos en las palomitas trituradas. Fríelos en una sartén con un buen chorro de aceite. Escúrrelos sobre un plato cubierto con papel absorbente.


  5. Sirve en cada plato un lomo y 3 langostinos. Salsea con el jugo que haya soltado la merluza. Adorna los platos con unas hojas de perejil.
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    Consejo

  


  A la hora de comprar langostinos frescos, hay que fijarse en que tengan el caparazón brillante y resistente, y que la parte que une el cuerpo con la cabeza no esté demasiado oscura.


  SALMONETES CON SALSA DE CÍTRICOS Y ALCACHOFAS
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  Ingredientes (4 p.)


  6 salmonetes (dependiendo del tamaño)


  8 alcachofas


  2 naranjas


  1 limón


  3 dientes de ajo


  harina de maíz refinada


  aceite de oliva virgen extra


  sal


  pimienta negra


  unas hebras de azafrán


  perejil


  Elaboración


  1. Para hacer la salsa de cítricos, exprime las dos naranjas y el limón. Coloca todo el zumo en un cazo, agrega el azafrán y deja que reduzca a fuego suave. Diluye una cucharadita de harina de maíz con un poco de agua fría, añádela a la salsa y remueve hasta conseguir el punto de espesor deseado. Mezcla bien y reserva.


  2. Pela las alcachofas eliminando varias capas de hojas (véase pág. 16), retírales la punta y córtalas en octavos. Pela y lamina los dientes de ajo y rehógalos en una sartén con un chorrito de aceite. Agrega las alcachofas, sazona, tapa y cocina durante 10-15 minutos.


  3. Limpia los salmonetes, retírales las cabezas y las espinas y saca dos lomos de cada uno. Salpimiéntalos, rocíalos con una gotita de aceite por los dos lados y colócalos en una bandeja apta para el horno. Hornéalos a 200 °C durante 4 minutos. Sirve el pescado y acompáñalo con las alcachofas. Salsea los platos con un poco de salsa de cítricos. Decora con unas hojas de perejil.


  
    [image: Imagen cazo-tenedor] 

    Consejo

  


  Los lomos de salmonete tienen unas espinas en la parte central. Con un poco de paciencia y unas buenas pinzas podréis quitarlas sin mucha dificultad.


  CALABACINES RELLENOS DE AJOARRIERO Y LANGOSTINOS
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  Ingredientes (4 p.)


  2 calabacines


  300 g de bacalao


  8 langostinos


  1 cebolleta


  1 pimiento verde


  2 pimientos del piquillo


  1 patata


  3 dientes de ajo


  1 vaso de salsa de tomate


  aceite de oliva virgen extra


  sal


  1 trozo de guindilla


  perejil (para decorar)


  Elaboración


  1. Pon el bacalao a desalar con 24 horas de antelación. Cámbiale el agua cada 8 horas. Escúrrelo bien y resérvalo.


  2. Para hacer el ajoarriero, lamina los dientes de ajo y corta la cebolleta y el pimiento en juliana fina. Pon las verduras a pochar en una sartén con un chorrito de aceite y una pizca de sal. Incorpora la guindilla, la patata laminada (con el pelador de verduras), los pimientos del piquillo cortados en juliana, la salsa de tomate (véase pág. 78) y el bacalao desmigado. Cocina a fuego suave durante 15 minutos. Reserva.


  3. Cuece los calabacines en una cazuela con abundante agua durante 15 minutos. Ábrelos por la mitad y retírales la pulpa. Rellénalos con el ajoarriero y resérvalos.


  4. Pela los langostinos (véase pág. 64), ábrelos por la mitad a lo largo sin llegar hasta el final y saltéalos en una sartén con un chorrito de aceite y una pizca de sal. Sirve medio calabacín por ración, coloca encima un par de langostinos y decora el plato con una hojita de perejil.
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    Consejo

  


  Para hacer un buen ajoarriero hay que tener un buen bacalao y una buena salsa de tomate casera. Pero hay un secretillo que quiero compartir con vosotros: de un día para otro, queda mucho mejor.


  FISH AND CHIPS
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  Ingredientes (4 p.)


  800 g de merluza


  3 patatas


  1 cebolleta


  2 huevos


  1 vaso de harina


  ½ litro de agua con gas


  1 cucharada de alcaparras


  8-10 pepinillos


  aceite de oliva virgen extra


  vinagre de manzana


  sal


  perejil (para decorar)


  Elaboración


  1. Pela las patatas, córtalas en bastones y fríelas en una sartén con abundante aceite. Escúrrelas sobre un plato cubierto con papel absorbente. Sálalas.


  2. Pon la harina en un cuenco, vierte el agua con gas y mezcla bien. Añade un huevo y bátelo bien. Corta el pescado en bastones, sazónalos, rebózalos en la mezcla de harina y fríelos en una sartén con abundante aceite. Escúrrelos sobre un plato cubierto con papel absorbente.


  3. Para hacer la salsa, casca un huevo en el vaso de la batidora. Agrega una pizca de sal, un chorrito de vinagre y un chorro de aceite. Introduce la batidora hasta el fondo y empieza a batir sin moverla. Cuando empiece a emulsionar, mueve el brazo de la batidora suavemente de arriba abajo hasta que ligue bien. Pica las alcaparras, los pepinillos y la cebolleta (finamente) e incorpóralos. Mezcla todo bien y reserva.


  4. Sirve el pescado y las patatas condimentadas con la salsa. Decora con perejil.
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    Consejo

  


  En Inglaterra, el pescado más común para servir los fish and chips es el bacalao, pero lo podemos sustituir por muchos, principalmente pescados blancos como la merluza, el lenguado o el abadejo.


  BACALAO AL PILPIL CON PASTA FRESCA
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  Ingredientes (4 p.)


  4 lomos de bacalao desalado (de unos 150 g)


  5 dientes de ajo


  200 g de harina


  2 huevos


  2 bolsas de tinta de calamar


  aceite de oliva virgen extra


  sal


  un trozo de guindilla


  perejil


  Elaboración


  1. Para hacer la pasta, coloca en un cuenco la harina y agrega los huevos. Añade la tinta de calamar, una pizca de sal y una cucharadita de aceite. Amasa con las manos hasta conseguir una masa homogénea. (Si queda pegajosa, añade un poco de harina hasta conseguir la consistencia deseada.) Déjala reposar durante una hora. Corta la masa en 4-5 porciones, redondéalas y estíralas con la máquina hasta que queden muy finas. Seguidamente, pásalas por el cortador de tallarines y resérvalos.


  2. Pela los dientes de ajo y fríelos (enteros) con la guindilla cortada en rodajas en una sartén con abundante aceite. Cuando los ajos se doren, retíralos a un plato. Retira también la guindilla. Introduce los lomos de bacalao en la misma sartén y cocínalo a fuego medio 3-4 minutos por cada lado. Retira el bacalao a una fuente, déjalo templar y reserva el jugo que suelte. Pasa el aceite de la sartén a un cuenco y déjalo templar.


  3. Pon un poco de aceite templado en la sartén (reserva el resto) y empieza a batirlo con un colador. Añade el jugo que ha soltado el bacalao y sigue batiendo. Incorpora poco a poco el resto del aceite templado sin dejar de batir con el colador hasta que ligue. Cuando la salsa pilpil esté a punto, introduce los lomos de bacalao y caliéntala a fuego muy suave, sin que hierva. (Es importante que la salsa no hierva para que no se desligue.)


  4. Pon abundante agua a calentar en una cazuela grande. Cuando empiece a hervir, sazona, agrega la pasta y cuécela durante 2-3 minutos. Escúrrela y saltéala en una sartén con un chorrito de aceite.


  5. Sirve el bacalao, salsea con el pilpil y acompáñalo con la pasta salteada. Decora con unas hojas de perejil, unas láminas de ajo y unas rodajas de guindilla.
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    Consejo

  


  Una vez formados los tallarines, puedes colgarlos sobre un soporte para secar pasta (o cualquier ingenio casero que se te ocurra) y dejar que se sequen un poco; o bien enroscarlos en forma de nido, colocarlos en una fuente, espolvorearlos con un poco de harina y mantenerlos ahí hasta el momento de cocerlos.


  GALLO REBOZADO CON MORRONES ASADOS
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  Ingredientes (4 p.)


  2 gallos grandes


  3 pimientos morrones


  5 dientes de ajo


  1 cucharada de sésamo


  2 huevos


  harina (para rebozar)


  azúcar


  aceite de oliva virgen extra


  sal


  perejil (para decorar)


  Elaboración


  1. Lava los pimientos morrones y colócalos en una bandeja apta para el horno. Rocíalos con un chorrito de aceite y sazónalos. Hornéalos a 180 °C durante 25-30 minutos. Deja que se templen, retírales el tallo y pélalos. Córtalos en tiras y resérvalos.


  2. Dora 4 ajos (enteros y con piel) en una sartén con un chorrito de aceite.


  3. Añade los pimientos y condiméntalos con una pizca de sal y otra de azúcar (en la misma cantidad). Confítalos a fuego suave.


  4. Retira las espinas de los gallos y saca los filetes limpios (podéis dejarlos con piel o eliminarla, según vuestro gusto). Resérvalos.


  5. Bate dos huevos en un cuenco y añade las semillas de sésamo. Sazona los filetes de gallo, pásalos por la harina (escurre el exceso) y por el huevo batido con sésamo.


  6. Aplasta el otro diente de ajo (con piel) y fríelo en una sartén con aceite. Agrega los filetes de gallo y fríelos durante 1 minuto por cada lado. Retira y escúrrelos sobre un plato cubierto con papel absorbente.


  7. Sirve los pimientos en la base de los platos y coloca encima los filetes de pescado. Decora con los ajos y unas hojas de perejil.
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    Consejo

  


  Ni se os ocurra tirar las espinas ni las cabezas de los gallos, porque os pueden venir muy bien para hacer un buen caldo de pescado.


  LUBINA CON PANADERAS
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  Ingredientes (4 p.)


  2 lubinas


  3 patatas


  2 cebollas


  2 pimientos verdes


  6 dientes de ajo


  vinagre


  aceite de oliva virgen extra


  sal


  un trozo de guindilla


  pimienta


  perejil


  Elaboración


  1. Pela 2 dientes de ajo y córtalos en láminas. Pela las cebollas y córtalas en juliana. Ponlo todo a pochar en una sartén con un buen chorro de aceite.


  2. Retira el tallo de los pimientos, córtalos en juliana y añádelos.


  3. Pela las patatas, córtalas en rodajas (o medias rodajas) y agrégalas a la sartén. Cocina todo a fuego medio durante 10-12 minutos.


  4. Limpia las lubinas, sácales los lomos (2 de cada una) y resérvalos.


  5. Pon las cabezas, las espinas y unas ramas de perejil en una cazuela. Cubre con agua, sazona y cuece todo durante 12-15 minutos. Cuela y resérvalo.


  6. Coloca las patatas con la verdura en la base de una bandeja de horno. Salpimienta el pescado y ponlo encima. Riégalo con un poco de caldo y hornéalo a 200 °C durante 8 minutos.


  7. Corta la guindilla en rodajas, y los otros 4 dientes de ajo en láminas. Dóralos en una sartén con abundante aceite. Añade una pizca de perejil picado y un chorrito de vinagre.


  8. Retira el pescado del horno y riégalo con el refrito.


  9. Sirve el pescado con las patatas y adórnalo con unas hojas de perejil.
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    Consejo

  


  Una vez que hierva el caldo de pescado, es conveniente retirarle la espuma con un cucharón o una espumadera.


  MEJILLONES CON SALSA PICANTE
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  Ingredientes (4 p.)


  1½ kg de mejillones


  1 cebolla


  1 pimiento verde


  2 dientes de ajo


  1 cucharada de harina


  1 vaso de vino blanco


  2 vasos de salsa de tomate


  aceite de oliva virgen extra


  sal


  2 trozos de guindilla


  perejil


  Elaboración


  1. Limpia los mejillones, retirándoles las barbas. Colócalos en una cazuela y vierte el vino blanco. Tápalos y cuécelos hasta que se abran. Retira la concha que no tiene carne y reserva el resto. Cuela el caldo y resérvalo.


  2. En una sartén con un chorrito de aceite, agrega los 2 trozos de guindilla y deja que se frían durante 1 minuto.


  3. Pica la cebolla, los ajos y el pimiento verde y añádelos a la sartén. Sazona y pocha todo bien. Agrega una cucharada de harina y cocínala un poco. Añade la salsa de tomate (véase pág. 78) y un poco del jugo que han soltado los mejillones.


  4. Incorpora los mejillones y cocínalos en la salsa durante 3-4 minutos. Sirve y decóralos con unas hojas de perejil.
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    Consejo

  


  La mayor parte de los mejillones que compramos en los mercados proceden del cultivo, aunque en algunas ocasiones es posible encontrar mejillón salvaje en ciertas zonas costeras.


  TARTAR DE BONITO Y AGUACATE
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  500 g de bonito (limpio)


  125 g de lechugas variadas


  2 aguacates


  1 tomate


  1 cebolleta


  ½ hogaza de pan


  1 cucharada de mostaza antigua


  aceite de oliva virgen extra


  20 ml de salsa de soja


  sal


  pimienta


  cebollino


  perejil


  Elaboración


  1. Con un cuchillo de sierra, corta 4 rebanadas de pan y tuéstalas en el horno.


  2. Vierte un chorro de aceite en un bol, añade la mostaza, la salsa de soja y el cebollino picado. Mezcla.


  3. Pela el tomate (véase pág. 30), córtalo en daditos y agrégalos al bol. Corta la cebolleta en daditos e incorpóralos. Mezcla todo bien.


  4. Limpia el bonito, retirándole la piel. Córtalo en dados pequeños e incorpóralos al bol. Pela los aguacates, retírales el hueso, córtalos en dados y añádelos al bol. Salpimienta la mezcla.


  5. Lava las hojas de lechuga, sécalas y colócalas en la base de los platos. Con ayuda de un cortapastas, coloca una porción de tartar en cada plato. Acompaña con el pan y adorna con unas hojas de perejil.
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    Consejo

  


  El aguacate tiende a oxidarse, así que os recomiendo pelarlo y trocearlo en el último momento.


  TOSTA DE SARDINAS CON ENSALADA DE LOLLO Y FRESAS
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  Ingredientes (4 p.)


  2 hogazas de pan (pequeñas)


  7 tomates deshidratados en aceite


  24 sardinas


  1 lollo


  8 fresas


  aceite de oliva virgen extra


  vinagre


  sal


  perejil


  Elaboración


  1. Corta el pan en rebanadas y tuéstalas en el horno.


  2. Suelta las hojas de lollo, sécalas, trocéalas y colócalas en un bol. Lava las fresas, retírales el pedúnculo y córtalas en lonchitas. En el momento de servir, aliña la ensalada con aceite, vinagre y sal.


  3. Limpia las sardinas retirándoles las cabezas y las tripas. Sazónalas.


  4. Calienta la plancha con un poco de aceite, coloca las sardinas encima y ásalas 2 minutos por cada lado.


  5. Coloca los tomates deshidratados en aceite en un vaso batidora. Vierte un chorrito de aceite y tritúralos. Unta las rebanadas de pan con el puré de tomate deshidratado y coloca encima las sardinas.


  6. Sirve las tostas y acompáñalas con la ensalada. Decora con unas hojas de perejil.
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    Consejo

  


  La sardina, entre otras cosas, es una fuente de salud debido a la presencia de ácidos grasos omega 3, que nos ayudan a prevenir las enfermedades cardiovasculares.


  RABAS CON MAYONESA DE AJO
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  Ingredientes (4 p.)


  2 calamares de 20 centímetros de largo


  100 g de harina


  100 g de pan rallado


  200 ml de aceite de oliva virgen extra


  sal


  Para la mayonesa


  1 huevo


  ½ diente de ajo


  200 ml de aceite de oliva virgen extra


  1 cucharada de vinagre


  sal


  Elaboración


  1. Para hacer la mayonesa (véase pág. 68), coloca el huevo en un vaso batidor, añade el ajo, el vinagre, el aceite (200 ml) y una pizca de sal. Tritura con la batidora eléctrica hasta que quede ligada.


  2. Limpia los calamares (véase pág. 62), separándoles la cabeza, la pluma, los tentáculos, la corbata y las aletas. Da la vuelta a los tubos y enjuágalos bien.


  3. Corta los tubos en aros y deja las aletas, los tentáculos y la corbata tal cual. Sazónalo todo.


  4. Mezcla la harina con el pan rallado y reboza los calamares. Fríelos en una sartén con aceite. Escúrrelos sobre un plato forrado con papel absorbente.


  5. Sirve los calamares y acompáñalos con la mayonesa de ajo.
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  1. Cortar los tubos en aros y sazonar.
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  2. Rebozar los calamares en la mezcla de harina y pan rallado.
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  3. Freírlos.
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  4. Escurrirlos.
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    Consejo

  


  A mí me gusta pasar las rabas por una mezcla de harina y pan rallado porque así quedan más crujientes. Si quieres que queden más esponjosas, puedes rebozarlas con harina y huevo o con la misma masa de la receta de las gambas con gabardina.


  GUISO DE PATATAS EN SALSA VERDE CON TRIPAS DE BACALAO
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  Ingredientes (6 p.)


  6 tripas de bacalao (en salazón)


  4 patatas


  2 cebolletas


  4 dientes de ajo


  1 vaso de vino blanco


  harina (para rebozar)


  1 guindilla picante


  aceite de oliva virgen extra


  sal


  perejil


  Elaboración


  1. Para desalar las tripas de bacalao, enjuágalas bajo el grifo retirándoles el exceso de sal. Llena un bol con agua y ponlas a remojar durante 24 horas cambiándoles el agua cada 8 horas.


  2. Cuando estén desaladas, colócalas en una cazuela con agua. Cuando empiece a hervir, retira las tripas a un plato y reserva el agua de la cocción.


  3. Pela los dientes de ajo, lamínalos y dóralos en la olla rápida con un chorrito de aceite. Corta las cebolletas en daditos, añádelas y rehógalas un poco (5 minutos). Pela las patatas, cáscalas e introdúcelas en la olla. Trocea 3 tripas de bacalao e incorpóralas. Agrega la guindilla y el vino blanco y cubre con el agua de la cocción de las tripas. Prueba el punto de sal, rectifica, coloca la tapa y cocina todo durante 3-4 minutos a partir del momento en que suba la válvula de seguridad y comience a salir el vapor. Abre la olla y reserva el guiso.


  4. Para hacer la salsa verde (véase pág. 72), coloca un puñado de perejil en el vaso batidor, añade un par de cazos del caldo del guiso y tritúralo con la batidora eléctrica. Agrega la salsa verde al guiso y mezcla bien. Cocina a fuego suave y resérvalo.


  5. Trocea el resto de tripas de bacalao, pásalas por harina y fríelas en una sartén con aceite caliente hasta que estén bien doraditas. Para eliminar el exceso de aceite, escúrrelas sobre un plato cubierto con papel absorbente. Sirve el guiso y coloca encima las tripas fritas. Adorna con unas hojas de perejil.


  
    [image: Imagen cazo-tenedor] 

    Consejo

  


  Las tripas de bacalao, también llamadas callos de bacalao, son en realidad la vejiga natatoria del bacalao. Al igual que los callos, aportan mucha gelatina a los platos en las que se utilizan.


  BONITO REBOZADO CON SALSA DE TOMATE
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  Ingredientes (4 p.)


  1 lomo limpio de bonito de 600 g


  800 g de tomate pera


  1 cebolla


  4 dientes de ajo


  1 cucharadita de azúcar


  2 huevos


  harina


  175 ml de aceite de oliva virgen extra


  sal


  perejil picado


  Elaboración


  1. Para hacer la salsa de tomate, corta en láminas 2 dientes de ajo y ponlos a dorar en una cazuela con 2 cucharadas de aceite. Corta la cebolla en dados y añádelos. Cuando se doren, agrega los tomates troceados, una pizca de sal y una cucharadita de azúcar. Cocina a fuego suave durante 30 minutos aproximadamente. Pasa la salsa por el pasapurés y resérvala.


  2. Corta el lomo de bonito en filetes de 2 cm de grosor. Sazónalos, pásalos por harina y huevo batido y fríelos brevemente por los dos lados en una sartén con un buen chorro de aceite (150 ml) y un par de dientes de ajo pelados. Escurre el pescado sobre un plato forrado con papel absorbente y resérvalo.


  3. Sirve los filetes de pescado y acompáñalos con la salsa de tomate. Espolvorea con un poco de perejil picado.
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    Consejo

  


  Hasta hace relativamente poco, comíamos el bonito demasiado seco porque lo cocinábamos demasiado. Así que para la próxima vez tenlo en cuenta y procura cocinarlo mucho menos tiempo del que acostumbras. ¡Verás qué diferencia!


  Esta receta se puede hacer también con atún.


  EMPANADILLAS DE BACALAO CON GUACAMOLE
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  Ingredientes (4 p.)


  250 g de bacalao (desmigado)


  16 obleas para empanadillas


  1 cebolleta


  1 pimiento verde


  2 dientes de ajo


  ½ vaso de salsa de tomate


  ½ copita de brandy


  aceite de oliva virgen extra


  sal


  perejil


  Para el guacamole


  2 aguacates


  1 tomate


  ½ cebolleta


  zumo de ½ limón


  un chorrito de jerez


  sal


  cilantro


  Elaboración


  1. Para hacer el relleno, pela y pica los dientes de ajo y dóralos en una sartén con un chorrito de aceite. Corta en daditos el pimiento verde y la cebolleta y añádelos. Sazona y rehoga bien (6-8 minutos). Agrega el bacalao y rehógalo un poco. Vierte el brandy y flambéalo. Añade la salsa de tomate (véase pág. 78) y cocina todo junto durante 5-6 minutos. Deja que se enfríe.


  2. Para hacer el guacamole, retira la piel y el hueso de los aguacates y pon la pulpa en un bol. Aplástala con un tenedor hasta que quede una especie de pasta. Pela el tomate (véase pág. 30) y la media cebolleta, córtalos en daditos y añádelos. Incorpora el cilantro picadito, el zumo de limón y el jerez y mezcla bien. Pon a punto de sal y resérvalo.


  3. Extiende las obleas sobre una superficie lisa, pon una pequeña porción de relleno sobre cada una, dobla y ciérralas presionando los bordes con un tenedor.


  4. Fríelas por los dos lados en una sartén con aceite. Retíralas a un plato cubierto con papel absorbente. Sirve las empanadillas, acompáñalas con el guacamole y decora los platos con unas hojas de perejil.
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    Consejo

  


  Cuando compréis aguacates, debéis fijaros en que la piel no presente manchas, puntos negros o signos de excesiva maduración.


  


  DE LA GRANJA Y DEL CORRAL


  
    [image: Imagen 550]
  


  LOMO DE CERDO CON PURÉ DE PATATAS
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  Ingredientes (2 p.)


  6 filetes de lomo adobado


  2 patatas (400 g)


  8 cucharadas de pan rallado


  6 cucharadas de aceite de oliva virgen extra


  sal


  perejil picado


  pimienta negra molida


  Elaboración


  1. Pela las patatas y córtalas como para guisar. Colócalas en una cazuelita y cúbrelas con agua fría. Déjalas cocer a fuego suave durante 20-30 minutos.


  2. Escúrrelas y pásalas por el pasapurés. Añade una pizca de pimienta molida, de sal, de perejil picado, una cucharada de aceite y mezcla bien.


  3. Pon el pan rallado en un plato y empana los filetes de lomo, presionándolos un poco para que queden bien impregnados de pan.


  4. Pon a calentar en una sartén 5 cucharadas de aceite. Cuando esté bien caliente, agrega los filetes y fríelos 1 minuto por cada lado.


  5. Sirve 3 filetes por ración y acompáñalos con un poco de puré de patatas.
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  1. Trocear las patatas y ponerlas a cocer.
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  2. Pasar por el pasapurés.
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  3. Salpimentar.
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  4. Añadir el aceite.
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  5. Pasar los filetes por el pan rallado y freírlos.
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  6. Retirarlos de la sartén.
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    Consejo

  


  El lomo empanado también va muy bien con pimientos verdes fritos. Para hacerlos, límpialos, ponlos a freír en una sartén con un poco de aceite y cocínalos a fuego suave durante 10 minutos.


  CHURRASCO ASADO CON TOMATES Y PATATAS
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  Ingredientes (4 p.)


  1600 g de churrasco de cordero


  12 patatitas


  16 tomates cherry de colores


  2 dientes de ajo


  2 cucharadas de mostaza a la antigua


  2 cucharadas de miel


  aceite de oliva virgen extra


  sal


  pimienta


  1 rama de tomillo


  perejil


  Elaboración


  1. Mezcla en un bol la mostaza antigua con la miel. Salpimienta los churrascos, colócalos en una placa de horno y úntalos con la mezcla anterior. Ásalos en el horno (previamente calentado) a 200 °C durante 30 minutos.


  2. Coloca las patatas en una cazuela, cúbrelas con agua y cuécelas durante 15 minutos. Sácalas, escúrrelas y dales un golpe seco con un cuchillo de manera que queden un poco aplastadas. Colócalas en una placa de horno. Maja dos dientes de ajo (pelados) con un poco de tomillo y agrega un chorrito de aceite; unta con ello las patatas, sazónalas y hornéalas a 200 °C durante 15 minutos.


  3. Escalda los tomates (véase pág. 32) en un cazo con agua hirviendo. A los 30 segundos, retíralos y pélalos. Pon un poco de aceite en una sartén, agrega los tomates, sazónalos y saltéalos brevemente. Sirve el churrasco troceado con las patatas y los tomates y adorna con unas hojas de perejil.
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    Consejo

  


  El churrasco de cordero es una tira alargada de carne con hueso procedente del palo de las costillas. Generalmente es una de las piezas más infravaloradas, sin embargo, bien cocinada, es de los mejores cortes del animal.


  BROCHETA DE PAVO CON TOMATES FRITOS
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  Ingredientes (2 p.)


  1 filete grueso de pechuga de pavo


  4 lonchas de panceta ahumada


  3 tomates en rama


  3 cucharadas de aceite de oliva virgen extra


  sal


  orégano picado


  Elaboración


  1. Para la brocheta, corta el filete por la mitad. Envuelve cada trozo, dándole forma redondeada, con un par de lonchas de panceta. Introduce un palito de brocheta cogiendo la carne y la panceta para que esta no se suelte. Si el palito de la brocheta fuera muy largo, córtalo con unas tijeras.


  2. Pon una cucharada de aceite en un plato, pasa por él las brochetas para que se impregnen bien y fríelas en una sartén o plancha a fuego medio-suave hasta que se doren (3-4 minutos por cada lado). Retíralas y sálalas.


  3. Limpia los tomates, córtales la parte inferior y superior para que tengan una base estable y córtalos por la mitad a lo ancho. Pon a calentar un par de cucharadas de aceite en una sartén y fríe los tomates durante 2 minutos; dales la vuelta, espolvorea con un poco de orégano y fríelos durante otros 2 minutos. Retira a un plato y sálalos.


  4. Sirve la brocheta con los tomates.
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  1. Envolver la carne con la panceta.
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  2. Pinchar con un palito de brocheta.
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  3. Dorar en una sartén.
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  4. Cortar los tomates.
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  5. Freírlos.
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  6. Espolvorear con el orégano.
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    Consejo

  


  Un filete de pavo a la plancha os puede sacar de muchos apuros. Sazona y unta el filete con un poco de aceite. Calienta bien una sartén y añádelo, fríelo a fuego medio-alto un minuto por cada lado.


  BOCADOS DE CARNE PICANTE CON QUESO
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  Ingredientes (4 p.)


  16 obleas de empanadillas grandes


  400 g de carne (para picar a cuchillo)


  150 g de queso


  1 cebolla


  1 manzana


  4 cucharadas de salsa de tomate


  1 huevo


  1 lechuga


  1 cebolleta


  aceite de oliva virgen extra


  vinagre


  sal


  pimienta negra


  1 guindilla (cayena)


  ½ cucharada de salsa picante


  orégano


  Elaboración


  1. Para el relleno, corta la cebolla en dados y ponla a pochar en una sartén con un chorrito de aceite. Agrega la guindilla. Cuando se haya pochado, incorpora la manzana pelada y picada. Cocina todo bien hasta que se dore. Retira la guindilla. Vierte la salsa de tomate (véase pág. 78) y la salsa picante y condimenta con orégano y sal. Pon todo en un cuenco.


  2. Pica y salpimienta la carne e incorpórala al cuenco. Mezcla bien y deja templar.


  3. Rellena las obleas, ciérralas, pinta cada una con huevo batido y hornéalas a 200 °C durante 15 minutos. Pasado este tiempo, ralla el queso por encima y gratínalas en el horno durante 2 minutos.


  4. Limpia la lechuga (véase pág. 14) y ponla en un cuenco. Añade la cebolleta cortada en juliana y aliña con aceite, vinagre y sal. Sirve 4 obleas acompañadas de un poco de ensalada por ración.
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    Consejo

  


  Al comprar una lechuga conviene saber que es más aconsejable adquirir una lechuga de temporada, ya que siempre será más sabrosa y nutritiva que una de invernadero.


  SANJACOBOS CON ENSALADA CÉSAR
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  Ingredientes (4 p.)


  8 filetes de cerdo


  250 g de queso curado


  16 hojas de espinaca


  hojas de lechuga variadas


  2 rebanadas de pan de molde


  4 filetes de anchoa en aceite


  1 huevo


  1 diente de ajo


  1 cucharadita de alcaparras


  1 cucharadita de mostaza


  unas gotas de salsa inglesa


  zumo de ½ limón


  harina y huevo batido (para rebozar)


  aceite de oliva virgen extra


  sal


  pimienta negra


  perejil


  Elaboración


  1. Cuece el huevo en una cazuela con agua hirviendo y sal durante 10 minutos. Pélalo y reserva la yema.


  2. Para hacer los sanjacobos, aplasta un poco los filetes de cerdo, salpimiéntalos y coloca 4 sobre una superficie lisa. Pon encima de cada filete un par de hojas de espinaca. Haz lonchas con la mitad del queso (reserva el resto) y coloca un par de ellas sobre las hojas de espinaca. Sobre el queso, pon dos hojas más de espinaca y tapa con otro filete de cerdo. Pásalos por harina y huevo batido y fríelos en una sartén con aceite caliente. Retíralos a una fuente con papel absorbente para eliminar el exceso de aceite. Resérvalos.


  3. Para hacer el aliño, pica el diente de ajo, las anchoas y la yema y colócalos en mortero. Maja todo bien, agrega un poco de aceite y sigue majando hasta conseguir una pasta. Agrega un poco más de aceite (una cantidad suficiente para poder aliñar la ensalada) y mezcla bien. Resérvalo.


  4. Retira la corteza a las rebanadas de pan, córtalas en daditos y fríelos en una sartén con aceite. Retíralos y escúrrelos sobre un plato cubierto con papel absorbente. Resérvalos.


  5. Para hacer la ensalada, haz dados con el resto del queso y mézclalos en un cuenco con las hojas de lechuga limpias y con el pan frito. Vierte un poco de aliño y mezcla bien.


  6. Sirve los sanjacobos en un plato, acompáñalos con la ensalada y decora con unas hojas de perejil.
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    Consejo

  


  Cuando vayáis a comprar espinacas es recomendable elegir las que tengan un color verde brillante y uniforme.


  TACO MEXICANO DE TERNERA
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  Ingredientes (4 p.)


  400 g de carne de ternera cortada en tiras


  8 tortillas de harina de maíz


  4 lonchas de panceta


  2 cebolletas


  2 dientes de ajo


  150 g de champiñones


  1 vaso de salsa de tomate


  1 cucharada de salsa de tabasco


  3 cucharadas de aceite de oliva virgen extra


  sal


  pimienta


  1 cucharadita de orégano


  12 hojas de cilantro


  Elaboración


  1. Pela los ajos y córtalos en láminas. Pela las cebolletas y córtalas en juliana gruesa. Limpia los champiñones y córtalos en láminas finas. Reserva todo.


  2. Salpimienta la carne y espolvoréala con un poco de orégano.


  3. Corta la panceta en tiras y saltéalas en una sartén con 3 cucharadas de aceite. Añade la carne y dórala un poco.


  4. Incorpora las cebolletas, los ajos y los champiñones. Saltea todo a fuego medio-alto durante 3 minutos. Espolvorea con un poco de cilantro picado.


  5. Mezcla la salsa de tomate (véase pág. 78) con la salsa de tabasco.


  6. Calienta las tortillas en el microondas durante 1 minuto. También puedes calentarlas sobre una sartén al fuego (1 minuto por cada lado) o en el horno (a 190 °C durante 10 minutos).


  7. Rellena las tortillas, aderézalas con la salsa de tomate picante y sírvelas dobladas.
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    Consejo

  


  Las tortillas son una extraordinaria alternativa al pan. Pueden servirse con todo, desde nata agria, pasando por carne, verduras, pescado, hasta caviar.


  La mejor manera de calentar las tortillas es sobre una plancha o sartén a fuego lento, o bien metiéndolas en el microondas durante 1 minuto. Hay quien dice que en este último caso lo mejor es envolverlas en una toallita de papel para que no pierdan la humedad.


  ALITAS DE POLLO ASADAS
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  Ingredientes (2 p.)


  10 alas de pollo


  1 cucharada de miel


  3 cucharadas de salsa de soja


  ½-1 cucharadita de pimentón


  2 cucharadas de aceite de oliva virgen extra


  sal


  Elaboración


  1. Corta las alitas en tres, siguiendo la articulación, y elimina la punta que carece de carne. Con un cuchillo, retírales las partes sobrantes de piel (lugar en el que se concentra toda la grasa) y extiéndelas sobre la placa de horno.


  2. Pon en un cuenco la miel, la salsa de soja, el pimentón y el aceite. Bate todo con un tenedor hasta que quede bien unificado.


  3. Unta las alitas con la mezcla anterior, sálalas, introduce la bandeja en el horno (previamente calentado durante 10 minutos) a 190 °C y ásalas durante 25 minutos. Retíralas y sirve.
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  1. Trocear las alitas.
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  2. Retirar el exceso de piel.
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  3. Mezclar la miel, la salsa de soja y el pimentón en un cuenco.
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  4. Untar las alitas con la mezcla.


  
    [image: Imagen 574]
  


  5. Salarlas.
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  6. Introducirlas en el horno.
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    Consejo

  


  Si quieres preparar alitas fritas, córtalas en tres trozos igual que para asar. Calienta ½ dedo de aceite (en horizontal) en una sartén y agrega un par de dientes de ajo aplastados con un cuchillo; sala las alitas y añádelas. Tápalas para que no salte el aceite y fríelas durante 6-8 minutos (3-4 minutos por cada lado).


  PICANTONES ASADOS CON PATATITAS TIERNAS
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  Ingredientes (2 p.)


  2 picantones (pollos pequeños)


  4 patatas nuevas pequeñas


  1 limón


  ½ vaso de vino blanco


  3 cucharadas de aceite de oliva virgen extra


  sal


  tomillo


  Elaboración


  1. Limpia bien los picantones, retirando las plumas o cañamones (nacimiento de las plumas) que puedan tener sobre la piel. Con un cuchillo, retírales la punta de las alas y la parte sobrante de piel del cuello y de la parte baja de la pechuga (tripa). Introduce la mano y retira los interiores.


  2. Sálalos por dentro y por fuera y colócalos en una placa de horno.


  3. Limpia las patatitas bajo el grifo de agua fría. Córtales primero una rodaja pequeña por la parte superior y por la parte inferior (para que tengan una base para sostenerse), y, después, por la mitad. Colócalas junto a los picantones, sálalas, espolvoréalas con un poco de tomillo y riégalas con 1 cucharada de aceite.


  4. Corta el limón por la mitad e introduce un trozo en cada picantón. Riégalos con un par de cucharadas de aceite, introduce la placa en el horno (previamente calentado) a 190 °C y ásalos durante 30 minutos. A los 15 minutos de cocción, vierte el vino.


  5. Sirve el picantón y acompáñalo con las patatitas.
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  1. Cortar el exceso de grasa del cuello.
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  2. Hacer lo mismo en la abertura de la tripa.
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  3. Retirar los interiores.
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  4. Sazonar los picantones por dentro.
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  5. Introducir medio limón dentro de cada picantón. Regar con aceite y asar.
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  6. Retirar del horno.
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    Consejo

  


  Cuando retires los interiores de los picantones es muy probable que queden manchados de sangre. No te apures, puedes pasarlos bajo el grifo de agua fría hasta que queden limpios.


  COSTILLA DE CERDO RELLENA DE PIÑA CON ENSALADA DE RÚCULA
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  Ingredientes (4 p.)


  1 costillar de cerdo cortado


  en 8 trozos


  4 trozos de piña natural


  2 dientes de ajo


  100 g de rúcula


  9 cucharadas de aceite de oliva virgen extra


  1 cucharada de vinagre


  sal


  4 ramas de romero fresco


  1 cucharadita de mejorana


  1 cucharadita de orégano


  1 cucharadita de tomillo


  15 granos de pimienta negra


  Elaboración


  1. Pon los ajos picados y un poco de sal en el mortero. Májalos bien. Agrega los granos de pimienta y sigue majando. Añade el tomillo, el orégano y la mejorana y mezcla bien. Vierte 6 cucharadas de aceite, remueve y reserva.


  2. Sazona las costillas. Extiende 4 trozos sobre una superficie lisa y coloca sobre cada uno una porción de piña y una rama de romero. Cúbrelas con los otros 4 trozos de costilla.


  3. Átalas con cuerda de cocina. Colócalas sobre una placa de horno y riégalas con el majado. Hornéalas a 200 °C durante 40 minutos. Corta las cuerdas y sirve las costillas en una fuente. Vierte por encima el jugo de la bandeja del horno.


  4. Coloca las hojas de rúcula en un bol y alíñalas con sal (al gusto), 1 cucharada de vinagre y 3 cucharadas de aceite. Acompaña las costillas con la ensalada.
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    Consejo

  


  Si no tienes piña natural, puedes sustituirla por piña en conserva, aunque es casi mejor cambiar de fruta. Con melocotón o mango quedarán muy bien.


  La rúcula es una hortaliza que se utiliza sobre todo como ingrediente de ensaladas, pero también se puede cocinar como otra verdura. En Italia es común su uso en pizzas, añadiéndosela tras el horneado.


  CONEJO AL HORNO CON PIMIENTOS MORRONES ASADOS
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  Ingredientes (2 p.)


  ½ conejo


  2 pimientos morrones


  5 dientes de ajo


  ½ vaso de vino blanco


  8 cucharadas de aceite de oliva virgen extra


  sal


  1 cucharadita de perejil picado


  Elaboración


  1. Limpia bien los pimientos pasándolos por el grifo de agua fría. Colócalos sobre una fuente apta para horno, riégalos con 2 cucharadas de aceite y 4 cucharadas de agua, sálalos (a tu gusto), introdúcelos en el horno (previamente calentado durante 10 minutos) a 180 °C y ásalos durante 30 minutos (15 minutos por cada lado). Retíralos y deja que se templen. Retírales el tallo y las pepitas, pélalos con cuidado, córtalos en tiras y resérvalos.


  2. Pela 3 dientes de ajo, reserva 1 y pica los otros 2. Pon los dientes de ajo picados en el mortero, agrega una pizca de sal y una cucharadita de perejil picado, májalos, vierte 4 cucharadas de aceite y mezcla bien.


  3. Coloca el conejo en la placa del horno, aplasta otros 2 dientes de ajo (con piel) con un cuchillo y añádelos a la placa. Unta el conejo con el majado, vierte el vino blanco, introdúcelo en el horno (previamente calentado durante 10 minutos) a 180 °C y ásalo durante 35 minutos.


  4. Corta el diente de ajo (reservado anteriormente) en láminas y ponlas a freír en una sartén con 2 cucharadas de aceite. En cuanto se doren un poco, agrega los pimientos y saltéalos durante un par de minutos. Pruébalos, y si hiciera falta, agrega una pizca más de sal. Sirve el conejo y acompáñalo con los pimientos.


  
    [image: Imagen cazo-tenedor] 

    Consejo

  


  También puedes comer los pimientos en frío. Para ello, espolvoréalos con un diente de ajo picado finamente, riégalos con una cucharada de aceite de oliva virgen extra y sálalos con cristales de sal.


  CORDERO LECHAL ASADO CON PATATAS Y SALSA ROJA
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  Ingredientes (6 p.)


  ½ cordero


  3 patatas


  1 cebolleta


  1 pimiento rojo


  6 dientes de ajo


  1 tomate


  1 chile chipotle


  200 ml de vino blanco


  aceite de oliva virgen extra


  sal


  pimienta


  tomillo


  3 ramas de romero


  perejil


  Elaboración


  1. Pela la cebolleta, el pimiento y los ajos. Pícalos y ponlos en un cazo con un chorrito de aceite. Sazona. Cubre las verduras con agua, añade 50 ml de vino y cuécelas durante 15 minutos. Ralla el tomate y añádelo. Incorpora también el chile chipotle troceadito y deja reducir durante 5 minutos.


  2. Pon en un recipiente apto para el horno un poco de agua, 75 ml de vino y 3 ramas de romero. Introduce el recipiente en la base del horno. Sazona el cordero, colócalo en una placa de horno y riégalo con un chorrito de aceite y el resto del vino (75 ml). Hornéalo a 180 °C durante 1 hora y media (a los 45 minutos, dale la vuelta).


  3. En un bol, mezcla 1 cucharada de aceite, 1 pizca de sal, 1 cucharadita de pimienta negra molida y otra de tomillo molido. Unta una placa de horno con la mezcla. Lava y corta las patatas por la mitad, hazles unos cortes superficiales en forma de cruz por la parte interior y colócalas sobre la placa boca abajo. Hornéalas 180 °C durante 45 minutos.


  4. Sirve el cordero y rocíalo con el jugo que ha soltado durante el asado. Acompáñalo con las patatas y la salsa roja. Adorna con unas hojas de perejil.
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    Consejo

  


  Si la carne que tenías en el horno se te ha quedado un poco dura, añade unos tomates a la placa. Su acidez conseguirá que se vuelva tierna.


  POLLO A LA CERVEZA NEGRA


  
    [image: Imagen 586]
  


  Ingredientes (2 p.)


  ½ pollo troceado


  1 botellín de cerveza negra (33 cl)


  1 pimiento verde


  1 zanahoria


  1 cebolleta


  1 diente de ajo


  1 cucharadita de harina


  3 cucharadas de aceite de oliva virgen extra


  sal


  granos de pimienta


  Elaboración


  1. Pela la cebolleta y córtala en dados; corta el pimiento en dados; pela el diente de ajo y córtalo en láminas.


  2. Pela la zanahoria, córtala en 4 trozos a lo largo, junta los trozos y córtalos en rodajas de ½ centímetro.


  3. Sala el pollo y fríelo en una cazuela amplia y baja con un poco de aceite. Cuando esté dorado, retíralo a un plato, incorpora la verdura y sofríela durante 10 minutos a fuego medio. Añade los granos de pimienta. Agrega la harina y rehógala.


  4. Incorpora de nuevo el pollo, vierte la cerveza, pon la tapa y deja cocer durante 15 minutos hasta que espese la salsa y se cocine el pollo.


  5. Sirve.
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  1. Dorar el pollo.
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  2. Retirar el pollo y añadir las verduras.
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  3. Pochar las verduras y agregar los granos de pimienta.
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  4. Añadir la harina y rehogar.
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  5. Incorporar el pollo.
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  6. Verter la cerveza y cocinar.
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    Consejo

  


  Hemos elegido la cerveza negra para dar sabor y aromatizar nuestro pollo. Si solo tenéis cerveza rubia, no dudéis en utilizarla, ya que el guiso quedará igual de rico. Para acompañarlo, el arroz blanco queda de maravilla.


  FALDA GUISADA CON SETAS
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  Ingredientes (4 p.)


  1 kg de falda de ternera


  500 g de setas


  100 g de guisantes (desgranados)


  2 cebollas


  3 pimientos choriceros


  3 dientes de ajo


  aceite de oliva virgen extra


  sal


  pimienta negra


  3 hojas de laurel


  perejil picado


  Elaboración


  1. Pon a calentar una cazuela con agua. Cuando empiece a hervir, introduce los pimientos choriceros, apaga el fuego y mantenlos en el agua durante 10 minutos. Escúrrelos, retira la carne y resérvala.


  2. Lamina 3 dientes de ajo, pica las cebollas en dados y pon todo a pochar en una olla con un chorrito de aceite y una pizca de sal.


  3. Salpimienta la carne y dórala en una sartén con un chorrito de aceite. Incorpora la carne a la olla y agrega las hojas de laurel, el vino tinto y un chorrito de agua. Añade la carne de los pimientos choriceros. Tapa y cocina durante 15 minutos a partir del momento en que suba la válvula. Deja que salga la presión y abre la olla.


  4. Cuece los guisantes en una cazuela con abundante agua y una pizca de sal durante 10-15 minutos. Escurre e incorpóralos a la olla.


  5. Trocea las setas y saltéalas en una sartén con un chorrito de aceite. Condimenta con sal y perejil picado. Incorpora las setas a la olla, mezcla todo bien y sirve en platos hondos.
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    Consejo

  


  Durante el verano, como se vende menos carne para guisar, baja el precio, por eso puedes comprar en verano la carne, congelarla y guardarla para el invierno.


  CARRILLERAS DE TERNERA A LA PIMIENTA VERDE
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  Ingredientes (4 p.)


  2 carrilleras de ternera


  1 cebolla


  1 puerro


  1 zanahoria


  12 chalotas


  8 espárragos verdes


  1 cucharada de pimienta verde


  harina y huevo batido (para rebozar)


  1 vaso de nata líquida


  aceite de oliva virgen extra


  sal


  pimienta negra


  perejil


  Elaboración


  1. Pon agua a calentar en la olla rápida. Pela la cebolla y la zanahoria y limpia el puerro (véase pág. 18). Agrega la verdura a la olla. Añade también las carrilleras, unos granos de pimienta, unas ramas de perejil y una pizca de sal. Cierra la olla y cuece durante 30 minutos desde el momento en que suba la válvula. Cuando se vaya la presión, abre la olla, saca las carrilleras y deja que se templen.


  2. Pon a hervir la nata con los granos de pimienta verde y un vaso de caldo en una cazuela. Cuece todo a fuego suave hasta que reduzca y espese (20 minutos aproximadamente).


  3. Pela las chalotas y ponlas a confitar en una sartén con un poco de aceite. Cocínalas a fuego suave durante 15 minutos. Retira la parte inferior de los espárragos, córtalos en trozos de unos 4 centímetros y añádelos. Cocina todo durante 10 minutos más.


  4. Corta las carrilleras en filetes, pásalos por harina y huevo batido y fríelos en una sartén con bastante aceite. Escúrrelos sobre un plato cubierto con papel absorbente.


  5. Sirve las carrilleras y acompáñalas con la salsa de pimienta, las chalotas y los espárragos.
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    Consejo

  


  A la hora de comprar carrilleras, conviene encargarlas al carnicero con bastante antelación, ya que cada res solo tiene dos. Las carrilleras de ternera tienen la carne tierna y jugosa, pero exigen una cocción prolongada.


  CORDERO EN SALSA PARA LOS DOMINGOS
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  Ingredientes (2 p.)


  1 paletilla de cordero troceado (700 g)


  1 patata


  1 cebolla


  1 pimiento verde


  1 tomate


  2 dientes de ajo


  4 cucharadas de harina


  1 vaso de vino tinto


  1 vaso + 7 cucharadas de aceite de oliva virgen extra


  sal


  1 rama de romero


  1 cucharadita de carne de pimiento choricero


  Elaboración


  1. Pela los dientes de ajo y córtalos en láminas; pela la cebolla y córtala en dados. Limpia el pimiento, retira el tallo y las pepitas y córtalo en dados. Pon a calentar 3 cucharadas de aceite en la olla a presión, añade las verduras y dora todo bien, aproximadamente durante 10 minutos, a fuego medio.


  2. Pela el tomate (véase pág. 30), córtalo dados y añádelos a la cazuela. Mezcla bien y cocina durante un par de minutos.


  3. Pon la harina en un plato, sala el cordero y enharínalo. Calienta 4 cucharadas de aceite en una sartén y, cuando empiece a humear, añade el cordero y fríelo hasta que se dore (2-3 minutos). Sácalo y pásalo a la olla de las verduras. Vierte el vino y ½ vaso de agua, agrega la rama de romero y la cucharadita de pimiento choricero.


  4. Tapa la olla, ciérrala y pon el mando en la posición 2. Cuando suba el indicador de presión (pitorrito), cocina durante 10 minutos. Con cuidado, pon el mando en la posición «eliminar vapor», y cuando baje, abre la olla.


  5. Pela la patata y córtale (a lo largo) una base para que no se mueva. Córtala (a lo largo) en 4 tiras gruesas y después perpendicularmente hasta conseguir unos dados grandes.


  7. Pon el resto del aceite (1 vaso) a calentar en otra sartén. Cuando esté caliente, añade las patatas con cuidado para que no salpique el aceite. Fríelas durante 10-12 minutos aproximadamente. Escúrrelas y agrégalas al guiso. Dale un hervor y cocina todo junto durante 3-4 minutos.
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    Consejo

  


  Hay personas a las que nos les gusta encontrarse con trozos de verduras en el guiso. En ese caso, cuando el cordero esté hecho y antes de incorporar las patatas, saca los trozos de cordero y tritura las verduras con una batidora eléctrica hasta conseguir una salsa homogénea. Después, incorpora el cordero y las patatas y calienta todo unos minutos.


  MENESTRA DE CORDERO
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  Ingredientes (4 p.)


  1 kg de collares de cordero


  12 espárragos verdes


  4 alcachofas


  1 cebolleta


  3 dientes de ajo


  2 hongos


  150 ml de vino blanco


  aceite de oliva virgen extra


  2 hojas de laurel


  sal


  pimienta


  perejil


  Elaboración


  1. Salpimienta los collares de cordero y dóralos en una tartera con un chorrito de aceite. Pela los ajos y la cebolleta. Lamina los ajos, pica la cebolleta y agrégalos a la tartera.


  2. Rehoga todo bien. Vierte el vino, dale un hervor y añade un poco de agua y dos hojas de laurel. Coloca la tapa y cocina todo durante 30 minutos.


  3. Pela las alcachofas (véase pág. 16) y cuécelas en una cazuela con agua durante 20 minutos. Escúrrelas y córtalas en cuartos.


  4. Saltea los espárragos verdes en una sartén con aceite. Sazónalos y añádelos a la tartera junto a las alcachofas.


  5. Limpia los hongos con un paño húmedo. Retira la parte inferior de los tallos, lamina y saltéalos en la misma sartén donde has salteado los espárragos. Sazónalos e incorpóralos a la tartera. Tapa y cocina todo a fuego suave durante 5 minutos. Sirve y decora con unas hojas de perejil.
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    Consejo

  


  Los collares de cordero son rodajas con hueso, no muy gruesas, del cuello del cordero. Se pueden cocinar también en plancha o parrilla. Del cuello también se saca el filete de carrillón, que es la carne deshuesada y abierta como un libro. Tanto los collares como el carrillón conviene hacerlos muy bien.


  CARRILLERAS DE CERDO AL VINO TINTO
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  Ingredientes (4 p.)


  8 carrilleras de cerdo


  1 kg de patatas


  12 chalotas


  16 castañas


  1 zanahoria


  1 cebolla


  1 berenjena


  4 ciruelas


  3 dientes de ajo


  1 pimiento choricero


  250 ml de vino tinto


  harina de maíz refinada


  aceite de oliva virgen extra


  sal


  pimienta


  perejil


  Elaboración


  1. Lava las patatas y ponlas a cocer en una cazuela con abundante agua y una pizca de sal. A los 30 minutos, apaga el fuego. Resérvalas sin sacarlas del agua.


  2. Haz un pequeño corte (muesca) a las castañas y cuécelas en un cazo con agua durante 45 minutos. Déjalas templar y pélalas.


  3. Retira el tallo y las pepitas del pimiento choricero y ponlo a remojo en un bol con agua caliente hasta que la carne se ablande.


  4. Pela las chalotas y confítalas en un cazo con aceite durante 15 minutos. Añade las castañas y confítalas con las chalotas durante 5 minutos más.


  5. Limpia las carrilleras, retirándoles las pieles que las cubren. Salpimiéntalas, pásalas por harina de maíz refinada y fríelas en una sartén con un chorrito de aceite. Sácalas y resérvalas.


  6. Pica la cebolla, la zanahoria (pelada), la berenjena y los ajos (pelados) y ponlos a pochar en la misma sartén donde has dorado las carrilleras. Pasa las verduras a la olla rápida, añade las carrilleras con su jugo, las ciruelas, el vino, un buen vaso de agua y la carne del pimiento choricero. Cierra la olla y cocina las carrilleras durante 20 minutos.


  7. Pasa las carrilleras a una cazuela, tritura las verduras y vierte la salsa encima. Mantenlas calientes.


  8. Pela las patatas y pásalas por el pasapurés, salpimiéntalas, agrégales un chorrito de aceite y un poco de perejil picado y mezcla bien.


  9. Sirve el puré de patatas en el fondo de los platos, coloca encima un par de carrilleras y, a los lados, unas castañas y unas chalotas. Salsea y decora con una hojita de perejil.
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    Consejo

  


  Si os sobra salsa, estáis de enhorabuena, porque o bien la podéis congelar o utilizar para cualquier otro plato. Se me ocurre que quedaría perfecta con unos huevos escalfados.


  CONEJO EN SALSA CON ARROZ BLANCO
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  Ingredientes (4 p.)


  1 conejo


  250 g de arroz


  2 cebolletas


  2 puerros


  2 zanahorias


  2 dientes de ajo


  20 g de pasas


  20 aceitunas verdes con hueso


  200 ml de oporto


  aceite de oliva virgen extra


  sal


  pimienta


  perejil


  Elaboración


  1. Trocea el conejo, salpimiéntalo y fríelo en una sartén con aceite. Retíralo y resérvalo.


  2. Lava los puerros (véase pág. 18) y pícalos. Pela las cebolletas y las zanahorias y córtalas en dados pequeños. Coloca las verduras en una cazuela con un chorrito de aceite y rehógalas.


  3. Cuando estén doradas, agrega el conejo, las aceitunas y las pasas. Vierte el vino y dale un hervor. Cubre con agua, sazona y cocina el conejo durante 20 minutos aproximadamente.


  4. Pela y lamina 2 dientes de ajo y rehógalos en una cazuela con un chorrito de aceite. Agrega el arroz, cúbrelo con agua (el doble y un poco más), sazónalo y cuécelo durante 16-18 minutos.


  5. Vierte unas gotas de aceite en un bol pequeño y agrega un poco de perejil picado. Llénalo con una porción de arroz y desmóldalo sobre el plato. Coloca al lado unos trozos de conejo y salséalo. Decora con una ramita de perejil.
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    Consejo

  


  El olor del ajo es muy intenso, así que después de utilizar los cuchillos con él, es muy importante lavarlos bien. La mejor manera de hacerlo es enjuagándolos (sin frotar) bajo el grifo de agua fría.


  FILETE CON PATATAS AL ROMERO
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  Ingredientes (4 p.)


  4 filetes de ternera


  3 patatas


  4-6 huesos de espinazo


  1 cebolla


  3 dientes de ajo


  150 ml de vino tinto


  harina de maíz refinada


  1 rama de romero fresco


  aceite de oliva virgen extra


  sal


  perejil


  Elaboración


  1. Retira las puntas de los filetes y reserva por un lado las puntas y por otro los filetes.


  2. Dora los huesos y las puntas de carne en una cazuela con un chorrito de aceite. Pela y pica la cebolla, añádela y sazona. Cuando se dore todo bien, vierte el vino y dale un breve hervor. Añade un vaso de agua y deja que reduzca durante 30 minutos a fuego suave. Cuela la salsa y lígala con un poco de harina de maíz refinada diluida en agua fría. Resérvala.


  3. Pela las patatas, cáscalas en trozos irregulares y cuécelas durante 10 minutos en una cazuela con agua y una pizca de sal. Escúrrelas y sécalas.


  4. Golpea los dientes de ajo y échalos en una sartén con aceite caliente. Agrega las patatas y fríelas. Sácalas a una fuente y sazónalas. Pica la rama de romero finamente y espolvorea las patatas.


  5. Sazona los filetes y cocínalos a la plancha vuelta y vuelta. Sirve los filetes, acompáñalos con las patatas y un poco de salsa. Decora con unas hojas de perejil.
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    Consejo

  


  Los filetes, una vez comprados, lo mejor es consumirlos en el día, ya que si no, se oxidan.


  ESCALOPES DE TERNERA CON ENSALADA VERDE
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  Ingredientes (2 p.)


  2 filetes de ternera


  ½ bolsa de lechugas variadas limpias


  1 huevo


  6 cucharadas de harina


  6 cucharadas de pan rallado


  7 cucharadas de aceite de oliva virgen extra


  1 cucharada de vinagre


  sal


  Elaboración


  1. Limpia los filetes, cortando los bordes, y sálalos.


  2. Pon la harina en un plato y el pan rallado en otro. Casca el huevo en un cuenco y bátelo con un tenedor.


  3. Enharina bien los filetes y retira el exceso de harina dándoles unas palmaditas. Introdúcelos en el huevo batido y úntalos bien. Escúrrelos un poco para retirar el exceso de huevo y rebózalos con el pan rallado. Para que quede bien adherido, es conveniente presionar un poco con la mano.


  4. Sacúdelos un poco y colócalos sobre la tabla. Golpéalos con la parte plana de la hoja del cuchillo cebollero, y con el canto sin filo, márcales unos rombos en uno de los lados.


  5. Pon 4 cucharadas de aceite a calentar en una sartén grande. Cuando empiece a humear, fríelos (primero por el lado de los rombos) durante 1-2 minutos, según te guste el punto de la carne.


  6. En un bol pequeño, pon 3 cucharadas de aceite, 1 de vinagre y una pizca de sal. Bate bien con un tenedor.


  7. Coloca las hojas variadas de lechuga en un cuenco y alíñalas con la vinagreta. Sirve los escalopes y acompáñalos con la ensalada.
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    Consejo

  


  Para que el pan rallado no coja olor a humedad, es aconsejable introducir un par de hojas de laurel en el recipiente donde lo guardas.


  FILETES DE CORDERO CON BUÑUELOS DE PIMIENTO
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  Ingredientes (4 p.)


  8 filetes de cordero


  1 pimiento morrón


  1 cebolleta


  3 dientes de ajo


  2 huevos


  75 g de harina


  5 g de levadura


  aceite de oliva virgen extra


  sal


  pimienta


  tomillo en polvo


  perejil


  Elaboración


  1. Salpimienta los filetes de cordero y espolvoréalos con el tomillo. Riégalos con un chorrito de aceite y déjalos macerar hasta el momento de freírlos.


  2. Pela y pica los ajos y la cebolleta y ponlos a pochar en una sartén con un poco de aceite. Pela el pimiento rojo, córtalo en dados y añádelo. Rehoga bien y sazona. Agrega la harina y rehógala. Pasa la mezcla a un bol y deja atemperar. Añade los huevos y la levadura. Mezcla y deja reposar.


  3. Pon abundante aceite a calentar en un cazo. Con ayuda de una cuchara, agrega pequeñas porciones de masa de pimiento. Fríe y escurre sobre un plato forrado con papel absorbente. Cocina los filetes de cordero a la plancha. Sirve los filetes con los buñuelos y adorna con unas hojas de perejil.
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    Consejo

  


  Si quieres que tus buñuelos queden más jugosos, puedes hacer un puré de pimiento y, con ayuda de una jeringuilla, introducir una pequeña porción en cada uno.


  FILETES A LA MOSTAZA CON CHAMPIÑONES Y BONIATO
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  Ingredientes (4 p.)


  8 filetes de espaldilla (finos)


  1 manzana reineta


  1 boniato


  500 g de champiñones


  1 cucharada de mostaza


  aceite de oliva virgen extra


  20 ml de vinagre de Módena


  sal


  pimienta


  perejil


  Elaboración


  1. Pela la manzana y córtala en 8 gajos. Cocínalos (brevemente) a la plancha en una sartén con un poco de aceite.


  2. Pela el boniato, córtalo en medias lunas y fríelo en una sartén con aceite. Retíralo y escúrrelo sobre un plato cubierto con papel absorbente. Sazona y reserva. Deja la sartén con un poco de aceite para cocinar en ella los champiñones.


  3. Elimina la parte inferior de los champiñones. Enjuaga y córtalos en cuartos. Añádelos a la sartén, sazona y saltéalos durante unos 5-6 minutos. Agrega un poco de perejil picado y vierte el vinagre de Módena. Saltéalos de nuevo durante 3-4 minutos.


  4. Extiende los filetes sobre la tabla y golpéalos un poco para que queden más finos. Salpimiéntalos, úntalos con la mostaza y coloca un gajo de manzana en el centro de cada uno. Enróllalos y pínchalos con un palillo. Fríelos en una sartén con aceite.


  5. Sirve los filetes y acompáñalos con el boniato y los champiñones. Decora con unas hojas de perejil.
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    Consejo

  


  La mostaza es una mezcla de semillas, vinagre, agua, sal y azúcar, por lo que os recomiendo leer el etiquetado para escoger la que menos sal y azúcar tenga.


  POLLO AL CURRY CON PURÉ DE PATATAS
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  Ingredientes (4 p.)


  8 jamoncitos de pollo


  3 patatas


  10 champiñones


  1 cebolla


  2 zanahorias


  1 pimiento verde


  1 cucharadita de harina


  1 vaso de vino blanco


  1 chorrito de leche


  aceite de oliva virgen extra


  sal


  pimienta negra


  1 cucharadita de curry


  perejil


  Elaboración


  1. Pela las patatas, trocéalas y ponlas a cocer en una cazuela con agua hirviendo y una pizca de sal. Tapa y cuécelas 12-15 minutos. Escúrrelas y pásalas por el pasapurés. Coloca el puré en un cuenco, agrega la leche y un poco de perejil picado. Mezcla bien.


  2. Limpia los champiñones, pícalos y saltéalos en una sartén con un chorrito de aceite. Sazona y añádelos al cuenco del puré. Mezcla bien y reserva.


  3. Salpimienta los jamoncitos de pollo y dóralos en una sartén con un chorrito de aceite. Escúrrelos y resérvalos.


  4. Pela y pica la cebolla, el pimiento verde y las zanahorias y rehoga todo en la olla rápida con un chorrito de aceite. Sazona. Añade una cucharadita de harina y otra de curry y remueve. Vierte el vino blanco y un chorrito de agua y mezcla bien. Incorpora los jamoncitos, coloca la tapa y cocínalos durante 5 minutos desde el momento en que suba la válvula de seguridad y empiece a salir vapor. Sirve los muslos en un plato y resérvalos. Tritura la salsa con la batidora eléctrica.


  5. Napa los jamoncitos con la salsa. Acompáñalos con el puré y decora con unas hojas de perejil.
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    Consejo

  


  El curry se debe guardar en los mismos frascos en los que lo venden y mantenerlo en un lugar fresco y seco. Además, hay que controlar que estén bien cerrados.


  COSTILLAR DE CORDERO CON PIÑA
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  Ingredientes (4 p.)


  1 costillar de cordero


  ½ piña


  4 dientes de ajo


  1 lechuga


  1 cucharada de miel


  1 vaso de vino blanco


  aceite de oliva virgen extra


  vinagre


  sal


  pimienta negra


  ½ cucharadita de romero seco


  ½ cucharadita de tomillo seco


  perejil


  Elaboración


  1. Coloca en un vaso batidor la mitad de la piña, el vino blanco, la miel, los dientes de ajo picados, el tomillo y el romero. Cuela y reserva.


  2. Corta el costillar en 4 raciones y colócalo en una fuente apta para el horno. Salpimienta, vierte un chorrito de aceite por encima y hornéalo a 200 °C durante 15-20 minutos. Moja el cordero con un chorrito de la salsa de piña y hornéalo durante 20 minutos más. Mientras se asa, moja el cordero con la salsa cada 5 minutos aproximadamente. Una vez se haya asado el cordero, cuela el caldo y redúcelo a fuego vivo hasta que ligue. Puedes mantener el cordero caliente con el calor residual del horno.


  3. Pica el resto de la piña y saltéala en una sartén con un chorrito de aceite.


  4. Limpia la lechuga (véase pág. 14) y trocéala. Alíñala con sal, vinagre y aceite.


  5. Sirve el costillar y nápalo con la salsa. Acompáñalo con la piña salteada y la ensalada. Adorna con unas hojas de perejil.
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    Consejo

  


  Si es temporada de escarola, también puedes acompañar este costillar con una ensalada de escarola y ajo picado aliñada con aceite, vinagre y sal.


  CODILLO A LA MIEL CON BERZA SALTEADA
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  Ingredientes (4 p.)


  2 codillos de cerdo cocidos


  1 berza o repollo


  4 dientes de ajo


  2 cucharadas de miel


  aceite de oliva virgen extra


  sal


  perejil


  Elaboración


  1. Coloca los codillos en una fuente apta para el horno y vierte un chorrito de aceite por encima. Hornéalos a 200 °C durante 25-30 minutos. Úntalos con miel y hornéalos 10 minutos más.


  2. Lamina los ajos y dóralos en una sartén (o un wok) con un chorrito de aceite. Agrega la berza cortada en juliana. Sazona, tapa y cocina a fuego moderado durante unos 15 minutos.


  3. Sirve ½ codillo por ración y acompaña con la berza. Decora con unas hojas de perejil.
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    Consejo

  


  A la hora de comprar la miel, debéis fijaros en su color y densidad. Cuanto más clara y fluida sea, mayor es la posibilidad de que haya sido procesada industrialmente.


  MUSLOS DE CONEJO MACERADOS CON PATATAS ASADAS
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  Ingredientes (4 p.)


  4-6 muslos de conejo (cortados en filetes con el hueso en el centro)


  3 patatas


  1 diente de ajo


  aceite de oliva virgen extra


  sal


  perejil


  Para la maceración


  4 dientes de ajo


  1 vaso de vinagre


  1 vaso de vino blanco


  1 cucharada de pimentón dulce


  2 hojas de laurel


  1 ramita de romero


  1 ramita de tomillo


  ½ cucharadita de orégano seco


  sal


  Elaboración


  1. Pela los dientes de ajo, pícalos y ponlos en el mortero con una pizca de sal. Pica las hojas de laurel e incorpóralas al mortero. Añade también el romero, el tomillo y el orégano y maja todo bien. Añade el vino blanco, el vinagre y el pimentón, y mezcla bien.


  2. Pon el conejo en un bol, agrega la mezcla del mortero y mezcla bien. Cubre el bol con film transparente y déjalo macerar durante 12 horas. Escurre el conejo y resérvalo en un plato. Cuela el líquido, pásalo a una sartén y deja que reduzca a fuego suave.


  3. Riega el conejo con un poco de aceite y cocínalo a la plancha hasta que esté bien dorado por ambos lados. Resérvalo.


  4. Unta una fuente apta para el horno con un poco de aceite. Pela las patatas, córtalas en rodajas gruesas y extiéndelas en la fuente. Riégalas con un poco de aceite, sazona y hornéalas a 180 °C durante 20-25 minutos.


  5. Pica un diente de ajo y ponlo en un bol. Agrega un poco de perejil picado y una pizca de sal. Esparce esta mezcla sobre las patatas.


  6. Sirve el conejo, salséalo y acompáñalo con las patatas. Adorna con unas hojas de perejil.
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    Consejo

  


  Una patata asada o cocida aporta 80 calorías por cada 100 gramos de peso. En el caso de que las consumáis fritas, pueden triplicar el número de calorías.


  GUISO DE VACA A LA CERVEZA NEGRA
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  Ingredientes (4-6 p.)


  1 morcillo o zancarrón de vaca


  2 cebollas


  1 pimiento verde


  1 zanahoria


  2-3 patatas


  4 alcachofas


  400 g de guisantes (conserva)


  harina


  ½ l de cerveza negra


  aceite de oliva virgen extra


  sal


  pimienta negra (polvo y grano)


  2 hojas de laurel


  perejil


  Elaboración


  1. Trocea el zancarrón, salpimiéntalo, pásalo por harina y fríelo en una sartén con un chorro de aceite. Pasa los trozos de zancarrón a un plato y resérvalos.


  2. Corta las cebollas, el pimiento verde y la zanahoria en dados y ponlos a pochar en una olla con un chorrito de aceite. Sazona y agrega las hojas de laurel y 20 granos de pimienta negra. Cocina todo hasta que la verdura quede bien pochada.


  3. Incorpora los trozos de carne, sazónalos y cúbrelos con la cerveza. Tapa y cocina la carne durante 25 minutos a partir del momento en que suba la válvula y empiece a salir el vapor. Retira el laurel y la carne (resérvala en un plato).


  4. Pasa las verduras por el pasapurés y pon la salsa en la olla. Pela las patatas, cáscalas y agrégalas. Pela las alcachofas, redondéales la parte inferior con una puntilla y córtales la parte superior; corta cada alcachofa en 4 trozos y agrégalas a la olla. Tapa la olla y cuece todo durante un par de minutos desde el momento en que suba la válvula de seguridad y empiece a salir el vapor.


  5. Agrega la carne y los guisantes y dale un breve hervor. Sirve el guiso y decóralo con perejil.
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    Consejo

  


  Debido al uso de la cerveza negra, el guiso ha quedado intenso de sabor y muy oscuro. Si queréis que quede más claro y más suave, solo tenéis que sustituir la cerveza negra por una rubia.


  SOLOMILLO A LA PIMIENTA NEGRA CON CHALOTAS Y JUDÍAS VERDES
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  Ingredientes (4 p.)


  600 g de solomillo de ternera


  24 chalotas


  400 g de judías verdes


  1 vaso de caldo de carne


  1 vaso de nata líquida


  aceite de oliva virgen extra


  agua


  sal


  1 cucharadita de pimienta negra machacada


  perejil


  Elaboración


  1. Para hacer la salsa de pimienta, pon el caldo en una cazuela, añade la nata líquida y la pimienta negra machacada. Sazona y deja reducir a fuego moderado durante 20 minutos. Reserva la salsa.


  2. Pela las chalotas y confítalas en una sartén con un chorrito de aceite a fuego suave durante 15-20 minutos. Sazónalas y resérvalas.


  3. Limpia las judías, retírales los hilos y córtalas en juliana fina. Introdúcelas en una cazuela con agua hirviendo y sal. Tápalas y cuécelas durante 12-15 minutos. Escúrrelas y resérvalas.


  4. Corta el solomillo en 4 raciones, sazona, vierte una gotita de aceite en cada solomillo y cocínalos por los dos lados en la barbacoa eléctrica.


  5. Sirve la salsa en el fondo de los platos y coloca encima los solomillos. Acompáñalos con las chalotas y las judías verdes. Decora con unas hojas de perejil.
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    Consejo

  


  A la hora de comprar chalotas, debéis fijaros en que los bulbos estén bien duros. Para guardarlas es conveniente dejarlas en un lugar oscuro y fresco de la cocina. De esta manera se mantendrán en perfectas condiciones durante más de un mes.


  CALLOS Y MORROS CON COMINO
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  Ingredientes (8 p.)


  1 kg de callos de ternera


  1 kg de morros de ternera


  20 rebanadas de pan


  2 cebollas


  1 pimiento rojo


  6 dientes de ajo


  1-2 cucharadas de harina


  aceite de oliva virgen extra


  1 cucharada de pimentón dulce


  1 guindilla


  1 cucharadita de comino en polvo


  2 hojas de laurel


  sal


  perejil


  Elaboración


  1. Pon los callos y el morro en la olla rápida, añade la cebolla troceada, un par de dientes de ajo enteros y pelados, las hojas de laurel y una pizca de sal. Cubre con agua, tapa y cuece durante 40 minutos a partir del momento en que comience a salir el vapor. Escurre y corta los callos y el morro en trocitos (reserva 750 ml de caldo).


  2. Pela otros 2 dientes de ajo, lamínalos y rehógalos en una tartera con un chorrito de aceite. Cuando empiecen a dorarse, agrega la otra cebolla y el pimiento rojo (pelado) bien picaditos. Sazona y rehoga todo bien. Añade la harina y cocínala un poco. Incorpora la guindilla cortada en rodajitas, el comino y el pimentón. Vierte el caldo y agrega los callos y los morros y un poco de perejil picado.


  3. Pela, trocea y maja los otros 2 dientes de ajo en un mortero y añádelos. Cocina todo junto durante 15-20 minutos a fuego suave con la tapa puesta. Sirve los callos y los morros y decora los platos con unas hojas de perejil.
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    Consejo

  


  Si consideras que la salsa está algo líquida, puedes espesarla agregando un poco de harina de maíz diluida en agua fría, darle un hervor y remover la cazuela un poco hasta conseguir el punto deseado.


  Los callos de ternera destacan por la elevada presencia de hierro en su composición nutricional. Esto hace que sea un alimento ideal para aquellas personas que desarrollan una intensa actividad física.


  PATATA CON CHISTORRA
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  Ingredientes (4 p.)


  3 patatas


  200 g de chistorra


  150 ml de aceite de oliva virgen extra


  2 cucharadas de cristales de sal


  perejil picado


  Elaboración


  1. Pela las patatas, cuádralas y corta 16 rectángulos.


  2. Pon abundante aceite en una sartén y fríe los rectángulos de patata a fuego medio. Escúrrelos sobre un plato forrado con papel absorbente.


  3. Corta 8 trozos de chistorra del mismo tamaño que los rectángulos de patata.


  4. Para montar el pincho, coloca un rectángulo de patata en la base, pon encima un trozo de chistorra y otro de patata. Pincha los 3 trozos con un palillo y fríelos por los dos lados.


  5. Escúrrelos sobre un plato cubierto con papel absorbente. Pásalos a otra fuente, sazónalos con los cristales de sal y es polvoréalos con un poco de perejil picado. (Si no dispones de cristales de sal, puedes utilizar sal de mesa.)
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  1. Cortar 16 rectángulos de patata.
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  2. Freírlos.
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  3. Cortar la chistorra en 8 trozos.
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  4. Montar los pinchos.
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  5. Freírlos por los dos lados y escurrirlos.
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  6. Salar y espolvorear con perejil picado.
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    Consejo

  


  La chistorra (del euskera txistor, longaniza) es un tipo de embutido de origen vasconavarro elaborado con carne picada fresca de cerdo. Se suele tomar frita o asada.


  Es necesario freír los rectángulos de patata a fuego medio para que se hagan por dentro.


  COSTILLAS DE CERDO CON CEBOLLETAS CARAMELIZADAS AL TOMILLO
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  Ingredientes (4 p.)


  1200 g de costilla de cerdo


  1 hogaza de pan


  4 dientes de ajo


  8 cebolletas


  aceite de oliva virgen extra


  mostaza


  sal


  pimienta


  tomillo


  perejil


  Elaboración


  1. Corta el costillar en 4 trozos, salpimiéntalos y colócalos en un bol. Pela y pica los ajos y májalos en el mortero. Añade un poco de aceite, mezcla bien y unta la carne con ello. Deja macerar al menos durante 30 minutos.


  2. Corta las cebolletas en juliana fina y ponlas a pochar en una sartén con un chorrito de aceite y un par de ramas de tomillo. Sazona. Cuando estén doradas, agrega una cucharada de mostaza, mezcla bien y cocínalas un poco más.


  3. Coloca la carne sobre la parrilla y ásala a fuego medio durante 20-25 minutos (también la puedes cocinar en el horno a 190 °C durante 30-40 minutos). Vete cambiándola de altura para que se cocine bien.


  4. Con ayuda de un cuchillo de sierra, corta el pan en rebanadas y tuéstalas un poco sobre las brasas.


  5. Sirve la costilla con la cebolleta y las rebanadas de pan. Decora con unas hojas de perejil.
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  Si queréis que las costillas os queden muy tiernas, no tenéis más que cocerlas en la olla rápida durante 10 minutos antes de macerar y hornearlas.


  PATATAS CON COSTILLA DE CERDO Y CHORIZO


  
    [image: Imagen 618]
  


  Ingredientes (2 p.)


  2 patatas (400 g)


  150 g de costilla de cerdo adobada


  60 g de chorizo


  1 cebolla pequeña


  1 diente de ajo


  2 cucharadas de vino blanco


  3 cucharadas de aceite de oliva virgen extra


  sal


  1 hoja de laurel


  Elaboración


  1. Pela la cebolla y córtala en dados. Pela el diente de ajo y córtalo en láminas.


  2. Pon una cazuela a fuego suave con 3 cucharadas de aceite, añade los dados de cebolla y el diente de ajo laminado y rehoga durante unos 5 minutos a fuego medio.


  3. Corta la costilla siguiendo el hueso, y el chorizo en rodajas de 1 centímetro; incorpóralos a la cazuela y mezcla bien.


  4. Pela las patatas, límpialas con agua fría, córtalas para guisar y añádelas. Agrega la hoja de laurel, el vino y ½ l de agua hasta cubrir. Tapa la cazuela y cuece a fuego suave durante 25-30 minutos.
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  1. Picar la cebolla.
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  2. Rehogar la cebolla y el diente de ajo.
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  3. Cortar la costilla y el chorizo. Agregar y saltear.
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  4. Trocear la patata. Añadirla.
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  5. Añadir la hoja de laurel.
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  6. Verter el vino. Cubrir con agua, tapar y cocer.
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  No añadas la sal al principio, porque la costilla y el chorizo ya tienen bastante. A mitad de la cocción, prueba el guiso y ponlo a punto de sal según tu gusto.


  PATÉ DE CAMPAÑA
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  Ingredientes (8 p.)


  1200 g de carne picada de ternera


  1 hogaza de pan


  250 g de foie gras mi-cuit


  2 cebollas


  7 tomates deshidratados en aceite


  50 ml de oporto


  50 ml de brandy


  aceite de oliva virgen extra


  sal


  20-25 granos de pimienta verde


  4 especias (pimienta negra, clavo, jengibre y nuez moscada)


  Elaboración


  1. Pela y pica las cebollas y ponlas a pochar en una sartén con un chorrito de aceite. Cocínalas a fuego suave durante unos 15 minutos.


  2. Pon la carne picada en un bol, añade los tomates picaditos y el foie gras mi-cuit  cortado en dados. Añade 1 cucharada de las 4 especias, los granos de pimienta verde, el oporto y el brandy. Añade la cebolla pochada y mezcla bien (mejor si lo haces con las manos).


  3. Rellena unos botes y colócales sus tapas de manera que queden cerrados herméticamente. Introduce los tarros en la olla rápida y cúbrelos con agua. Coloca la tapa de la olla y cuécelos durante 35 minutos a partir del momento en que suba la válvula de seguridad y comience a salir el vapor.


  4. Corta el pan en rebanadas y tuéstalas en el horno. Sirve el paté de campaña y acompáñalo con las tostadas.


  
    [image: Imagen cazo-tenedor] 

    Consejo

  


  El paté de campaña es una receta clásica de la cocina francesa que se puede servir como aperitivo o entrante. Generalmente, se elabora con cerdo (carne e hígado), aunque nosotros hemos optado por la ternera para que tenga algo menos de grasa.


  MILANESA CON PURÉ DE PATATAS
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  Ingredientes (4 p.)


  4 filetes de ternera


  3 huevos


  3 patatas


  1 diente de ajo


  150 ml de salsa de tomate


  150 g de queso mozzarella


  1 tomate


  harina


  pan rallado


  4 aceitunas negras (sin hueso)


  aceite de oliva virgen extra


  sal


  pimienta


  orégano


  perejil


  Elaboración


  1. Cuece las patatas en una cazuela con agua y una pizca de sal. A los 30 minutos, retíralas y espera a que se templen.


  2. Salpimienta los filetes, pásalos por harina, huevo batido (con una pizca de sal) y pan rallado. Márcalos (dándole forma de rombos) con la parte roma de un cuchillo.


  3. Pon a calentar una sartén con aceite. Agrega 1 diente de ajo (sin pelar). Cuando el aceite esté caliente, agrega los filetes y fríelos brevemente por los dos lados. Escúrrelos sobre un plato forrado con papel absorbente y resérvalos.


  4. Pasa las patatas por el pasapurés y colócalas en un bol. Añade un chorrito de aceite, perejil picado y una pizca de sal. Mezcla bien y resérvalo.


  5. Coloca los filetes sobre la placa de horno forrada con papel de horno. Encima de cada uno, pon una pequeña porción de salsa de tomate (véase pág. 78), una rodaja de tomate pelado (véase pág. 30), un trozo de queso, una pizca de orégano y una aceituna. Gratínalos hasta que se funda el queso.


  6. Sirve las milanesas con el puré y adórnalas con unas hojas de perejil.
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  Los filetes se marcan por dos motivos: primero, para que queden más bonitos, y segundo, para evitar que, al freírlos, el empanado se infle.


  JAMÓN CON TOMATE
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  Ingredientes (2 p.)


  4-6 lonchas de jamón serrano un poco gruesas (120 g)


  1 vaso de salsa de tomate


  2 dientes de ajo


  2 cucharadas de aceite de oliva virgen extra


  Elaboración


  1. Pon una cazuela amplia y baja a fuego medio con 2 cucharadas de aceite.


  2. Corta los dientes de ajo por la mitad, pélalos y ponlos a dorar en la cazuela.


  3. Apila las lonchas de jamón y córtalas a lo ancho en tres trozos.


  4. Cuando se doren los ajos, añade los trozos de jamón a la cazuela y fríelos brevemente (vuelta y vuelta).


  5. Vierte la salsa de tomate (véase pág. 78) y dale un breve hervor (30 segundos) para que se mezclen los sabores.
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  No frías el jamón durante mucho tiempo, solo vuelta y vuelta. Si lo fríes demasiado, quedará muy salado y no podrás comerlo. Puedes acompañar el plato con unas patatas fritas. ¡Sencillez y a triunfar!


  TORTILLA DE PATATAS
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  Ingredientes (4 p.)


  6 huevos


  3 patatas (600 g)


  1 cebolla pequeña


  1 pimiento verde


  2 vasos de aceite de oliva virgen extra


  sal


  una hoja de perejil


  Elaboración


  1. Pela la cebolla y córtala en dados medianos. Limpia el pimiento verde, retírale el tallo y las pepitas y córtalo en dados. Si las patatas estuvieran sucias, pásalas por agua. Pélalas, córtalas por la mitad a lo largo y después corta cada trozo en medias lunas finas de ½ centímetro (véase pág. 41); sazónalas. Calienta el aceite en una la sartén y añade la cebolla, el pimiento y las patatas. Fríe a fuego suave durante 25-30 minutos.


  2. Retira la fritada y escúrrela. Pasa el aceite a un recipiente y resérvalo. Limpia la sartén con papel absorbente.


  3. Casca los huevos, colócalos en un recipiente grande y bátelos. Sálalos a tu gusto, agrega la fritada de patatas, cebolla y pimiento y mezcla bien.


  4. Coloca la sartén nuevamente en el fuego, agrega un chorrito del aceite reservado y añade la mezcla. Remueve un poco con una cuchara de madera y espera (20 segundos) a que empiece a cuajarse. Separa los bordes, cubre la sartén con un plato de mayor diámetro que la sartén y dale la vuelta. Échala de nuevo en la sartén para que cuaje por el otro lado.
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  1. Picar las patatas.
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  2. Poner a freír las patatas, el pimiento y la cebolla.
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  3. Incorporar la fritada a los huevos batidos.
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  4. Verter la mezcla a la sartén y remover un poco.
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  5. Voltear la tortilla.
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  6. Freír por el otro lado.
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  Cuando pases el aceite de la fritada a un recipiente, introduce dentro un cubierto de metal para que absorba el calor y no se casque. Puedes preparar 2 tortillas, porque si solo haces una, seguramente alcanzará demasiado peso, por lo que resultará un poco difícil darle la vuelta.


  SÁNDWICHES VEGETALES CON BONITO Y HUEVO
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  Ingredientes (4 p.)


  8 rebanadas de pan de molde


  1 aguacate grande


  1 tomate grande


  1 cebolleta


  4 hojas de lechuga limpias


  1 lata de 200 g de bonito en aceite de oliva


  4 cucharadas de mayonesa


  4 huevos


  sal


  Elaboración


  1. Pon los huevos a cocer en un cazo con agua y una pizca de sal. Cuenta 10 minutos desde el momento en que el agua empiece a hervir. Refréscalos, pélalos y córtalos en rodajas. Resérvalos.


  2. Tuesta las rebanadas de pan y resérvalas.


  3. Corta la cebolleta en aros y resérvalos.


  4. Separa el bonito en lascas.


  5. Pela el tomate (véase pág. 30) y córtalo en dados.


  6. Pela el aguacate, saca la carne y córtala en dados.


  7. Mezcla en un bol el tomate con el aguacate y sazónalo.


  8. Unta las rebanadas de pan con un poco de mayonesa (véase pág. 68), pon encima las hojas de lechuga, las rodajas de huevo, el bonito, la mezcla de tomate y aguacate y los aros de cebolleta. Tapa y aplasta un poco.
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  1. Cocer los huevos, pelarlos y cortarlos en rodajas.
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  2. Tostar el pan y reservar.
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  3. Cortar la cebolleta en aros y reservar.
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  4. Cortar el tomate en dados.
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  5. Cortar el aguacate en dados.
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  6. Mezclar el aguacate con el tomate.
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  7. Colocar el relleno sobre el pan.
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  No está de más añadir un ácido (chorrito de vinagre o de limón) al agua de la cocción de los huevos, ya que, en caso de producirse alguna rotura en la cáscara, hará que la clara cuaje antes, evitando que se salga y nos quedemos sin huevo.


  HUEVOS FRITOS CON PATATAS
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  Ingredientes (4 p.)


  4 huevos


  2 patatas (400 g)


  1 vaso de aceite de oliva virgen extra


  sal


  Elaboración


  1. Calienta el aceite en una sartén, y antes de que empiece a humear, añade las patatas cortadas en tiras (véase pág. 39) y fríelas a fuego medio (por los dos lados), removiéndolas de vez en cuando hasta que se doren (10 minutos). Retíralas con una espumadera, escúrrelas sobre un plato forrado con papel absorbente y sálalas con un poco de sal fina.


  2. Para freír los huevos, es importante hacerlo de uno en uno. Pasa 3 cacillos del aceite con el que se frieron las patatas a una sartén más pequeña y pon a calentar.


  3. Cuando el aceite empiece a humear, casca el huevo en un cuenco y agrégalo con cuidado a la sartén. Con una espumadera, echa aceite por encima y fríelo durante 20-30 segundos. Escúrrelo y sálalo. Repite la operación con el resto de los huevos.
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  1. Cortar las patatas en tiras y secarlas.
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  2. Freírlas.
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  3. Escurrirlas sobre un plato forrado con papel absorbente.
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  4. Calentar el aceite y añadir el huevo a la sartén.
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  5. Rociar con aceite.


  
    [image: Imagen 651]
  


  6. Sazonar.
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  Cuando estés friendo los huevos, ten cuidado de que no caiga ninguna gota de agua en el aceite, porque salpicará y puedes quemarte.


  HUEVOS CON PATATA Y MORCILLA
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  Ingredientes (4 p.)


  4 huevos


  3 patatas


  1 cebolla


  1 pimiento verde


  1 morcilla de arroz


  4 pimientos del piquillo


  4 dientes de ajo


  vinagre


  aceite de oliva virgen extra


  sal


  pimienta negra


  perejil


  Elaboración


  1. Pela y lamina 2 dientes de ajo y rehógalos en una sartén con bastante aceite. Pela y pica la cebolla y el pimiento verde y añádelos a la sartén. Pela y corta las patatas en rodajas, agrégalas a la sartén, sazona y fríe todo a fuego medio durante 15-20 minutos. Escurre y reserva.


  2. Pela y pica los otros dos dientes de ajo y dóralos en otra sartén con un chorrito de aceite. Corta los pimientos del piquillo en dados, añádelos a la sartén y cocínalos durante 2-3 minutos. Retira la piel de la morcilla, córtala en cuartos de luna e incorpórala a la sartén. Mezcla con un tenedor para que se deshaga bien la morcilla. Cocina el conjunto hasta que la morcilla esté bien doradita.


  3. Para escalfar los huevos (véase pág. 50), pon a calentar en una cazuela abundante agua con una pizca de sal y un chorrito de vinagre. Cuando empiece a hervir, baja el fuego, casca los huevos y añádelos. Cuécelos durante 2-3 minutos.


  4. Retíralos a una fuente y resérvalos.


  5. Para servir, coloca un aro (molde) en el centro de cada plato, rellénalo colocando primero una porción de patatas, otra de morcilla y otra de patatas. Presiona y retira el molde. Finaliza colocando un huevo en la parte superior, salpimiéntalo y decora con unas hojas de perejil. Repite el proceso con el resto de las raciones.
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  El perejil se puede congelar, pero una vez descongelado, al igual que cualquier alimento, no se puede volver a congelar. Por esta razón, es recomendable congelarlo en porciones pequeñas.


  HUEVO FLOR CON TORTA DE PATATAS Y CHORIZO
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  Ingredientes (4 p.)


  8 huevos


  150 g de chorizo picante


  2 patatas


  agua


  aceite de oliva virgen extra


  sal


  perejil (para decorar)


  Elaboración


  1. Pela y corta el chorizo en lonchas finas (al bies). Extiende una lámina de papel de hornear sobre la placa de horno, coloca las lonchas de chorizo y cúbrelas con otra lámina de papel. Hornéalas (con el horno precalentado) a 180 °C durante 15 minutos. Para eliminar el exceso de grasa, pasa el chorizo a un plato cubierto con papel absorbente.


  2. Para hacer las tortas de patata, pela las patatas y córtalas en rodajas finas (con mandolina o con cuchillo). Unta una sartén con aceite y coloca las patatas como si fueran pétalos de flor. Cocínalas a fuego lento hasta que se doren. Repite la operación hasta obtener 4 tortas. Pásalas, con cuidado, a una bandeja para horno, sazónalas y hornéalas (con el horno precalentado) durante 5 minutos a 160 °C. Resérvalas.


  3. Para hacer los huevos flor (véase pág. 52), corta un trozo grande de film transparente. Colócalo sobre una taza, presionando la parte central de manera que quede en contacto con la parte interior de la taza; úntalo con un poco de aceite, casca un huevo encima, sazónalo, ciérralo bien y átalo con una lid (cordel) de cocina. Prepara el resto de los huevos de la misma manera.


  4. Pon a calentar abundante agua en una cazuela. Cuando empiece a hervir, introduce los huevos y cuécelos a fuego medio durante 3-4 minutos. Sácalos y quítales el film transparente con cuidado de que no se rompan.


  5. Pon la torta en el fondo de cada plato y coloca encima un par de huevos. Coloca en cada plato 2-3 crujientes de chorizo y decora con una ramita de perejil.
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  La idea es que quede la clara cuajada y la yema líquida. Hay que estar muy pendientes de los huevos para que no se os pasen del punto.


  TORTILLA DE SETAS Y CALABACÍN CON PAN DE AJO
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  Ingredientes (4 p.)


  1 barra de pan


  2 dientes de ajo


  8 huevos


  2 calabacines


  1 puerro


  250 g de setas


  4 lonchas de panceta


  aceite de oliva virgen extra


  sal


  perejil


  Elaboración


  1. Maja los dientes de ajo y ponlos en un bol. Añade un poco de perejil picado y un buen chorro de aceite de oliva virgen extra. Mezcla bien. Haz unos cortes en la parte superior del pan sin llegar hasta abajo. Impregna los cortes con la mezcla de aceite y ajo, envuélvelo en papel de horno y hornéalo a 180 °C durante 10-12 minutos.


  2. Corta la panceta en dados y saltéalos en una sartén con un chorrito de aceite. Retíralos a un plato. Pica el calabacín y las setas. Añádelos a la sartén, sazónalos y cocínalos durante unos 6-8 minutos. Incorpora los dados de panceta.


  3. Bate 4 huevos, agrega la mitad de la farsa de calabacín, setas y panceta y mezcla bien. Pon a punto de sal y cuaja la tortilla. Repite el proceso con el resto de los huevos y de la farsa.


  4. Limpia el puerro (véase pág. 18), córtalo en tiras finas y fríelas en una sartén con aceite a temperatura media. Retira y escurre sobre un plato forrado con papel absorbente. Sazona. Sirve las tortillas, pon encima de cada una unas tiras de puerro frito y acompáñalas con el pan.
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  El puerro se quema con facilidad, por lo que, a la hora de freírlo, no le quitéis la vista de encima.


  TORTILLA DE BACALAO EN SALSA VERDE
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  Ingredientes (4 p.)


  500 g de bacalao desmigado


  8 huevos


  1 cebolla


  1 pimiento verde


  6 dientes de ajo


  1 cucharada de harina


  1 vaso de caldo de pescado


  ½ vaso de vino blanco


  aceite de oliva virgen extra


  sal


  guindilla


  perejil


  Elaboración


  1. Para desalar el bacalao, pásalo por debajo del chorro de agua y colócalo en un cuenco con abundante agua durante 24 horas. Durante este tiempo, cámbiale el agua un par de veces. Escúrrelo, sécalo y pícalo finamente.


  2. Pica 4 dientes de ajo y ponlos a dorar en una sartén con un chorrito de aceite. En cuanto empiece a dorarse, agrega la cebolla y el pimiento bien picaditos. Sazona y cocina las verduras hasta que se doren.


  3. Agrega el bacalao y cocínalo durante 3-4 minutos. Para retirar la mayor parte del aceite, puedes colarlo con un colador.


  4. Bate los huevos y agrégales la fritada de verduras y bacalao. Mezcla bien y haz 4 tortillas individuales en una sartén con un chorrito de aceite. No dejes que se cuajen demasiado.


  5. Pica finamente los otros dos dientes de ajo y rehógalos un poco en una cazuela (amplia y plana) con un chorrito de aceite. Antes de que cojan color, agrega la harina y rehógala bien. Añade una punta de guindilla cortada en rodajas y vierte el vino y el caldo. Espolvorea con perejil picado, sazona y cocina brevemente. Introduce las tortillas y cocínalas en la salsa durante un par de minutos.


  6. Sirve y decora con unas hojas de perejil y las rodajitas de guindilla.
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    Consejo

  


  Para retirar el rabo y las pepitas del pimiento a la vez, lo mejor es presionarlo por la parte del rabo hacia dentro y después sacarlo.


  JUDÍAS Y HUEVO CON LACTONESA EN HOJALDRE
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  Ingredientes (4 p.)


  1 lámina de hojaldre


  300 g de judías verdes


  5 huevos


  1 loncha gruesa de jamón


  3 dientes de ajo


  4 cucharadas de leche evaporada


  200 ml de aceite de oliva virgen extra


  vinagre


  sal


  perejil


  Elaboración


  1. Estira el hojaldre con un rodillo y corta 4 trozos rectangulares (reserva el resto de la masa). Colócalos sobre una placa para horno. Bate un huevo y unta los bordes con una brocha. Haz unas tiras con la masa sobrante y colócalas sobre los bordes de los rectángulos (como si fueran un marco). Para que la masa de hojaldre no se hinche durante el horneado, pincha las bases con un tenedor. Pincela los hojaldres con el resto de huevo batido y hornéalos a 180 °C durante 20 minutos (con el horno precalentado).


  2. Limpia las judías y quítales los hilos y las puntas. Córtalas en juliana y cuécelas en un puchero con abundante agua y una pizca de sal durante 6-8 minutos. Escurre y reserva el caldo.


  3. Pela y pica 3 dientes de ajo y dóralos en una sartén con un chorrito de aceite. Pica el jamón y añádelo. Agrega también las judías. Saltéalas durante 2-3 minutos.


  4. Pon a calentar abundante agua con un chorrito de vinagre en una cazuela ancha. Cuando empiece a hervir, baja el fuego, casca los huevos y agrégalos. Escálfalos durante 2-3 minutos (véase pág. 50). Retíralos a una fuente y resérvalos.


  5. Para hacer la lactonesa (véase pág. 70), vierte en un vaso batidor 4 o 5 cucharadas de leche evaporada y el aceite de oliva y sazona. Introduce el brazo de la batidora eléctrica hasta el fondo y bate sin mover. Cuando emulsione, mueve la batidora suavemente de arriba abajo hasta que ligue. Añade una pizca de vinagre y bátela un poco más.


  6. Rellena los hojaldres con las judías salteadas. Coloca encima los huevos escalfados (uno por cada hojaldre) y napa con la lactonesa. Gratínalos durante 2-3 minutos.


  7. Sirve un hojaldre gratinado por comensal y decóralos con unas hojas de perejil.
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    Consejo

  


  La lactonesa es una salsa derivada de la mayonesa en la que se sustituye el huevo por leche. De esta manera se evita el riesgo de contaminación por salmonelosis. Las cantidades de vinagre y de sal se añaden al gusto.


  


  EL TOQUE DULCE
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  BIZCOCHO 1-2-3 DE PLÁTANO
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  Ingredientes (8 p.)


  3 huevos


  1 yogur de plátano


  1 plátano


  1 bote de yogur de aceite de oliva virgen extra


  2 botes de yogur de azúcar


  3 botes de yogur de harina


  1 sobre de levadura


  ralladura de 1 limón


  aceite de oliva virgen extra y harina para el molde


  hojas de menta


  Elaboración


  1. Pon en un recipiente los huevos, el azúcar y el aceite. Limpia el limón y ralla un poco de la cáscara encima (véase pág. 102). Mezcla con una batidora eléctrica.


  2. Mezcla la harina y la levadura e incorpórala a la preparación anterior. Agrega el yogur y mezcla con la batidora.


  3. Unta un molde con un poco de aceite, espolvoréalo con harina (véase pág. 90) y vierte dentro la masa.


  4. Pela el plátano, córtalo en trocitos e incorpóralos al molde. Hornea (con el horno precalentado) a 180 °C durante 40 minutos.


  5. Cuando el bizcocho esté hecho y templado, desmóldalo. Adorna con unas hojas de menta.
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  1. Triturar los huevos con el azúcar, el aceite y la ralladura de limón.
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  2. Agregar la harina y la levadura.
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  3. Incorporar el yogur.
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  4. Batir con la batidora eléctrica.
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  5. Verter en el molde.
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  6. Pelar y cortar el plátano y añadirlo a la masa.
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  7. Introducir en el horno.
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    Consejo

  


  Para cortar un bizcocho, lo mejor es utilizar el cuchillo de sierra. De esta forma realizarás un corte más limpio y no se desgarrará.


  MAGDALENAS DE ACEITE DE OLIVA
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  Ingredientes (20 uni.)


  4 huevos


  250 g de azúcar


  200 g de harina


  ½ vaso de aceite de oliva virgen extra


  1 sobre de levadura


  hojas de menta


  Elaboración


  1. Pon en un bol los 4 huevos. Bátelos con una batidora eléctrica de varillas, incorpora el azúcar y sigue batiendo. Vierte el aceite poco a poco sin dejar de batir.


  2. Mezcla la harina con la levadura y tamízala sobre la mezcla anterior. Con una cuchara o una espátula, mezcla todo con movimientos suaves y envolventes. Introduce la masa en una manga pastelera.


  3. Coloca los moldes de las magdalenas sobre una placa de horno y rellénalos. Introduce en el horno (previamente calentado) a 180 °C y hornea durante unos 15-18 minutos.


  4. Decora con hojas de menta.
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  1. Batir los huevos.


  
    [image: Imagen 668]
  


  2. Añadir el azúcar y seguir batiendo.
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  3. Verter el aceite y seguir batiendo.
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  4. Tamizar la harina y la levadura sobre la mezcla de los huevos.
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  5. Mezclar.
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  6. Rellenar los moldes y hornear.
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    Consejo

  


  En cualquier supermercado puedes encontrar moldes desechables para magdalenas. Además de ser higiénicos, son muy cómodos de utilizar, ya que no hace falta untarlos con grasa ni espolvorear con harina antes de verter la masa.


  BIZCOCHO INTEGRAL
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  Ingredientes (8 p.)


  220 g de harina integral


  16 g de levadura (1 sobre)


  ralladura de 1 limón


  4 huevos


  2 tazas de azúcar moreno


  4 cucharadas de aceite de oliva virgen extra


  100 ml de leche


  6 nueces picadas


  50 g de pistachos pelados


  3 cucharadas de pasas remojadas


  5 dátiles picados


  aceite de oliva virgen extra y harina para untar el molde


  Elaboración


  1. Coloca la harina en un bol, añade la levadura y la ralladura de limón. Mezcla y agrega las pasas escurridas, los dátiles picados, los pistachos pelados y las nueces picadas. Mezcla bien.


  2. Aparte, en otro bol, con ayuda de una batidora eléctrica de varillas, bate el azúcar con los huevos hasta que estos dupliquen su volumen. Añade el aceite y mezcla bien. Vierte la leche y sigue batiendo.


  3. Mezcla las 2 masas con una cuchara de madera hasta que quede una masa bien integrada.


  4. Unta el molde con aceite, espolvoréalo con un poco de harina (véase pág. 90) y vierte dentro la masa.


  5. Hornea el bizcocho (con el horno precalentado) a 180 °C durante 30-40 minutos. Deja templar, presiona con una espátula en los bordes y desmóldalo (véase pág. 94).
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  1. Mezclar la harina con los frutos secos y las frutas deshidratadas.
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  2. Batir los huevos con el azúcar integral. Agregar el aceite y seguir batiendo.
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  3. Verter la leche y seguir batiendo.
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  4. Incorporar la harina y mezclar.
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  5. Verter la masa en el molde e introducir en el horno.
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  6. Presionar los bordes con la espátula.
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  7. Voltear y desmoldar.
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    Consejo

  


  Para que el bizcocho suba y quede muy esponjoso, hay que dejarlo reposar por lo menos media hora antes de meterlo al horno, y darle unos golpes al molde con la masa ya introducida para que salga el aire que está en la mezcla.


  MOUSSE DE CHOCOLATE
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  Ingredientes (4 p.)


  175 g de chocolate negro


  30 g de mantequilla


  4 huevos


  80 g de azúcar en grano o azúcar glas


  flores comestibles


  hojas de menta


  Elaboración


  1. Deshaz el chocolate y la mantequilla al baño maría (véase pág. 100). Una vez deshecho, añade el azúcar, mezcla bien y deja templar.


  2. Separa las claras de las yemas (véase pág. 96) e incorpora estas (poco a poco y sin dejar de remover) a la mezcla de chocolate y mantequilla.


  3. Con una batidora eléctrica de varillas, monta las claras a punto de nieve (véase pág. 96) y añade la mitad de estas al chocolate, mezclando suavemente. Vierte la mezcla sobre el resto de las claras y vuelve a mezclar con movimientos suaves y envolventes.


  4. Reparte la mousse en copas individuales e introdúcelas en el frigorífico durante 1-2 horas. En el momento de servir, adorna con unas hojas de menta y flores comestibles.
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  1. Fundir el chocolate con la mantequilla.
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  2. Separar las claras de las yemas.
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  3. Añadir las yemas al chocolate con mantequilla.
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  4. Montar las claras.
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  5. Agregar la mitad de las claras al chocolate y mezclar.
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  6. Verter el chocolate sobre las claras y volver a mezclar.
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    Consejo

  


  Antes de introducir las copas en el frigorífico, te recomiendo que las tapes bien con film transparente. De esta manera evitarás que se impregnen de otros sabores del frigorífico.


  MOUSSE DE CAFÉ


  
    [image: Imagen 688]
  


  Ingredientes (4 p.)


  5 yemas de huevo


  3 cucharadas de azúcar


  4 cucharadas de agua


  350 ml de nata líquida fría


  1-2 cucharadas de café soluble


  chocolate blanco de cobertura


  chocolate negro de cobertura


  hojas de menta


  Elaboración


  1. Pon a calentar el agua y el azúcar en una cazuela. Añade el café soluble, remueve y deja que se disuelvan el azúcar y el café. Deja que hierva durante 3 minutos.


  2. Bate las yemas con una batidora eléctrica de varillas y añádeles el jarabe anterior. Sigue batiendo la mezcla hasta que se temple y quede esponjosa.


  3. Monta también la nata.


  4. Mezcla las yemas (montadas) con la nata montada. Reparte la mezcla en 4 copas y mételas en el frigorífico.


  5. Ralla un poco de chocolate blanco y un poco de chocolate negro.


  6. Sirve las copas y adórnalas con las virutas de chocolate y unas hojas de menta.
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    Consejo

  


  El café soluble se puede sustituir por 100 ml de café expreso bien concentrado.


  TARTALETAS DE MERENGUE DE LIMÓN
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  Ingredientes (4 p.)


  1 placa de hojaldre


  1 limón


  3-4 claras de huevo


  6-8 cucharadas de mermelada de naranja


  6 cucharadas de azúcar


  2 cucharadas soperas de azúcar glas


  12 grosellas


  hojas de menta


  Elaboración


  1. Corta el limón en rodajas.


  2. Para hacer el jarabe, pon 3 cucharadas soperas de azúcar en una cazuela y agrega las rodajas de limón. Cúbrelas con un poco de agua y cuece todo durante 3 minutos. Retira los limones y añade las 2 cucharadas de azúcar glas.


  3. Pon las claras en un bol y móntalas con ayuda de una batidora de varillas eléctrica (véase pág. 96). Cuando estén montadas, vierte el jarabe poco a poco y sigue montándolas. Reserva el merengue.


  4. Corta la lámina de hojaldre en 12 trozos. Cubre una bandeja de horno con papel de horno. Espolvoréalo con 1 ½ cucharadas de azúcar, pon encima las tiras de hojaldre y espolvoréalas con el resto del azúcar.


  5. Cubre las tiras de hojaldre con otra hoja de papel de horno y presiónalas con otra bandeja de horno. Hornéalas a 180 °C durante unos 15-20 minutos.


  6. Para emplatar, pon en cada tira de hojaldre una capa fina de mermelada y un par de rodajas de limón. Introduce el merengue en una manga pastelera y decora las tartaletas con él. Reparte las grosellas por encima, adorna con unas hojas de menta y sirve.
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    Consejo

  


  Para hacer merengue, es conveniente usar huevos muy frescos. Cuanto más viejo sea el huevo, más inestable quedará la clara montada.


  FLAN DE LA OLLA
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  Ingredientes (4 p.)


  ½ l de leche


  4 huevos


  6 cucharadas de azúcar


  Elaboración


  1. Para hacer el caramelo, pon 2 cucharadas de azúcar en una sartén. Agrega 2 cucharadas de agua y cocínalo a fuego medio hasta que se dore. Pasa el caramelo al molde del flan, extiéndelo un poco y deja que se enfríe.


  2. Coloca los huevos en un bol, añade 4 cucharadas de azúcar y mezcla bien con una varilla manual. Añade la leche y remueve bien hasta que queden todos los ingredientes bien integrados. Vierte la mezcla en el molde.


  3. Vierte un dedo de agua en la olla exprés e introduce el molde.


  4. Coloca la tapa de la olla y cocina (al 2) durante 4 minutos a partir del momento en que comience a salir el vapor. Deja templar el flan. Desmolda y sírvelo.


  


  
    [image: Imagen 701]
  


  1. Fundir el azúcar con el agua.
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  2. Cocinarlo hasta que se caramelice y se dore.
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  3. Extenderlo en el molde del flan.
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  4. Mezclar los huevos con el azúcar.
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  5. Verter la leche y mezclar.
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  6. Pasar al molde y cocinarlo en la olla.
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    Consejo

  


  Cuando compres huevos, nunca escojas los que tengan la cáscara rota o rajada, ni siquiera manchada. Y no te olvides de mirar la fecha de caducidad que figura en el envase.


  Como más rico está el flan es templado. Pruébalo, y ya me dirás.


  CREMA DE AVELLANAS Y CACAO
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  Ingredientes (6 p.)


  65 g de avellanas tostadas


  160 g de azúcar


  90 g de leche en polvo


  65 g de cacao amargo


  100 ml de agua


  Para acompañar


  pan de molde tostado


  Elaboración


  1. Tritura las avellanas y colócalas en un bol. Añade el azúcar, el cacao y la leche en polvo y mezcla bien.


  2. Vierte el agua y mezcla poco a poco hasta que los ingredientes queden perfectamente integrados.


  3. Pon el bol al baño maría (véase pág. 100) y cocina durante unos 5 minutos sin dejar de remover. Después, pasa a un recipiente para que se enfríe.


  4. A la hora de servir, puedes acompañar la crema con unas tostadas de pan de molde.
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  1. Mezclar los ingredientes.
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  2. Poner el bol al baño maría.


  
    [image: Imagen 710]
  


  3. Verter el agua.
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  4. Mezclar.
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  5. Cocinar.
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  6. Servir y dejar enfriar.
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    Consejo

  


  Hemos utilizado leche en polvo en esta receta porque la leche líquida puede hacer que la preparación quede demasiado ligera.


  BROCHETAS DE MELÓN CON SALSA DE CARAMELO
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  Ingredientes (4 p.)


  ½ melón piel de sapo


  1 melón francés


  50 g de azúcar


  200 ml de nata


  1 yogur natural


  hojas de menta


  Elaboración


  1. Con ayuda de un sacabolas, saca las bolitas de los melones (véase pág. 100).


  2. Ensártalas en los palitos de brocheta, alternando los colores de las bolitas (2 blancas-2 naranjas).


  3. Pon el azúcar a calentar en una cazuelita hasta que se funda y consigas un bonito caramelo tostado.


  4. Agrega la nata y remueve hasta que el caramelo y la nata queden perfectamente integrados. Reserva la salsa.


  5. Coloca el yogur en un bol y remuévelo bien. Añade la salsa de caramelo y mezcla bien. Distribuye la crema en 4 recipientes y coloca encima las brochetas (2-3 por ración). Adorna con unas hojas de menta.
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    Consejo

  


  Para que no se formen grumos en el caramelo, lo mejor es no removerlo hasta que se haya fundido por lo menos la mitad del azúcar.


  MAGDALENAS CON CHOCOLATE
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  Ingredientes (16 uds.)


  150 g de harina


  1 cucharada de levadura en polvo


  6 cucharadas de aceite de oliva virgen extra


  6 cucharadas de leche condensada


  3 huevos


  70 g de chocolate de cobertura


  1 limón


  Elaboración


  1. Ralla el chocolate de cobertura hasta conseguir unas virutas.


  2. Coloca la leche condensada en un bol. Ralla encima un poco de la cáscara de limón (véase pág. 102). Añade los huevos y monta con una batidora eléctrica de varillas. Vierte el aceite poco a poco y sigue batiendo.


  3. Junta la harina y la levadura y tamízalas sobre la mezcla anterior. Mezcla con suavidad hasta que quede una masa homogénea.


  4. Coloca los moldes sobre una placa de horno. Introduce la masa en una manga pastelera, rellénalos hasta la mitad, agrega unas virutas de chocolate, cúbrelos con más masa y espolvorea la superficie con más virutas de chocolate.


  5. Introduce en el horno (previamente calentado) a 200 °C y hornea durante 18-20 minutos. Retíralas del horno, déjalas templar y sírvelas en una fuente.
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  1. Rallar la corteza de limón sobre la leche condensada.
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  2. Añadir los huevos y batir. Agregar el aceite y batir.


  
    [image: Imagen 718]
  


  3. Tamizar la harina y la levadura sobre la mezcla de los huevos.
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  4. Rellenar los moldes hasta la mitad y añadir un poco de chocolate.
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  5. Cubrir con más masa.
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  6. Espolvorear con chocolate, y al horno.
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    Consejo

  


  Para conservarlas bien durante una semana, puedes colocarlas en una bolsa de plástico con cierre hermético. Para conservarlas durante más tiempo, una buena solución es congelarlas hasta el día de su consumo.


  SOPA DE FRUTAS
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  Ingredientes (4 p.)


  1 pomelo rosa


  1 pera grande


  2 cucharadas de fruta escarchada picada


  1 melocotón (2 mitades) en almíbar


  1 rodaja de piña en almíbar


  3 cucharadas de ron


  3 cucharadas de brandy


  2 vasos de cava frío


  hojas de menta


  Elaboración


  1. Corta el melocotón y la piña en almíbar en dados. Colócalos en un bol, agrega la fruta escarchada y riega con el ron y el brandy.


  2. Pela la pera, retírale el corazón, córtala en dados e incorpóralos.


  3. Con un cuchillo, retira la parte superior e inferior del pomelo y pélalo dejándolo en carne viva. Con un cuchillito, saca los gajos evitando las membranas blancas. Agrega los gajos al bol y exprime encima el «esqueleto» del pomelo.


  4. Vierte el cava, mezcla bien y sirve en cuencos o platos. Pica unas hojas de menta y espolvorea.


  


  
    [image: Imagen 723]
  


  1. Mezclar los melocotones, la piña y las frutas escarchadas.
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  2. Regar con el ron y el brandy.
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  3. Pelar la pera.
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  4. Pelar el pomelo.
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  5. Picar la pera y sacar los gajos del pomelo en vivo.
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  6. Exprimir el «esqueleto» del pomelo encima y añadir el cava.
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    Consejo

  


  Puedes servir la sopa al momento o bien enfriarla en el frigorífico. Si te decides por la segunda opción, tapa bien la sopa con film transparente para que no absorba ningún olor.


  CREPES
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  Ingredientes (4 p.)


  125 g de harina


  2 huevos


  ¼ de l de leche


  50 g de mantequilla


  1 cucharadita de mantequilla para untar la sartén


  5 g de azúcar


  1 pizca de sal


  Elaboración


  1. Para que se funda la mantequilla, introdúcela en el microondas durante 30-40 segundos.


  2. Coloca la leche, la mantequilla y los huevos en una jarra. Añade la harina, el azúcar y la sal. Bate los ingredientes y pasa la mezcla por un colador para eliminar cualquier grumo que pueda tener.


  3. Con un pincel, unta el fondo de una sartén antiadherente con una cucharadita de mantequilla y caliéntala a fuego medio. Vierte un poco de la masa, espárcela bien y, cuando empiece a cuajarse, dale la vuelta. Cocina brevemente y retíralo a un plato. Repite la operación hasta terminar toda la masa.
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  1. Añadir los huevos y la mantequilla fundida a la leche.
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  2. Mezclar todo y batir.
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  3. Colar.
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  4. Verter masa en la sartén untada con mantequilla.
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  5. Cocinar.
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  6. Voltear.


  
    [image: Imagen cazo-tenedor] 

    Consejo

  


  Los crepes también se pueden rellenar, tanto con dulce como con salado. Te doy una idea sencilla y muy rica. Rellena el crepe con un trozo de queso, ponlo nuevamente en la sartén para que se funda el queso y riégalo con un poco de miel.


  CREPES DE MANZANA Y DÁTILES
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  Ingredientes (4 p.)


  6 dátiles


  2 manzanas


  4 fresas


  2 yogures


  ralladura de cáscara de naranja


  2 cucharadas de zumo de manzana


  azúcar moreno


  Para la masa


  ¼ de l de leche


  125 g de harina


  2 huevos


  5 g de azúcar


  1 pizca de sal


  50 g de mantequilla


  Elaboración


  1. Para el relleno, pela las manzanas, descorazónalas y ponlas en un bol con un poco de ralladura de cáscara de naranja y el zumo de manzana. Cubre el bol con film plástico e introdúcelo en el microondas durante 2 o 3 minutos hasta que quede como un puré. Deja reposar un rato. Destapa y añade los dátiles picados. Reserva.


  2. Elabora la masa de los crepes (véase pág. 380), mezclando bien todos los ingredientes en una jarra, y reserva.


  3. Engrasa una sartén con una pizca de mantequilla y ponla al fuego. Cuando esté bien caliente, vierte un poco de la masa de los crepes y extiéndela por toda la base de la sartén. Cuando coja color, dale la vuelta. Repite la operación hasta terminar con el resto de la masa.


  4. Para la salsa, pica las fresas, mézclalas con el yogur y con azúcar moreno al gusto. Revuelve y reserva.


  5. Rellena cada crepe con una fina capa del puré de manzana y enróllalo. Acompaña con la salsa de yogur y sirve.
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    Consejo

  


  Cuando cocinas crepes, normalmente se desecha la primera porque absorbe mucha grasa.


  CREPES SUZETTE
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  Ingredientes (4 p.)


  2 huevos


  ¼ l de leche


  100 g de mantequilla


  125 g de harina


  15 g de azúcar


  1 cucharada de ron


  2 naranjas


  Para la salsa de naranja


  1 cucharada de licor de naranja


  zumo de 2 naranjas


  1 cucharadita de harina de maíz


  100 g de mantequilla


  cáscara de naranja rallada


  Para decorar


  menta


  arándanos


  frambuesas


  Elaboración


  1. Pela las naranjas, córtalas en gajos y resérvalos.


  2. Coloca la leche, la harina, el azúcar, el ron, los huevos y la mantequilla a punto de pomada (reserva un poco) en un vaso batidor. Bate todo bien con una batidora eléctrica hasta conseguir una mezcla homogénea.


  3. Pon la sartén al fuego, añade una nuez de mantequilla y, cuando se funda, vierte un poco de masa y espárcela bien. Cuando empiecen a salir burbujas, voltea el crepe y retíralo a un plato (si el primero queda muy aceitoso, tíralo). Repite el proceso hasta terminar toda la masa. Rellénalos con los gajos de naranja.


  4. Pon a calentar una sartén, agrega el licor de naranja, el zumo de 1 naranja y la harina de maíz diluida en el zumo de la otra naranja. Mezcla bien para que no se formen grumos. Añade la mantequilla a punto de pomada y la ralladura de naranja. Sigue batiendo con una varilla hasta que espese.


  5. Sirve la salsa en el fondo de los platos, coloca encima los crepes y decóralos con unas frambuesas, unos arándanos y unas hojas de menta.
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    Consejo

  


  Si queréis dar un toque distinto a la salsa, no tenéis más que añadir unas frambuesas, romperlas con la varilla y batir hasta que queden integradas en la salsa. Cambiará su aspecto y su sabor.


  BOCADITOS DE FRUTA
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  Ingredientes (4 p.)


  1 plátano


  4 fresas


  1 pera


  1 ciruela verde


  1 ciruela grande roja


  200 g de chocolate blanco


  200 g de chocolate negro


  virutas de colores


  capullitos de menta


  Elaboración


  1. Pela la pera, descorazónala y córtala en gajos grandes. Pela el plátano y córtalo en 4 trozos. Limpia las ciruelas y córtalas en 4 gajos. Limpia las fresas, sécalas y retírales el tallo.


  2. Corta capullitos de menta, insértalos en el palito de brocheta y pincha las fresas y los trozos de plátano por separado. Pincha el resto de los trozos (también por separado) con más palillos de brochetas.


  3. Coloca los chocolates en 2 boles aptos para el microondas. Introdúcelos durante 15 segundos, retíralos, remueve con una cucharilla y vuelve a introducirlos durante 15 segundos más. Repite el proceso hasta que el chocolate quede completamente fundido.


  4. Baña las frutas en los chocolates. Coloca las virutas de colores en un bol y unta con ellas algunas de las frutas.


  5. Extiende papel de hornear sobre la encimera y vete colocando sobre él las frutas bañadas en chocolate. Espera hasta que se endurezca el chocolate.


  6. Sirve y adorna con los capullitos de menta.
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    Consejo

  


  Si alguna de las frutas elegidas es la manzana, recuerda que al pelarla se va oscureciendo. Para evitarlo, riégala con un poco de zumo de limón y espolvoréala con un poco de azúcar.


  BROWNIE DE CHOCOLATE
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  Ingredientes (6-8 p.)


  75 g de chocolate negro para postres


  100 g de mantequilla


  100 g de azúcar


  40 g de harina


  2 huevos


  5 nueces


  Para untar el molde 


  1 cucharada de mantequilla


  1 cucharada de harina


  Elaboración


  1. Unta un molde con un poco de mantequilla y espolvoréalo con la harina. Retira el exceso dando unos golpecitos al molde.


  2. Pon los huevos en un bol y bátelos con una varilla eléctrica. Incorpora el azúcar y sigue batiendo.


  3. Trocea el chocolate y la mantequilla, colócalos en un bol y ponlos al baño maría (véase pág. 100) para que se fundan, removiendo con cuidado. Una vez fundido, añádelo al bol de los huevos montados con el azúcar y remueve bien con una varilla normal.


  4. Aparte, mezcla las nueces (peladas y picadas) con la harina e incorpóralas al bol. Mezcla bien y vierte la masa en el molde. Hornéalo a 180 °C durante 20 minutos.


  5. Deja que se temple antes de desmoldarlo (véase pág. 94).
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  1. Batir los huevos en un bol.
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  2. Añadir el azúcar y seguir batiendo.
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  3. Fundir el chocolate con la mantequilla al baño maría.
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  4. Añadirlo al bol y mezclar con una varilla manual.
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  5. Mezclar las nueces con la harina e incorporarlas al bol.
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  6. Verter la masa en el molde y hornear.
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    Consejo

  


  También se puede fundir el chocolate con la mantequilla en el microondas, pero tienes que tener mucho cuidado de que no se te queme. Por tanto, es conveniente que vayas calentándolo de 5 en 5 segundos, lo remuevas y compruebes cómo va.


  Si ves que te resulta difícil desmoldarlo, puedes pasar un cuchillo o una espátula por los bordes del brownie.


  TORRES DE AVELLANA CON CHOCOLATE
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  Ingredientes (4 p.)


  75 g de avellanas tostadas


  50 g de chocolate de cobertura


  50 g de chocolate blanco de cobertura


  3 huevos


  75 g de azúcar


  75 g de harina


  mantequilla y harina para los moldes


  frambuesas


  grosellas


  hojas de menta


  Elaboración


  1. Unta 4 moldes con un poco de mantequilla y espolvoréalos con un poco de harina (véase pág. 90). Resérvalos.


  2. Tritura las avellanas en la picadora y resérvalas.


  3. Coloca los huevos y el azúcar en un bol. Móntalos con la batidora de varillas eléctrica. Tamiza la harina e incorpórala. Agrega también la mitad de las avellanas. Mezcla bien, vierte la masa en los 4 moldes y espolvoréalos con el resto de las avellanas. Hornéalos a 170° entre 15-18 minutos.


  4. Coloca el chocolate blanco en un bol y el negro en otro. Fúndelos en el microondas. Calienta un poco de agua y añade a cada bol un poco de agua tibia. Mezcla bien cada uno hasta conseguir 2 salsas cremosas.


  5. Desmolda los bizcochos (véase pág. 94) y sírvelos a tu gusto con las cremas de chocolate blanco y negro. Adorna con unas frambuesas, grosellas y unas hojas de menta.


  
    [image: Imagen cazo-tenedor] 

    Consejo

  


  Las avellanas se pueden sustituir por cualquier otro fruto seco que sea de vuestro gusto.


  BATIDO DE VERANO


  
    [image: Imagen 747]
  


  Ingredientes (4 p.)


  4 yogures naturales


  2 briñones rojos


  16 fresas


  1 vaso de azúcar


  2 cucharadas de azúcar


  unas gotas de limón


  2-3 cucharadas de granadina


  Elaboración


  1. Prepara un almíbar (véase pág. 106) calentando 1 vaso de agua, 1 vaso de azúcar y unas gotas de limón, hasta que se disuelva el azúcar (10 minutos aproximadamente). Déjalo templar.


  2. Limpia las fresas, retírales el tallo y colócalas en un vaso de batidora. Pela los briñones, pícalos y añádelos.


  3. Vierte el almíbar y los yogures y tritura.


  4. Coloca las 2 cucharadas de azúcar en un plato y vierte el jarabe de granadina en otro. Unta el borde de cada copa con un poco de granadina y después con azúcar.


  5. Sirve el batido.
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  1. Calentar el agua y el azúcar.
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  2. Añadir unas gotas de limón.
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  3. Trocear la fruta y verter el almíbar.
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  4. Incorporar los yogures y triturar.
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  5. Untar el borde de las copas con granadina…
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  6.… y azúcar.
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    Consejo

  


  Para conservar las fresas en las mejores condiciones, es conveniente colocarlas sin lavar en una escurridora de malla metálica dentro del frigorífico. De todas formas, conviene utilizarlas cuanto antes, porque son muy perecederas.


  TARTA DE ALMENDRA
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  Ingredientes (6 p.)


  1 disco de pasta quebrada o pasta brisa


  4 huevos


  250 g de azúcar


  100 ml de leche


  150 g de mermelada de albaricoque o de melocotón


  250 g de almendras molidas


  50 g de almendras fileteadas


  Helado de caramelo o de vainilla


  Elaboración


  1. Casca los huevos y coloca las yemas en un bol y las claras en otro. Añade el azúcar a las yemas y bátelas bien. Vierte la leche y sigue batiéndolas.


  2. Monta las claras con una batidora de varillas eléctrica (véase pág. 96). Agrégalas al bol de las yemas y mezcla suavemente con movimientos envolventes. Incorpora las almendras molidas y mezcla de nuevo.


  3. Cubre un molde grande con la pasta quebrada (véase pág. 108) de manera que quede bien cubierto, tanto por la base como por las paredes. Hornea a 190 °C durante unos 15 minutos.


  4. Retira la tarta y rellénala con la crema de almendras. Introdúcela de nuevo en el horno. Hornéala a 190 °C durante 30 minutos más.


  5. Retírala y deja que se enfríe. Baña la parte superior con la mermelada de albaricoque y salpícala con las almendras fileteadas.


  6. Acompáñala con el helado.
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    Consejo

  


  Para tostar las almendras fileteadas, calienta una sartén, agrega las almendras y saltéalas (removiéndolas continuamente) hasta conseguir el punto deseado.


  TARTA DE FRESAS Y NUECES
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  Ingredientes (6 p.)


  7 fresones


  200 g de pasta quebrada


  un poco de harina


  4 cucharadas de crema pastelera


  200 g de nueces peladas


  3 cucharadas de mermelada de arándanos


  unas hojas de menta


  Elaboración


  1. Limpia las fresas. Retírales el rabito y córtalas por la mitad. Colócalas sobre una bandeja de horno forrada con papel de hornear.


  2. Espolvorea la pasta quebrada (véase pág. 108) con un poco de harina y estírala. Colócala sobre otra bandeja de horno forrada con papel de hornear. Retírale los bordes de forma que quede un rectángulo perfecto. Con la parte roma de un cuchillo, hazle un borde rizado alrededor de todo el contorno.


  3. Introduce las dos bandejas en el horno a 180 °C, la pasta quebrada durante 15 minutos y las fresas durante 3. Retira las fresas y úntalas con la mermelada de arándanos.


  4. Retira la pasta quebrada y deja que se enfríe.


  5. Extiende la crema pastelera sobre la base de pasta quebrada. Cúbrela intercalando filas de nueces y fresas.


  6. Decora con unas hojas de menta.
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    Consejo

  


  Para retirar cualquier producto al que hayan sido expuestas durante su cultivo, os recomiendo lavar las fresas, enteras, debajo del agua del grifo sin eliminar el pedúnculo (hojas verdes).


  TARTA DE QUESO
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  Ingredientes (6 p.)


  100 g de galletas


  100 g de mantequilla


  200 g de queso fresco


  200 ml de nata líquida


  4 cucharadas de azúcar glas


  4 hojas de gelatina (6 g)


  mermelada de frambuesa


  hojas de menta


  Elaboración


  1. Tritura las galletas con el accesorio para triturar de la batidora.


  2. Mézclalas con la mantequilla a punto de pomada. Mezcla y amasa con la mano. Forra un molde tipo cortapastas con film transparente, cubre el fondo con la masa de galletas y deja que repose hasta que se endurezca (10-15 minutos).


  3. Pon la gelatina en remojo en agua fría hasta que se ablande.


  4. Calienta la nata en una cazuelita, agrega la gelatina y mezcla bien.


  5. Coloca el queso fresco, la nata con gelatina y el azúcar glas en el vaso de la batidora y tritura. Vierte sobre la base de galletas y mantequilla e introduce en el frigorífico hasta que se endurezca (aproximadamente 1-2 horas).


  6. Cúbrela con la mermelada y adorna con unas hojas de menta.
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  1. Rellenar la base del molde con la masa y dejar enfriar.
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  2. Remojar la gelatina.
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  3. Calentar la nata y diluir la gelatina en ella.
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  4. Triturar el queso, la nata con gelatina y el azúcar.
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  5. Verter sobre el molde.
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  6. Enfriar y cubrir con la mermelada.
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    Consejo

  


  Una vez remojada la gelatina, para disolverla, en vez de hacerlo en un cazo con un poco de agua, puedes colocarla en un bol con un chorrito de agua e introducirla en el microondas durante 10-15 segundos.


  TARTA DE ALBARICOQUES CON HELADO DE QUESO
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  Ingredientes (6 p.)


  8 albaricoques


  100 g de margarina de maíz


  100 g de harina


  70 g de azúcar blanco


  50 g de azúcar moreno


  2 huevos


  1 cucharadita de levadura en polvo


  4 cerezas


  Para el helado de queso


  2 yogures naturales


  1 tarrina de queso fresco cremoso (200 g)


  100 g de azúcar


  Elaboración


  1. Para hacer el helado, mezcla bien los yogures con el queso y el azúcar. Vierte esta mezcla en un molde, tápalo con film transparente e introdúcelo en el congelador.


  2. Coloca los huevos, el azúcar moreno y 50 g de azúcar blanco en un bol. Bátelos bien con la batidora de varillas hasta que monten.


  3. Incorpora la margarina, tamiza la harina con la levadura e incorpórala mezclando suavemente con movimientos envolventes.


  4. Limpia los albaricoques, deshuésalos (reserva 3) y colócalos en el centro de un molde rectangular (untado con mantequilla y espolvoreado con harina). Vierte la masa preparada anteriormente. Limpia y deshuesa las cerezas y colócalas sobre la masa. Introduce la tarta en el horno (previamente calentado) y hornéala a 180 °C durante 30 minutos.


  5. Pica los albaricoques (reservados anteriormente) en daditos. Pon a calentar una sartén, añade los albaricoques picados y 20 g de azúcar. Sirve la tarta acompañada del helado de queso y con los albaricoques salteados.
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    Consejo

  


  A la hora de hacer esta tarta, debéis tener en cuenta que el albaricoque es una fruta de temporada (mayo-septiembre).


  BISCUIT DE HIGOS
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  Ingredientes (4 p.)


  500 g de higos frescos


  2 yogures naturales


  25 g de azúcar moreno


  140 g de nata


  hojas de menta


  Elaboración


  1. Lava los higos con agua. Con un cuchillo, retírales los tallos. Trocéalos y colócalos en el vaso de la batidora. Tritúralos.


  2. Coloca los yogures en un bol. Añade el azúcar (reserva una pizca para decorar) y mezcla bien. Incorpora la nata montada. Agrega los higos triturados y sigue mezclando.


  3. Rellena las copas e introdúcelas en el congelador hasta que la mezcla endurezca. Espolvoréalas con azúcar moreno y adórnalas con unas hojas de menta.
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    Consejo

  


  Si no disponéis de higos frescos, también podéis utilizar higos secos.


  BRICKS DE CREMA PASTELERA Y FRUTOS SECOS
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  Ingredientes (4 p.)


  4 láminas de pasta brick (redondas)


  40 g de mantequilla


  ½ l de leche


  1 vaina de vainilla


  2 trozos de cáscara de mandarina


  50 g de azúcar


  35 g de harina de maíz refinada


  3 yemas de huevo


  100 g de frutos secos (almendra tostada, pasas, dátiles y nueces)


  semillas de amapola


  canela molida


  hojas de menta


  Elaboración


  1. Pon 400 ml de leche a calentar con la vaina de vainilla y las cáscaras de mandarina.


  2. Mezcla en un bol el azúcar y la harina de maíz refinada. Añade el resto de la leche (100 ml) y las yemas y mezcla bien hasta que te quede una crema homogénea. Agrega la crema a la leche caliente y cocínala a fuego suave hasta que espese.


  3. Extiende las hojas de pasta brick sobre una superficie lisa. Alrededor de todo el borde, hazles unos cortes (tipo flecos) de 3 cm de grosor y 6 cm de longitud.


  4. Unta cada lámina con un poco de mantequilla fundida. Espolvoréalas con canela y semillas de amapola, y colócalas sobre 4 recipientes de cerámica aptos para el horno. Reparte la crema pastelera y los frutos secos encima de las hojas de pasta brick. Cierra las láminas cubriendo la crema pastelera con los flecos. Espolvoréalas con semillas de amapola.


  5. Hornea a 180 °C durante 6-8 minutos. Decora con unas hojas de menta y sirve.
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    Consejo

  


  La crema pastelera es muy versátil, ya que se puede aromatizar de muchas maneras. A mí, particularmente, me gusta mucho aromatizada con chocolate o café.


  CRUMBLE DE ARÁNDANOS
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  Ingredientes (4 p.)


  Para el relleno 


  400 g de arándanos


  1 lima


  1 cucharada de harina integral


  ½ cucharadita de canela


  2 cucharadas de azúcar moscabado


  hojas de menta


  Para la galleta


  100 g de nueces picadas


  1 cucharada de aceite de girasol


  1 cucharada de aceite de nuez


  50 g de harina de trigo integral


  40 g de pipas de girasol


  3 cucharaditas de levadura


  40 g de harina de avena


  1 cucharada de azúcar moscabado


  sal


  Elaboración


  1. Ralla la lima y pon la ralladura en un bol. Corta la lima por la mitad, exprímela y vierte el zumo. Agrega los arándanos, la harina, el azúcar moscabado y la canela. Mezcla bien. Reparte la mezcla en 4 moldecitos aptos para el horno.


  2. Coloca los ingredientes de la galleta en un bol (nueces, aceites, harina de trigo, pipas, sal, levadura, harina de avena y azúcar) y mézclalos. Reparte la mezcla (cubriendo los arándanos) en los 4 recipientes.


  3. Hornea a 200 °C (con el horno precalentado) durante 15 minutos. Sirve y decora con una hojita de menta.
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    Consejo

  


  El crumble es una elaboración dulce de origen anglosajón, formado por una capa de fruta fresca cubierta por una mezcla de harina, azúcar y mantequilla, que se cuece en el horno. No dejéis de probarlo porque el resultado es excepcional porque el calor del horno reblandece la fruta y endurece la cubierta (crumble).


  BIZCOCHO MARMOLADO
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  Ingredientes (8 p.)


  250 g de harina


  250 g de azúcar


  250 g de mantequilla


  16 g de levadura


  4 huevos


  1 cucharada de vainilla en polvo


  mantequilla y harina para el molde


  100 g de chocolate de cobertura


  azúcar glas


  hojas de menta


  Elaboración


  1. Unta un molde rectangular con mantequilla y espolvoréalo con un poco de harina (véase pág. 90).


  2. Pon la mantequilla y el azúcar en un bol. Bátelos con ayuda de una batidora de varillas eléctrica. Añade los huevos de uno en uno y sigue batiendo la mezcla.


  3. Tamiza la harina y mézclala con la levadura y la vainilla. Incorpóralos al bol con movimientos suaves y envolventes.


  4. Divide la masa en 2 partes.


  5. Funde el chocolate al baño maría (véase pág. 104), añádelo a una de las masas y mezcla bien.


  6. Agrega las masas al molde, alternando porciones de masa de chocolate y porciones de masa blanca. Remuévelas con un tenedor o una cuchara para que las masas queden entremezcladas.


  7. Hornea el bizcocho a 180 °C durante 45 minutos. Deja que se enfríe y desmóldalo (véase pág. 94). Espolvoréalo con azúcar glas y adórnalo con unas hojas de menta.
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    Consejo

  


  En todos los bizcochos es recomendable tamizar la harina, que no es más que pasarla por un colador. De esta manera conseguiremos que quede mucho más suelta, con lo que es mucho más fácil trabajar.


  RULO DE PASTA FILO
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  Ingredientes (6 p.)


  8 hojas de pasta filo


  50 g de mantequilla


  1 trozo de jengibre fresco


  ralladura de 1 lima


  1 cucharadita de canela en polvo


  50 g de azúcar moscabado


  1 manzana cocida


  6 higos


  6 ciruelas


  40 g de pasas


  150 ml de brandy


  hojas de menta


  Elaboración


  1. Pon las pasas en un bol. Corta los higos y las ciruelas en dados y añádelos. Riega con el brandy y deja que macere todo durante 30 minutos como mínimo. Escurre y reserva en un bol.


  2. Pela la manzana, córtala en dados y cocínala 4 minutos en el microondas. Agrega la manzana al bol de las frutas secas.


  3. Mezcla en un bol el azúcar moscabado con la canela, la ralladura de lima y el jengibre fresco rallado.


  4. Funde la mantequilla en el microondas y resérvala.


  5. Extiende sobre la encimera 2 hojas juntas de pasta filo. Úntalas con la mantequilla fundida y espolvoréalas con la mezcla de azúcar moscabado aromatizado. Repite el mismo proceso (untándolas con mantequilla y espolvoreándolas con el azúcar), montando las hojas de pasta filo (de 2 en 2) escalonadamente. La idea es que nos quede un rectángulo grande.


  6. Reparte las frutas sobre ¾ partes de la superficie de la pasta filo dejando el otro extremo (¼ parte) sin rellenar. Enrosca la pasta filo (como si fuera un brazo de gitano) por la parte que tiene el relleno. Unta el rulo con un poco más de mantequilla y hornéalo a 180 °C durante 30 minutos.


  7. Deja templar y corta en rulo en 6 trozos. Sirve y adorna con unas hojas de menta.
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  Es muy importante escurrir muy bien las frutas secas, porque si no, pueden empapar el postre.


  PANACOTA DE CHOCOLATE Y NARANJA
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  Ingredientes (4 p.)


  3 naranjas


  250 ml de leche


  250 ml de nata


  150 g de chocolate con leche


  2 hojas de gelatina


  1 vaina de vainilla


  80 g de azúcar


  hojas de menta


  Elaboración


  1. Vierte la nata y la leche en un cazo. Agrega la vaina de vainilla abierta y caliéntalas.


  2. Remoja la gelatina en agua fría, escúrrela y añádela al cazo. Mezcla bien hasta que se disuelva. Incorpora el chocolate y deja que se funda. Una vez fundido, reparte la mezcla en 4 copas, deja que se templen y enfríalas en el frigorífico.


  3. Pela las naranjas, retirándoles la parte blanca. Córtalas en trozos y ponlas en otro cazo. Añade el azúcar y deja que reduzca durante unos 10-15 minutos. Cuela y deja enfriar en el frigorífico.


  4. Reparte la reducción de naranja sobre las panacotas de chocolate y decora con unas hojas de menta.
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  La mezcla de chocolate y naranja es una de las que siempre triunfa, pero os animo a que probéis otras combinaciones, como, por ejemplo, chocolate negro con fresa.


  BUÑUELOS DE FRUTA
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  Ingredientes (4 p.)


  115 g de harina de garbanzo


  2 yogures


  50 g de azúcar moscabado


  50 g de azúcar glas


  ½ mango


  ½ plátano


  ½ manzana


  6 fresas


  1 lima


  aceite de oliva virgen extra


  sal


  hojas de menta


  Elaboración


  1. Parar hacer la masa de los buñuelos, coloca en un bol la harina de garbanzo, la menta picada, el azúcar moscabado y una pizca de sal. Incorpora 1 yogur, poco a poco, y mezcla bien.


  2. Limpia las fresas, pícalas finamente y ponlas en otro bol. Agrega el otro yogur y mezcla bien. Ralla encima un poco de lima y añade 1 cucharada de azúcar glas (reserva el resto). Mezcla y reserva.


  3. Pela la manzana, el plátano y el mango y córtalos en daditos. Ponlos en un bol e incorpora, poco a poco, la masa de los buñuelos y mezcla bien.


  4. Pon a calentar abundante aceite en una sartén. Cuando esté bien caliente, con ayuda de dos cucharas coge porciones de masa y añádelas directamente al aceite caliente. Cuando se doren, escúrrelas sobre un plato cubierto con papel absorbente.


  5. Pon la salsa en el fondo de los platos y coloca encima los buñuelos. Espolvoréalos con el azúcar glas reservado y decora con unas hojas de menta.
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  Antes de rallar la lima es importante limpiar la fruta muy bien. Os recomiendo que utilicéis un cepillito de uñas destinado solo a este fin.


  BRAZO GITANO DE CAFÉ
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  Ingredientes (6 p.)


  2 huevos


  100 g de azúcar


  90 g de harina


  1 cucharada de café soluble


  150 ml de vino dulce


  120 g de queso mascarpone


  1 cucharada de azúcar glas


  frutas rojas


  hojas de menta


  Elaboración


  1. Monta con la batidora de varillas los huevos, el azúcar y el café. Agrega la harina tamizada y mezcla bien. Extiende la masa sobre una bandeja de horno forrada con papel de hornear. Hornea la masa a 200 °C durante 8-10 minutos. Deja que se temple el bizcocho, sepáralo del papel, dale la vuelta y colócalo de nuevo sobre el papel.


  2. Mezcla el queso con el azúcar glas. Extiende una capa fina sobre el bizcocho y coloca las frutas rojas. Enrosca, presiona y córtalo en raciones.


  3. Reduce el vino dulce hasta que quede un líquido denso. Sirve el bizcocho y rocíalo con el vino. Decora con unas hojas de menta.
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  Este tipo de bizcocho se puede utilizar también sin enrollar como base para otro tipo de tartas, bien de una capa o de varias.


  CANUTILLOS RELLENOS DE SORBETE DE LIMÓN, NATA Y KIWI
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  Ingredientes (4 p.)


  1 lámina de hojaldre


  250 g de sorbete de limón


  1 huevo


  2 kiwis


  200 ml de nata (fría)


  1 cucharada de azúcar


  8 frambuesas


  aceite de oliva virgen extra


  hojas de menta


  Elaboración


  1. Corta el hojaldre en 8 rectángulos, envuélvelos alrededor de los moldes de canutillos y píntalos con huevo batido. Colócalos sobre una bandeja de horno cubierta con una hoja de papel de hornear y hornéalos a 180 °C durante 30 minutos. Deja que se templen y resérvalos.


  2. Pela los kiwis y córtalos en daditos.


  3. Pon la nata en un bol y móntala con una batidora eléctrica de varillas. Cuando casi esté montada, añade una cucharada de azúcar y sigue montándola. Resérvala.


  4. Mezcla, con movimientos suaves y envolventes, el sorbete de limón (a temperatura ambiente) con la nata y el kiwi. Introduce la mezcla en una manga pastelera y rellena los canutillos de hojaldre.


  5. Calienta las frambuesas en una sartén con un chorrito de aceite y cuela el resultado.


  6. Sirve los canutillos, salséalos con la salsa de frambuesa y adórnalos con unas hojas de menta.
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  El hojaldre es muy apropiado para elaborar muchos postres, pero es una masa complicada de hacer. Por suerte, en el mercado podemos encontrar diferentes marcas que nos lo proporcionan listo para utilizar.


  HELADO DE YOGUR CON FRUTAS
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  Ingredientes (6 p.)


  5 yogures naturales


  400 ml de nata


  40 g de azúcar glas


  8 fresas


  1 rodaja de piña


  1 kiwi


  2 cucharadas de miel


  galletas de barquillo (tipo corte)


  hojas de menta


  Elaboración


  1. Pon la nata fría en un bol y móntala un poco con ayuda de una batidora de varillas eléctrica. Añade el azúcar glas y móntala un poco más (sin montarla del todo).


  2. Bate los yogures en un bol con 2 cucharadas de miel. Mézclalos con la nata montada.


  3. Corta las fresas, el kiwi y la piña en trocitos pequeños. Añádelos a la mezcla anterior.


  4. Vierte la masa en un molde rectangular e introdúcelo en el congelador. Deja que se congele.


  5. A la hora de servir, sácalo media hora antes del congelador e introdúcelo en el frigorífico. Desmolda, córtalo en rodajas y sírvelas entre 2 barquillos de corte. Decora con unas hojas de menta.
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  Es mucho más fácil montar la nata si está fría. No lo olvidéis.
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    KARLOS ARGUIÑANO, cocinero, presentador de televisión, actor y empresario español, muy popular en España por sus programas de cocina en televisión.


    Ha promocionado la cocina en general y la española en particular por diferentes países: Argentina, Estados Unidos, México, Suecia, Italia, Suiza, Alemania, Francia… Ha impartido clases de cocina, cursillos, participado en Jurados Gastronómicos, conferencias, mesas redondas o charlas.


    Es autor de varios libros orientados a la cocina fácil.
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