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        El arte de escoger y mezclar bien los ingredientes es uno de los secretos mejor guardados de la buena cocina. Su éxito depende de una variedad de texturas y sabores que, bien combinados, pueden tener un resultado explosivo. En este nuevo recetario de Karlos Arguiñano descubrirás qué ingredientes usar en tu día a día cuidando tu salud y con lo que tengas más a mano en la despensa o el frigorífico. Con un práctico índice de sugerencias clasificadas por ingredientes, estas 900 recetas superdeliciosas y fáciles te permitirán preparar completos menús que incluyen legumbres, carnes y aves, verduras y hortalizas, pescados, huevos, cereales, frutas y postres.
      


      
        Lentejas con calabacín y bolitas de boniato, boquerones a la sidra con ensalada de patata o flan de puerros y gambas. Platos de sencilla elaboración que siempre salen bien, auténticos y saludables, para disfrutar de la buena cocina casera.
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  INTRODUCCIÓN



  


  
    SIEMPRE recomiendo que el menú, ya sea el de nuestro día a día o para una ocasión especial, se piense en el mercado, a la vista de lo que este nos ofrece. Allí encontraremos los productos de temporada, los más frescos y variados, y, por su abundancia, también los más baratos. Y si tenemos alguna duda, los vendedores nos podrán ayudar en nuestra elección explicándonos cualidades y características.
  


  
    Elegir buenos ingredientes es fundamental para tener éxito en la cocina, y estos no tienen por qué ser caros ni difíciles de encontrar. Podemos alimentarnos de forma saludable con productos sencillos y a precios razonables. La buena cocina empieza, pues, en el mercado.
  


  
    Muchas veces contamos con un buen producto, pero no sabemos de qué modo cocinarlo o cómo hacerlo de una manera distinta a la habitual. En este recetario vamos a encontrar diferentes formas de preparar un mismo producto y una gran variedad de ellos, todos fáciles de encontrar en cualquier mercado o tienda de alimentación.
  


  
    He reunido aquí novecientas recetas elaboradas en mi programa de televisión y las he seleccionado pensando en los alimentos principales (la materia prima). Para facilitar la búsqueda, se incluye un práctico índice de ingredientes. Además, las recetas también están agrupadas en secciones: legumbres, carnes y aves, hortalizas y setas, pescados y mariscos, huevos, cereales, pastas, masas y postres, estos últimos con la inestimable ayuda de mi hermana Eva.
  


  
    Además de los ingredientes, hay otras dos claves que no deben olvidarse nunca si queremos hacer una buena cocina: la limpieza y el cariño.
  


  
    Cocinar es también una bonita forma de mostrar nuestro aprecio a familiares y amigos. Espero que disfrutéis preparando estas recetas.
  


  


  
    Karlos Arguiñano
  


  SELECCIÓN DE INGREDIENTES
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  ACELGA


  


  
    Verdura con un gran efecto diurético gracias a su alto contenido en agua y potasio. También es rica en vitaminas A y C y en minerales como el calcio y el hierro. Por su bajo aporte calórico, está indicada en dietas de adelgazamiento.
  


  
    Acelgas con patatas
  


  
    Acelgas con salsa de anchoas y huevo cocido
  


  
    Acelgas en salsa
  


  
    Borrajas con alcachofas, acelgas y almejas
  


  
    Crema de acelgas con crujientes de patata
  


  
    Crema de verduras con picatostes
  


  
    Hojaldre de acelgas
  


  
    Patatas asadas rellenas de acelgas
  


  
    Pencas con pasta de anchoas y ajo
  


  
    Pencas de acelga envueltas en jamón
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  AGUACATE


  


  
    Fruta rica en grasas monoinsaturadas, antioxidantes y minerales. Contiene vitamina E y es fuente de potasio y magnesio, que contribuyen al buen funcionamiento del sistema nervioso y muscular. Como el aceite de oliva, ayuda a bajar el colesterol malo y subir el bueno.
  


  
    Aguacate relleno de ensaladilla
  


  
    Brocheta de pollo con aguacate salteado
  


  
    Dorada con mousse de aguacate
  


  
    Ensalada de aguacate con pasta
  


  
    Ensalada de aguacate y tomate cherry
  


  
    Ensalada de arroz con aguacate y palmito
  


  
    Ensalada de berros con patata, huevo y crema de aguacate
  


  
    Ensalada de lechuga y aguacate
  


  
    Salmón con ensaladilla de aguacate
  


  
    Salmorejo de tomate y cerezas con aguacate
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  ALCACHOFA


  


  
    Tiene propiedades depurativas y efecto diurético, por lo que es beneficiosa para el hígado y la vesícula. Favorece la digestión de las grasas y previene el colesterol. Es antioxidante y estimula el apetito.
  


  
    Alcachofas con bechamel de jamón
  


  
    Alcachofas con jamón y tomate
  


  
    Alcachofas con setas de cardo
  


  
    Alcachofas fritas con berberechos
  


  
    Alcachofas rellenas
  


  
    Alcachofas rellenas de langostinos
  


  
    Borrajas con alcachofas, acelgas y almejas
  


  
    Judías verdes con patatas y alcachofas
  


  
    Menestra de primavera
  


  
    Panaché de verduras con mayonesa
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  ALMEJA


  


  
    Marisco de bajo contenido calórico. Evita la anemia gracias a su contenido en hierro y es beneficiosa para los huesos por su alto contenido en calcio.
  


  
    Almejas al horno con puré de patatas
  


  
    Almejas del puerto
  


  
    Borrajas con alcachofas, acelgas y almejas
  


  
    Patatas con almejas y guisantes
  


  
    Rodaballo con almejas rebozadas
  


  
    Sopa de almejas y fideos
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  ALMENDRA


  


  
    Rica en fibras, proteínas y grasas saludables, es uno de los frutos secos más nutritivos. Es una gran fuente de energía y beneficiosa para el corazón. Además, ayuda a fortalecer los huesos, el cabello y la piel.
  


  
    Borraja con salsa de almendras y pollo
  


  
    Bricksde salmón con crema de melón, manzana y almendra
  


  
    Filetes de lubina con almendras
  


  
    Pan de centeno, almendras y miel
  


  
    Raya con salsa de almendras
  


  
    Trucha con borraja y salsa de almendras
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  ALUBIAS


  


  
    Las alubias, también conocidas como porotos, judías o frijoles, poseen un alto contenido en proteínas y un bajo contenido en lípidos. Son ricas en fibra alimentaria, que favorece el tránsito intestinal. Entre los minerales que aportan destacan el hierro y el fósforo. Las alubias más habituales para cocinar son las alubias rojas, las alubias negras y las alubias blancas.
  


  
    ALUBIAS NEGRAS
  


  
    Alubias con chorizo y col
  


  
    Alubias de Tolosa con berza salteada
  


  
    Alubias negras con pan de morcilla
  


  
    Crema de alubias con dados de calabaza
  


  
    ALUBIAS ROJAS
  


  
    Alubias con codornices
  


  
    Olla cofrentina
  


  
    Pochas con bacalao confitado y puerro crujiente
  


  
    Pochas con manitas de cordero rebozadas
  


  
    ALUBIAS BLANCAS
  


  
    Alubias blancas con alas de pato
  


  
    Alubias blancas con rabo
  


  
    Crema de alubias con sacramentos en brick
  


  
    Crema fría de alubias blancas
  


  
    Ensalada de alubia blanca y codorniz
  


  
    Fabes con verduras y berberechos
  


  
    Fabes con vieiras y puerro frito
  


  
    Judiones con sepia y ñoras
  


  
    Mojete arriero
  


  
    Potaje del obispo
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  ANCHOAS


  


  
    Las anchoas o boquerones nos aportan grasas saludables, que nos ayudan a mantener el corazón y las arterias sanas, mejorando los niveles de colesterol. Contienen minerales como el fósforo, el magnesio, el yodo y el hierro, y vitaminas del grupo B.
  


  
    Acelgas con salsa de anchoas y huevo cocido
  


  
    Anchoas Getaria
  


  
    Anchoas rebozadas con tartar de queso, aguacate y mango
  


  
    Berenjenas rellenas de calabaza y anchoas
  


  
    Bocados de anchoa y mejillón con tempura
  


  
    Boquerones a la sidra con ensalada de patata
  


  
    Ensalada de cogollos, naranja, anchoas y queso fresco
  


  
    Ensalada de cogollos y anchoas
  


  
    Pencas con pasta de anchoas y ajo
  


  
    Revuelto picantito de anchoas
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  ARROZ


  


  
    Nos proporciona hidratos de carbono en forma de almidón, dándonos la energía necesaria en situaciones de desgaste físico y mental. Su cáscara contiene silicio, mineral que forma parte de los huesos y los cartílagos, ideal para las personas con osteoporosis y artrosis. No contiene gluten.
  


  
    Arroz caldoso de conejo
  


  
    Arroz con almejas y jugo de perejil
  


  
    Arroz con pavo y piperrada
  


  
    Arroz con rape y almejas
  


  
    Arroz con verduras y setas
  


  
    Arroz con verduras y tofu
  


  
    Arroz cremoso con setas y bacalao
  


  
    Cazuela de arroz, achicoria y huevo cocido
  


  
    Ensalada de arroz y bonito con porra
  


  
    Ensalada templada de arroz con bacalao
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  ATÚN Y BONITO


  


  
    Es la fuente más completa de proteína, ya que contiene 10 aminoácidos imprescindibles para el organismo. Su grasa rica en omega 3 nos ayuda a bajar el colesterol y triglicéridos de la sangre y a evitar la formación de trombos en la sangre. Muy buena fuente de vitamina B12 y vitamina D. También contiene yodo y magnesio.
  


  
    Albóndigas de atún con crema ligera de patata
  


  
    Atún con salsa de ñoras y nectarinas
  


  
    Bonito con puré al curry y aceite de piquillos
  


  
    Bonito escaldado con verduras y tomate al orégano
  


  
    Empanadillas de atún
  


  
    Huevos rellenos con atún y mayonesa de mostaza
  


  
    Pellejo de atún con papas
  


  
    Rulos de bonito, pepino y manzana
  


  
    Volovanes de revuelto de ajetes y atún
  


  [image: ]


  BACALAO


  


  
    Es un pescado blanco con bajo contenido graso. Tiene proteínas de alto valor biológico. Entre las vitaminas destacan las del grupo B, principalmente la B1, B2, B6 y B9. En cuanto a los minerales, destaca la presencia de potasio y fósforo.
  


  
    Bacalao al pilpil con cebolla confitada
  


  
    Bacalao con crema de garbanzos y gelatina de espinacas
  


  
    Bacalao con patatas cocidas
  


  
    Bacalao fresco al vapor con setas al horno
  


  
    Canapés de bacalao al ajoarriero
  


  
    Kokotxas de bacalao Club Ranero
  


  
    Kokotxas de bacalao con patatas
  


  
    Lomos de bacalao fresco al horno
  


  
    Pastel frío de bacalao y pimientos
  


  
    Zurrukutuna
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  BERENJENA


  


  
    Es una hortaliza con pocas grasas y proteínas y rica en minerales como el hierro, el magnesio, el calcio, el fósforo y el potasio. Tiene propiedades diuréticas, laxantes y relajantes. Las más sabrosas suelen ser las más tiernas y firmes.
  


  
    Berenjenas rellenas
  


  
    Berenjenas rellenas de calabaza y anchoas
  


  
    Berenjenas rellenas de pollo
  


  
    Charlota de berenjenas y queso
  


  
    Croquetas de berenjena y queso
  


  
    Hamburguesas de lentejas, arroz y berenjena
  


  
    Lasaña de berenjenas, jamón y queso
  


  
    Mero en papillote con fritada de berenjena y pimiento
  


  
    Pollo guisado con jamón y berenjenas
  


  
    Sorpresa de berenjena y mollejas
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  BORRAJA


  


  
    Es una hortaliza con un alto contenido en agua y muy pocas grasas y calorías, lo que la hace indicada en dietas de adelgazamiento. Contiene minerales como potasio y hierro y aporta vitaminas A y C.
  


  
    Borraja con carabineros
  


  
    Borraja con mejillones
  


  
    Borraja con salsa de almendras y pollo
  


  
    Borrajas con alcachofas, acelgas y almejas
  


  
    Quiche de borraja con langostinos
  


  
    Trucha con borraja y salsa de almendras
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  BRÓCOLI


  


  
    Es rico en fibra, minerales y vitaminas. Entre las vitaminas destaca su contenido en vitamina C y en folatos. También es fuente de potasio, importante para el buen funcionamiento del sistema nervioso y de los músculos, y de azufre, que es el responsable del olor que desprende durante su cocción.
  


  
    Bocado de la reina con puré de brócoli
  


  
    Brócoli con pistachos y queso
  


  
    Brócoli gratinado con holandesa
  


  
    Conejo a la vainilla con brócoli
  


  
    Huevo frito con brócoli, tomates cherry y pesto
  


  
    Pasta con salsa y brócoli
  


  
    Pudin de coliflor y brócoli
  


  
    Salmón en escabeche con brócoli salteado
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  CABALLA


  


  
    La caballa o verdel es un pescado de alto valor nutricional. Es una buena fuente de omega 3, un ácido graso que contribuye a disminuir los niveles de colesterol y triglicéridos en la sangre. Una ración (200 g) proporciona el 100 % de la ingesta diaria recomendada de vitamina D, y seis veces el de vitamina B12. Entre los minerales que aporta destacan el selenio y el fósforo.
  


  
    Bocados de caballa con aceituna y panceta
  


  
    Caballa asada con arroz
  


  
    Caballa asada con champiñones en salsa
  


  
    Caballa con fideos y remolacha
  


  
    Caballa con patatas y tomate
  


  
    Delicias de caballa
  


  
    Empanada de caballa
  


  
    Lomos de caballa a la sidra
  


  [image: ]


  CABRACHO


  


  
    Es un pescado poco graso y rico en proteínas de alto valor biológico. Es fuente de vitamina B12 y de niacina. Entre los minerales que aporta, destacan el selenio, un antioxidante, y el fósforo.
  


  
    Cabracho con brocheta de sandía
  


  
    Cabracho con verduras salteadas
  


  
    Caldereta de cabracho
  


  
    Piquillos rellenos de cabracho
  


  
    Suquet de pescado
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  CABRITO


  


  
    Es una carne bastante magra y rica en proteínas de alto valor biológico. Es fuente de minerales, entre los que destaca el hierro, de alta disponibilidad, el fósforo y el potasio. Contiene vitamina B1, que tiene beneficios para la salud cutánea.
  


  
    Caldereta de cabrito
  


  
    Menestra de cabrito
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  CALABACÍN


  


  
    Es fuente de vitamina C y de potasio. Gracias a su contenido en mucílagos, tiene propiedades emolientes (suavizantes) sobre el aparato digestivo, por lo que su consumo resulta adecuado en caso de problemas digestivos.
  


  
    Calabacín relleno de bacalao
  


  
    Calabacín relleno de ensalada
  


  
    Canelones de calabacín y langostinos
  


  
    Carpaccio de calabacín con langostinos en tempura
  


  
    Crema de calabacín con buñuelos
  


  
    Crema de calabacín con zanahoria y queso frito
  


  
    Crema de calabacín gratinada con queso
  


  
    Cubos de calabacín con salsa de queso
  


  
    Discos de calabacín y queso
  


  
    Espaguetis de calabacín con gambas
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  CALABAZA


  


  
    Posee un 90 % de agua y muy pocas calorías. Además de aportarnos vitamina C, destaca por su contenido en carotenoides, que se transforman en nuestro organismo en vitamina A, importante para la visión y con propiedades antioxidantes.
  


  
    Berenjenas rellenas de calabaza y anchoas
  


  
    Crema de alubias con dados de calabaza
  


  
    Crema de calabaza y boniato
  


  
    Crema de espinacas con calabaza
  


  
    Espinacas y calabaza con bechamel de jamón
  


  
    Falsa pizza de calabaza
  


  
    Judías verdes con crema de calabaza y pato
  


  
    Ñoquis de calabaza con champiñones
  


  
    Pan de pita con paté de garbanzos y calabaza
  


  
    Pan dulce de calabaza y avena
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  CALAMAR


  


  
    Compuesto mayormente por agua y muy poco graso, sus proteínas son de alto valor nutricional. Aporta vitaminas A, B12, C, E y ácido fólico. También tiene altos niveles de hierro, potasio, cinc, fósforo, manganeso, magnesio, yodo y cloro.
  


  
    Arroz con calamares y mayonesa de ajo negro
  


  
    Calamar en escabeche con arroz
  


  
    Calamar guisado con arroz frito
  


  
    Calamar guisado con guisantes
  


  
    Calamares con mojo verde
  


  
    Calamares negros con alioli de azafrán
  


  
    Fideuá con calamar y gambas
  


  
    Guisantes con calamar
  


  
    Jibiones en su tinta
  


  
    Rustidera de calamar al horno
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  CARABINEROS


  


  
    Marisco muy bajo en grasa y de alto valor biológico. Contienen potasio, calcio, fósforo y magnesio y vitaminas E y A. Sus propiedades nutritivas los hacen muy recomendables en la infancia.
  


  
    Borraja con carabineros
  


  
    Carabineros con ensaladilla
  


  
    Cóctel de carabineros
  


  
    Salteado de guisantes con carabineros
  


  
    Tomates rellenos de carabineros
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  CEBOLLA


  


  
    Mejora la circulación y mantiene baja la tensión arterial. Es una buena fuente de vitamina C y de potasio. Es rica en flavonoides, antioxidantes con características antiinflamatorias y que potencian las defensas. Los flavonoides que contiene apenas se pierden al cocinarla.
  


  
    Bacalao al pilpil con cebolla confitada
  


  
    Cebolla rellena con salsa de piña y romero
  


  
    Merluza con salsa de cebolla y mejillones fritos
  


  
    Muslos de conejo encebollados al vinagre de Jerez
  


  
    Pescadilla con puré de cebolla
  


  
    Sardinas rellenas de cebolla con salsa de mostaza
  


  
    Sopa de cebolla al jerez
  


  
    Sopa de cebolla con berberechos
  


  
    Sopa de chalotas con panceta y aros de cebolla
  


  
    Tarta de cebolla y beicon
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  CERDO


  


  
    Tiene un alto valor nutritivo, ya que aporta proteínas de calidad y vitaminas del grupo B (B1, B3, B6 y B12), necesarias para el buen funcionamiento del sistema nervioso y muscular. Es fuente de minerales esenciales como el potasio, el fósforo, el cinc y el hierro.
  


  
    Brocheta de presa y champiñones con salsa de naranja
  


  
    Chuleta de cerdo con ensalada de tomate y queso
  


  
    Codillo asado con uvas y salsa de menta
  


  
    Costillar de cerdo adobado al horno
  


  
    Dados de lomo en cazuela
  


  
    Jamón asado con pimientos y aros de cebolla
  


  
    Jamón cocido con salsa Cumberland
  


  
    Jamón con champiñones y huevo
  


  
    Lomo de cerdo asado con bolitas de garbanzo
  


  
    Solomillo de cerdo al horno
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  CHAMPIÑÓN


  


  
    Es rico en minerales como el selenio, el magnesio, el fósforo, el yodo, el calcio, el cinc y el potasio. Contiene vitaminas A, B1, B2, B3, B5, B9, C, D y E, proteína vegetal y fibra. Tiene propiedades diuréticas, antioxidantes, antianémicas e inmunoestimulantes.
  


  
    Champiñones asados con hortalizas
  


  
    Champiñones rellenos con salsa de puerro y manzana
  


  
    Champiñón relleno de jamón y huevo de codorniz
  


  
    Crema de champiñones al vino de Jerez
  


  
    Ensalada de champiñones y quinoa
  


  
    Guiso de mungo con champiñones
  


  
    Hojaldre de champiñón
  


  
    Lentejas con pollo y champiñones
  


  
    Magdalenas de champiñón, beicon y queso
  


  
    Nido de patata con champiñones y huevo
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  CHICHARRO


  


  
    Pescado azul rico en ácidos grasos omega 3, que disminuyen los niveles de colesterol y reducen el riesgo de formación de trombos. Es una fuente de proteínas de calidad. Contiene magnesio, yodo y hierro.
  


  
    Chicharro a la sal con espárragos verdes y salsa tártara
  


  
    Chicharro con vinagreta de mostaza
  


  
    Marmitako de chicharro
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  CHIPIRONES


  


  
    Tienen mucha proteína y poca grasa, por lo que se recomiendan en dietas adelgazantes. Son ricos en calcio y fósforo, esenciales para la salud de huesos y dientes. También aportan vitamina A y yodo. Fortalecen el sistema inmunitario y previenen la oxidación celular.
  


  
    Brick de chipirones al vapor
  


  
    Chipirones rellenos de huevo y jamón
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  CIGALAS


  


  
    Marisco rico en proteínas de gran valor biológico y con pocas grasas. Tienen un alto contenido en calcio y fósforo, beneficiosos para huesos y dientes. También aportan potasio, que ayuda al buen funcionamiento del sistema nervioso, y yodo.
  


  
    Cardo con cigalitas
  


  
    Gazpacho con cerezas y cigalitas
  


  
    Salteado de cigalitas y lechuga
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  CIRUELA


  


  
    Es una fruta muy hidratante y refrescante, compuesta principalmente por agua. Debido a su alto contenido en fibra dietética y sorbitol, tiene un efecto laxante. Es una buena fuente de vitaminas del grupo A y C.
  


  
    Conejo con ciruelas
  


  
    Pudin de brioche, ciruelas y queso
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  COCO


  


  
    Fruta calórica, pero con numerosas propiedades nutritivas. Está indicado su consumo en las dietas de aumento de peso, para la osteoporosis, para la salud cardiovascular y para evitar la retención de líquidos. Es antioxidante, desintoxicante, hidratante y energético.
  


  
    Bizcocho de coco y nueces
  


  
    Flan cremoso de coco
  


  
    Mero con crema de zanahorias y coco
  


  
    Tartitas de nueces y coco con gelatina de café
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  CODORNIZ


  


  
    Es una de las carnes más magras, de escaso valor calórico, pero cuyas proteínas tienen un alto valor nutricional, por lo que se recomienda para controlar la obesidad. Ayuda a prevenir y combatir problemas de anemia gracias a su alto contenido en hierro.
  


  
    Codornices a la miel con pasta
  


  
    Codornices agridulces con manzanas
  


  
    Codornices al curry con pasta
  


  
    Codornices asadas con crema de garbanzos y foie
  


  
    Codornices asadas con judiones y pimientos
  


  
    Codornices asadas con manzanas y chalotas
  


  
    Codornices asadas con puré de patata al alioli
  


  
    Codornices asadas con uvas
  


  
    Codornices con salsa de morrones
  


  
    Codornices en salsa cazadora
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  COL


  


  
    Verdura con gran efecto depurativo, pues es diurética y ligeramente laxante. Es rica en potasio y baja en sodio, por lo que su consumo está indicado en dietas para controlar la hipertensión. Es fuente de vitaminas C y K.
  


  
    Alubias con chorizo y col
  


  
    Codillo a la cerveza con puré de patatas y col encurtida
  


  
    Col con morcilla
  


  
    Col con patatas y zanahorias
  


  
    Garbanzos, arroz y col con tostas de morcilla
  


  
    Gratinado de coles con cecina en hojaldre
  


  
    Pollo con coles a la crema
  


  
    Rollitos de col con pavo
  


  
    Sopa de col con lomo
  


  
    Verduras con salsa española
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  COLIFLOR


  


  
    Es una verdura con un alto contenido en agua (89 %). Es rica en potasio y en calcio y, en menor proporción, magnesio. Es fuente de vitaminas, ácido ascórbico, ácido fólico y niacina y de fibra.
  


  
    Coliflor con salsa de queso
  


  
    Coliflor roja con sopa de puerro
  


  
    Gratinado de coliflor y patatas
  


  
    Pudin de coliflor y brócoli
  


  
    Tortillas de coliflor
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  CONEJO


  


  
    De carne blanca y magra. Rico en vitaminas del grupo B, hierro y proteínas de calidad. Por su alto valor nutritivo y su escaso valor calórico, se recomienda en dietas adelgazantes. Al ser una carne pobre en sodio y rica en potasio y selenio, es buena para regular la tensión arterial alta.
  


  
    Conejo al horno con cuscús
  


  
    Conejo al romero con hortalizas al vapor
  


  
    Conejo al txakoli con alcachofas
  


  
    Conejo con champiñones
  


  
    Conejo con espárragos frescos
  


  
    Conejo con salsa de soja y verduras al dente
  


  
    Conejo en salsa de pera
  


  
    Conejo guisado con salsa de mostaza
  


  
    Muslos de conejo con nueces y espinacas
  


  
    Muslos de conejo encebollados al vinagre de Jerez
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  CORDERO


  


  
    Es una buena fuente de proteína para nuestro cuerpo. Contiene altos niveles de selenio, un mineral que ayuda a combatir los síntomas del asma, y de hierro. Es una buena fuente de vitamina B12, que promueve la salud del sistema nervioso.
  


  
    Blanqueta de cordero con fideos fritos
  


  
    Brocheta de cordero y plátano al curry
  


  
    Carré de cordero con hortalizas al vapor
  


  
    Chuletillas de cordero con salsa agridulce
  


  
    Cordero con trigo
  


  
    Costillar de lechazo a la naranja
  


  
    Guiso de cordero con boletus
  


  
    Jarretes asados a la sidra
  


  
    Paletilla de cordero con hortalizas confitadas
  


  
    Pierna de cordero rellena de manzana y pasas
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  DORADA


  


  
    La dorada es rica en ácidos grasos muy beneficiosos, como los omega 3 y omega 6, recomendados para mantener sanos el corazón y las arterias y para el buen funcionamiento del cerebro. Se trata de un pescado blanco muy ligero y de sabor muy suave que, además de tener pocas calorías, es bajo en grasa.
  


  
    Dorada al azafrán
  


  
    Dorada con avellanas, camarones y vinagreta de acelgas
  


  
    Dorada con mousse de aguacate
  


  
    Dorada con patatas panadera
  


  
    Dorada con plátano frito
  


  
    Dorada con salsa holandesa
  


  
    Lomos de dorada con endibias y zanahoria
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  ENDIBIA


  


  
    Es un alimento rico en fibra y diurético. Es fuente de potasio y hierro. Su contenido en provitamina A y en vitamina C aporta antioxidantes, que permiten mantener el buen funcionamiento del sistema inmunitario. Una endibia proporciona un tercio del requerimiento diario de ácido fólico.
  


  
    Endibias dos quesos
  


  
    Endibias mediterráneas
  


  
    Endibias rellenas de ensaladilla
  


  
    Ensalada de escarola, endibias y manzana
  


  
    Lomos de dorada con endibias y zanahoria
  


  
    Tartaletas de endibia con jamón y queso
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  ESCAROLA


  


  
    Hortaliza saciante y antioxidante, rica en calcio y fósforo, beneficiosos para los dientes y los huesos. Contiene intibina, una sustancia que contribuye a la digestión y la asimilación de los nutrientes.
  


  
    Ensalada de escarola y mango
  


  
    Ensalada de escarola, endibias y manzana
  


  
    Ensalada de escarola, manzana y granada
  


  
    Ensalada de escarola, naranja y cacahuetes
  


  
    Ensalada de escarola, puerro y granada
  


  
    Ensalada de espárragos con ahumados
  


  
    Ensalada de salmón con escarola y canónigos
  


  
    Ensalada Itziar
  


  
    Ensalada templada de escarola y patata
  


  
    Ensalada de lechuga y escarola con espárragos y champiñones
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  ESPÁRRAGO


  


  
    El espárrago fresco es depurativo y diurético, pero no en conserva, pues tiene mucha sal. Alto en fibra y bajo en calorías, se recomienda en dietas adelgazantes. Tiene numerosos antioxidantes, que ayudan a retrasar los signos de envejecimiento celular.
  


  
    Crema de espárragos blancos con huevos flor al foie
  


  
    Ensalada de espárragos frescos y habitas
  


  
    Ensalada de lechuga, remolacha y espárragos verdes
  


  
    Espárragos blancos a la plancha con salmón ahumado
  


  
    Espárragos en hojaldre con holandesa
  


  
    Espárragos rebozados con bechamel
  


  
    Gazpacho de trigueros
  


  
    Mojete de espárragos
  


  
    Pudin de espárragos
  


  
    Sopa de espárragos blancos y mejillones
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  ESPINACAS


  


  
    Aunque no son ricas en hierro, sí lo son en otros minerales y vitaminas, como magnesio, potasio, manganeso, vitamina A, vitamina C y ácido fólico, además de contener antioxidantes como los flavonoides y los carotenoides.
  


  
    Albóndigas de espinaca con arroz
  


  
    Caracolas rellenas de espinacas y queso
  


  
    Crema de espinacas con brocheta de verduras
  


  
    Crema de espinacas con calabaza
  


  
    Croquetas de espinacas y piñones
  


  
    Ensalada de espinacas con pasta y granada
  


  
    Espinacas y calabaza con bechamel de jamón
  


  
    Garbanzos con bacalao y crema de espinacas
  


  
    Ñoquis de espinaca con beicon y piñones
  


  
    Risotto de espinacas con panceta y queso
  


  [image: ]


  FRESA


  


  
    Fuente de fibra, vitamina C y potasio. Su bajo índice glucémico y su alto contenido en fibra ayudan a regular el azúcar en la sangre. Es una fruta muy rica en antioxidantes. Deben lavarse con rapidez y justo antes de consumirlas.
  


  
    Brocheta de fresas chocolateadas con natillas
  


  
    Ensalada de lechuga, fresas y rabanitos
  


  
    Milhojas de fresas
  


  
    Pizzetas de fruta
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  GALLO


  


  
    Es un pescado blanco caracterizado por su bajo contenido graso. En comparación con otros pescados magros, aporta una mayor cantidad de proteínas de alto valor biológico. Se recomienda en dietas infantiles, al ser de muy fácil digestión, y en dietas hipocalóricas.
  


  
    Filetes de gallo con salsa de vinagre
  


  
    Gallo frito con judías verdes y arroz con pimientos
  


  
    Popietas de gallo con crema de guisantes
  


  
    Popietas de gallo con crema de espárragos verdes
  


  
    Popietas de gallo con jamón
  


  
    Popietas de gallo y langostinos con puré de patata azul
  


  
    Sopa de pescado con fideos
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  GARBANZOS


  


  
    Fuente de proteína vegetal de alto valor biológico. Su riqueza en fibra ayuda a combatir el estreñimiento, disminuir la posibilidad de sufrir enfermedades intestinales y saciar el apetito. La grasa que contienen (ácido oléico, ácido linoleico) es insaturada.
  


  
    Crema de garbanzos con foie
  


  
    Crema de garbanzos con mollejas de pato
  


  
    Croquetas de garbanzo
  


  
    Garbanzos con bacalao y crema de espinacas
  


  
    Garbanzos con judías verdes
  


  
    Garbanzos con mejillones
  


  
    Garbanzos en salsa con huevo escalfado
  


  
    Hummus
  


  
    Sopa de garbanzos con bacalao
  


  
    Sopa de garbanzos y arroz con hierbabuena
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  GUISANTES


  


  
    Su abundancia en nutrientes y sus variadas propiedades los convierten en una legumbre de un valor dietético muy interesante. Son una buena fuente de proteínas vegetales y fibra. Tienen propiedades antioxidantes y reguladoras del tránsito intestinal.
  


  
    Bastones de bacalao con salteado de guisantes y langostinos
  


  
    Brocheta de salmón con gazpacho de guisantes
  


  
    Calamar guisado con guisantes
  


  
    Crema verde y naranja
  


  
    Guisantes con calamar
  


  
    Guisantes en escabeche con huevo y salmón
  


  
    Paquetes de huevos y jamón con crema de guisantes
  


  
    Popietas de gallo con crema de guisantes
  


  
    Risotto de guisantes y setas con huevo dorado
  


  
    Salteado de guisantes con carabineros
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  HABAS


  


  
    Tienen gran interés nutricional y escaso valor calórico. Son una buena fuente de fibra, vitaminas y minerales. Ayudan a regular la retención de líquidos, con su contenido en potasio, y el estreñimiento. Se les atribuye un efecto saciante gracias a la fibra de la piel.
  


  
    Ensalada de espárragos frescos y habitas
  


  
    Fideos con costilla, habitas y guisantes
  


  
    Habitas con ajos frescos, papada y huevo flor
  


  
    Habitas en calzón
  


  
    Rodaballo con guisantes y habas
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  HIGOS


  


  
    Los higos son ricos en fibra y una buena fuente de varios minerales esenciales, incluyendo el magnesio, manganeso, calcio (que promueve la densidad ósea), cobre y potasio (el cual ayuda a bajar la presión sanguínea), así como vitaminas, principalmente la K y B6.
  


  
    Higos al horno
  


  
    Higos asados
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  HUEVO


  


  
    Contiene proteínas tanto en la clara como en la yema. La clara contiene muchas vitaminas y aporta entre un 10 % y un 20 % de la cantidad diaria recomendada de vitaminas A, D, E y K. Los huevos también tienen minerales como el fósforo, el selenio, el hierro y el cinc.
  


  
    Áspic de huevo con trufa y foie
  


  
    Besos de huevo y bonito
  


  
    Huevo con espárragos en escabeche y puré de zanahoria
  


  
    Huevos asados en pan negro
  


  
    Huevos escalfados con puré y piperrada
  


  
    Huevos rellenos con atún y mayonesa de mostaza
  


  
    Huevos verdes
  


  
    Patatas, setas y huevo flor
  


  
    Tortillas con calabacín, queso, piñones y espinacas
  


  
    Tortillas con tomate y rúcula
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  JUDÍAS VERDES


  


  
    Son hortalizas muy ricas en nutrientes, vitaminas y minerales. Por su alto contenido en fibra, ayudan a regular el colesterol y el azúcar y evitan la retención de líquidos. Tienen un aporte calórico bajo y fortalecen el sistema inmunitario.
  


  
    Cazuela de verduras estofadas con huevo
  


  
    Crepes de verdura con aceite de remolacha
  


  
    Ensalada de judías verdes y dados de merluza
  


  
    Judías verdes con albóndigas de pan y jamón
  


  
    Judías verdes con crema de calabaza y pato
  


  
    Judías verdes con patatas y alcachofas
  


  
    Judías verdes con salsa de tomate y jamón
  


  
    Judías verdes con sesos rebozados
  


  
    Judías verdes con setas y huevo
  


  
    Sopa fría de judías verdes con aceite de gambas
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  LANGOSTINO


  


  
    La carne del langostino nos aporta proteínas y tiene poca grasa, aunque contiene ácidos grasos omega 3. Otros nutrientes destacados son el yodo, el fósforo, el selenio, el calcio, el magnesio y el cinc, entre los minerales, y las vitaminas B12 y B3.
  


  
    Alcachofas rellenas de langostinos
  


  
    Brocheta de rape y langostinos con ensalada de canónigos
  


  
    Canelones de calabacín y langostinos
  


  
    Carpaccio de calabacín con langostinos en tempura
  


  
    Langostinos en gabardina con fideos chinos
  


  
    Pastelitos de puerros y langostinos
  


  
    Popietas de gallo y langostinos con puré de patata azul
  


  
    Quiche de borraja con langostinos
  


  
    Salteado de fideos con langostinos
  


  
    Tallarines con langostinos
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  LECHUGA


  


  
    Es rica en vitaminas A, E, C, B1, B2 y B3, así como en calcio, magnesio, sodio y potasio. También aporta folatos, necesarios para el crecimiento y la reparación de los tejidos y para la formación de glóbulos rojos, por lo que ayudan a prevenir la anemia.
  


  
    Ensalada César
  


  
    Ensalada de cogollos y anchoas
  


  
    Ensalada de lechuga con calabacín y pasas
  


  
    Ensalada de lechuga, remolacha y espárragos verdes
  


  
    Ensalada de lechugas con pavo y queso
  


  
    Ensalada de lechugas variadas y germinados de soja
  


  
    Ensalada de lechugas variadas, plátano y nueces
  


  
    Ensalada de roble, melón y pipas
  


  
    Ensalada de roble, patata y dátiles
  


  
    Ensalada en frasco
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  LENGUADO


  


  
    Es un pescado blanco de bajísimo contenido calórico. No aporta muchas proteínas, pero sí de alto valor biológico. Entre los minerales que contiene, destacan el selenio, el fósforo y el yodo. Una ración (200 g) aporta algo más de la mitad de la ingesta recomendada diaria de vitamina B12.
  


  
    Filetes de lenguado Saint Germain
  


  
    Lenguado a la florentina
  


  
    Lenguado con mayonesa de ajo y verduras
  


  
    Lenguado con salsa de melocotón
  


  
    Lenguado meunière
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  LENTEJAS


  


  
    Son una buena fuente de hidratos de carbono y no tienen grasa. La fibra que aportan ayuda a regular los niveles de azúcar. Si las combinamos con cereales (arroz, mojo o quinoa), obtenemos proteínas completas para reponer nuestros tejidos y mantener nuestras defensas.
  


  
    Crema de lentejas con oreja y verduras en tempura
  


  
    Hamburguesas de lentejas, arroz y berenjena
  


  
    Lentejas con alas de pato
  


  
    Lentejas con albóndigas de cordero
  


  
    Lentejas con calabacín y bolitas de boniato
  


  
    Lentejas con croquetas de mijo
  


  
    Lentejas con pollo y champiñones
  


  
    Lentejas con setas
  


  
    Salteado de lentejas con setas
  


  
    Sopa de lentejas al curry
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  LIMÓN


  


  
    Aporta una gran cantidad de vitamina C, que mejora la función del sistema inmunitario, y contiene ácido cítrico, que potencia esta vitamina. Es fuente de flavonoides, a los que se atribuyen propiedades antiinflamatorias.
  


  
    Limones rellenos helados
  


  
    Sopa de pollo al limón
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  LUBINA


  


  
    Es uno de los pescados blancos con menos grasa. Aporta potasio, fósforo, hierro y magnesio, que ayudan al sistema nervioso, muscular y digestivo, así como a los huesos y los dientes, y vitamina B12, que tiene acción antianémica.
  


  
    Brochetas de lubina y calabacín con salsa de melocotón
  


  
    Filetes de lubina con almendras
  


  
    Lomos de lubina a la sal con verduras de primavera
  


  
    Lubina al horno con patatas
  


  
    Lubina asada con pisto
  


  
    Lubina con salsa bearnesa
  


  
    Lubina en salsa verde con berberechos
  


  
    Lubina rellena con salsa de puerros
  


  [image: ]


  MANZANA


  


  
    Su consumo aporta fibra a la dieta, especialmente fibra soluble. Entre sus vitaminas y minerales, destacan la vitamina C y el potasio. Es fuente de flavonoides, y también de procianidinas, que tienen una potente actividad antioxidante.
  


  
    Bombas con crema de manzana
  


  
    Codornices agridulces con manzanas
  


  
    Ensalada con manzana, rabanitos y nueces
  


  
    Ensalada de escarola, endibias y manzana
  


  
    Ensalada de escarola, manzana y granada
  


  
    Manzanas asadas con biscuit de regaliz
  


  
    Postre de manzana con crujiente
  


  
    Rulo de compota
  


  
    Rulos de bonito, pepino y manzana
  


  
    Timbal de patata, foie y manzana
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  MEJILLONES


  


  
    Alimento rico en proteínas de buena calidad que contiene un elevado nivel de omega 3, por lo que resulta favorable para prevenir enfermedades cardiovasculares y reducir el colesterol. Entre los minerales que aporta, destacan el selenio, el hierro, el fósforo y el yodo. Su aporte de vitamina B12 (por 100 g) supera ampliamente la cantidad diaria recomendada.
  


  
    Borraja con mejillones
  


  
    Crema de mejillones picante
  


  
    Mejillones al horno
  


  
    Mejillones con mayonesa verde picante
  


  
    Mejillones con salsa de tomate picante
  


  
    Mejillones rellenos
  


  
    Sopa de espárragos blancos y mejillones
  


  
    Sopa de mejillones
  


  
    Sopa de pescado y mejillones al azafrán
  


  
    Ssäm de mejillón
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  MELOCOTÓN


  


  
    El melocotón está considerado uno de los veinte alimentos esenciales para una vida sana. Contiene vitaminas A, C, B1, B2 y B6, minerales (potasio, fósforo, magnesio, calcio, azufre, cloro, manganeso, cobre y hierro) y betacaroteno.
  


  
    Brochetas de lubina y calabacín con salsa de melocotón
  


  
    Empanadillas de melocotón
  


  
    Lenguado con salsa de melocotón
  


  
    Lomo de cerdo con melocotón rebozado
  


  
    Macedonia en gelatina
  


  
    Mero a la albahaca con melocotón asado
  


  
    Tartaletas de melocotón
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  MELÓN


  


  
    Es rico en potasio, vitamina C y vitaminas del grupo B, como los folatos. Se compone principalmente de agua (92 %), por lo que tiene un efecto diurético natural y saciante. A pesar de su dulce sabor, tiene una cantidad muy reducida de azúcar (6 %) y de calorías (28 kcal por cada 100 gramos).
  


  
    Bombones de melón, vodka y chocolate
  


  
    Bricks de salmón con crema de melón, manzana y almendra
  


  
    Ensalada de roble, melón y pipas
  


  
    Sardinas con melón
  


  
    Sopa de melón con uvas
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  MERLUZA


  


  
    La merluza (también pescadilla, mediana o carioca, en función de su tamaño) es un pescado blanco que nos aporta proteínas de calidad y una fuente importante de hierro y otros minerales como el magnesio, el potasio y el yodo.
  


  
    Kokotxas de merluza en salsa verde
  


  
    Lomo de merluza con salsa de berberechos
  


  
    Merluza con champiñones y puré de pimiento amarillo
  


  
    Merluza con jugo de perejil al papillote
  


  
    Merluza con sopa de ajo
  


  
    Pescadilla al horno con salsa de choriceros
  


  
    Pescadilla cocida con verduras
  


  
    Pescadilla rellena de champiñones
  


  
    Rollo de merluza
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  MERO


  


  
    Es el pescado con mayor contenido en vitamina B1. También contiene otras vitaminas del tipo B, como la B12 y la B2. Los minerales que más destacan en su composición son el potasio, el fósforo, el sodio, el hierro, el magnesio, el cinc y el calcio.
  


  
    Mero a la albahaca con melocotón asado
  


  
    Mero asado con tomate frito
  


  
    Mero con crema de zanahorias y coco
  


  
    Mero con patatas panadera
  


  
    Mero en papillote con fritada de berenjena y pimiento
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  NARANJA


  


  
    Aporta fibra soluble (pectinas), cuyas propiedades se relacionan con la disminución del colesterol y la glucosa en sangre. Contiene una elevada cantidad de vitamina C, que favorece la absorción del hierro. Es preferible consumir esta fruta entera, pues en zumo varían sus propiedades nutricionales.
  


  
    Brocheta de presa y champiñones con salsa de naranja
  


  
    Chuleta de cerdo con salsa de naranja y pasta
  


  
    Conejo en salsa de naranja
  


  
    Costillar de lechazo a la naranja
  


  
    Crema de naranja y canela
  


  
    Naranjas con aceite
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  NUECES


  


  
    Aportan proteínas, vitamina E, vitaminas del grupo B y minerales y oligoelementos, como fósforo, magnesio, manganeso, cobre, cinc y hierro. Rebajan el nivel de colesterol malo y la hipertensión. Previenen el riesgo de padecer enfermedades cardiovasculares y evitan la aparición de arterioesclerosis.
  


  
    Bizcocho de canela y frutos secos
  


  
    Bizcocho de coco y nueces
  


  
    Ensalada con manzana, rabanitos y nueces
  


  
    Ensalada de lechugas variadas, plátano y nueces
  


  
    Muslos de conejo con nueces y espinacas
  


  
    Tocinillos con nuez
  


  
    Tortitas de queso y nueces
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  PATATA


  


  
    Es un alimento rico en carbohidratos, por lo que nos aporta mucha energía. Además, un 75 % de su contenido es agua y es una gran fuente de potasio. Asimismo, es rica en vitamina C, vitamina B, ácido fólico y minerales como el magnesio y el hierro.
  


  
    Bolas de patata rellenas de carne y queso
  


  
    Ensalada de patata y morrones
  


  
    Nido de patata con champiñones y huevo
  


  
    Patatas asadas rellenas de acelgas
  


  
    Patatas con almejas y guisantes
  


  
    Patatas con crema de azafrán
  


  
    Patatas en salsa verde con tripas de bacalao
  


  
    Patatas rellenas de espinacas y piñones
  


  
    Patatas rellenas de jamón y champiñones con gelatina de pimiento
  


  
    Pizza de patata
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  PATO


  


  
    Contiene proteínas de alto valor biológico y aporta vitaminas esenciales, entre las que destacan las del grupo B: B1, B6, B9 y B12. El hierro que contiene la carne de pato es de fácil absorción.
  


  
    Alitas de pato con patatas y mermelada de naranja
  


  
    Confit de pato con mermelada de naranja
  


  
    Confit de pato con patatas fritas en su grasa
  


  
    Lentejas con alas de pato
  


  
    Magret con frutas asadas
  


  
    Magret de pato con plátano
  


  
    Magret de pato con verduras al dente
  


  
    Pato con peras
  


  
    Pato con puré de patata y fruta de la pasión
  


  
    Pechuga de pato con albaricoques y cerezas
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  PAVO


  


  
    Es una carne magra, ideal en dietas destinadas a la reducción de peso y bajas en colesterol, y fácil de digerir. Aporta proteínas de alto valor biológico, vitaminas B6 y B12 y minerales, entre ellos, magnesio, cinc, potasio, fósforo y selenio.
  


  
    Albóndigas de pavo con semillas de mostaza
  


  
    Blanqueta de pavo con espárragos y champiñones
  


  
    Escalopines de pavo con tortitas de hortalizas
  


  
    Hamburguesa de pavo con queso frito
  


  
    Muslos de pavo con patatas asadas
  


  
    Pavo villeroy con salsa de uvas
  


  
    Pechuga de pavo mechada con tocino
  


  
    Rollitos de pavo con salsa de pomelo
  


  
    Tacos de pavo con dulce de sandía
  


  
    Trenzas de pavo con tempura de verduras
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  PERA


  


  
    Tiene un bajo índice glucémico, lo que las hace adecuadas para las personas con diabetes, y un bajo contenido calórico, por lo que se incluye en dietas de adelgazamiento. El potasio es el mineral más abundante, básico para el correcto funcionamiento de los músculos.
  


  
    Conejo en salsa de pera
  


  
    Ensalada de lechugas variadas, pavo y pera
  


  
    Ensalada de lombarda, pera y maíz
  


  
    Ensalada de lechuga con patata, pera y pistachos
  


  
    Muslos asados con peras y panceta
  


  
    Pato con peras
  


  
    Peras rellenas al oporto
  


  
    Peras salteadas con salsa de cardamomo
  


  
    Tortitas con peras confitadas
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  PERLÓN


  


  
    Destaca por su contenido en proteínas de alto valor biológico y apenas tiene grasas, por lo que resulta recomendable para mantener buenos niveles de colesterol y para evitar la obesidad.
  


  
    Albóndigas de perlón
  


  
    Marmitako de perlón
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  PIMIENTO


  


  
    Tanto los pimientos morrones (rojos) como los verdes y los amarillos son ricos en vitamina C (más del doble que las naranjas) y vitamina A. Contribuyen a la absorción del hierro, refuerzan el sistema inmunitario, son antioxidantes y mejoran la salud ocular.
  


  
    Aleta rellena con jamón y pimiento
  


  
    Chuletas de cerdo con pimientos asados y aros de cebolleta
  


  
    Codornices asadas con judiones y pimientos
  


  
    Ensalada de cogollos y pimiento rojo
  


  
    Ensalada de pimientos y garbanzos
  


  
    Jamón asado con pimientos y aros de cebolla
  


  
    Pimientos rellenos con crema de tortilla
  


  
    Pimientos rellenos de calabacín, jamón y queso
  


  
    Pimientos rellenos de cuello de cordero
  


  
    Pimientos rellenos de trucha
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  PLÁTANO


  


  
    Es fuente de vitamina B6, que contribuye al buen funcionamiento del sistema nervioso, y de potasio, que ayuda a mantener el buen funcionamiento de músculos y nervios.
  


  
    Brocheta de cordero y plátano al curry
  


  
    Brochetas de fruta con merengue de lima
  


  
    Crema de frutas con barquillo
  


  
    Dorada con plátano frito
  


  
    Ensalada de lechugas variadas, plátano y nueces
  


  
    Galleta con crema de plátano
  


  
    Magret de pato con plátano
  


  
    Tatín de macedonia
  


  
    Torrijas rellenas de plátano
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  POLLO


  


  
    Aporta vitaminas principalmente del complejo B, destacando la niacina o vitamina B3, que es fundamental para el metabolismo de las grasas y azúcares en el cuerpo, así como para mantener las células saludables. También contiene minerales como el hierro, el magnesio, el potasio, el fósforo y el cinc.
  


  
    Alas de pollo con tomate al romero
  


  
    Alas de pollo en escabeche
  


  
    Alitas de pollo agridulces con arroz tostado
  


  
    Brocheta de pollo con aguacate salteado
  


  
    Jamoncitos de pollo con judías verdes
  


  
    Muslos de pollo en escabeche
  


  
    Picantones asados con salsa de naranja y uvas
  


  
    Pollo asado con cítricos
  


  
    Pollo con verduras y langostinos
  


  
    Salteado de pollo y verduras con huevo
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  PUERRO


  


  
    Esta hortaliza es fuente de fibra y de vitaminas C y B6, además de folatos, que contribuyen a la formación de células sanguíneas. Entre los minerales que contiene, destacan el potasio y el fósforo.
  


  
    Coliflor roja con sopa de puerro
  


  
    Crema de puerro y calabaza con panceta
  


  
    Crema de puerro, calabacín y espárragos verdes
  


  
    Ensalada de escarola, puerro y granada
  


  
    Ensalada templada de puerros con crujiente de pato
  


  
    Lubina rellena con salsa de puerros
  


  
    Puerros con patatas y bacalao
  


  
    Puerros con vinagreta de remolacha
  


  
    Vichyssoise con delicias de queso
  


  
    Vichyssoise con jamón y bacalao ahumado
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  PULPO


  


  
    Es rico en proteínas de alta calidad y su contenido en grasas y colesterol es bajo. Es especialmente rico en vitamina B12, y destaca también su contenido en selenio, pues una ración (200 g) cubre el 100 % de la ingesta diaria recomendada.
  


  
    Arroz caldoso con pulpo
  


  
    Ensalada de arroz con pulpo
  


  
    Fritada de pulpo
  


  
    Pulpo con patatas confitadas
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  QUINOA


  


  
    La quinoa está cada vez más presente en nuestra alimentación. Es un pseudocereal muy rico en proteínas y nos aporta los 8 aminoácidos esenciales que nuestro organismo necesita. Sin duda, un alimento muy completo y saludable.
  


  
    Albóndigas de quinoa con chips de yuca
  


  
    Ensalada de champiñones y quinoa
  


  
    Ensalada de quinoa y granada
  


  
    Ensalada de quinoa, pepino y zanahoria
  


  
    Quinoa de primavera
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  RAPE


  


  
    Es un pescado blanco que destaca por sus proteínas de alto valor biológico, necesarias para un buen funcionamiento del organismo. Su aporte calórico es bajo y resulta fácil de digerir. Entre las vitaminas que contiene destaca la vitamina B9 (folato).
  


  
    Brocheta de rape y langostinos con ensalada de canónigos
  


  
    Carrilleras de rape a la mostaza
  


  
    Carrilleras de rape con alcachofas
  


  
    Carrilleras de rape en salsa americana
  


  
    Colas de rape a la florentina
  


  
    Colas de rape con patatas y guisantes
  


  
    Rape al horno
  


  
    Rape cocido con mojo verde
  


  
    Sopa de pescado con arroz
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  RAYA


  


  
    Pescado blanco que apenas tiene calorías. Aporta proteínas de calidad, necesarias para mantener la masa corporal y para tener unas buenas defensas. Destaca el aporte de vitamina B12, necesaria para producir glóbulos rojos y para el buen funcionamiento del cerebro.
  


  
    Cazuela de raya
  


  
    Fideos de raya con crema ligera de garbanzos
  


  
    Raya a la plancha con puré de chirivía y vinagreta tibia
  


  
    Raya con morrones
  


  
    Raya con salsa de almendras
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  RODABALLO


  


  
    El rodaballo, al igual que el gallo y el lenguado, tiene una carne muy suave y digestiva y su contenido en grasa es muy bajo. Entre las vitaminas que contiene, destacan la B12, la B3 y la B6. Entre los minerales, el selenio y el fósforo, aunque también aporta hierro y yodo.
  


  
    Lomos de rodaballo con champiñones
  


  
    Rodaballo al estilo canario
  


  
    Rodaballo con almejas rebozadas
  


  
    Rodaballo con guisantes y habas
  


  
    Rodaballo con setas de primavera
  


  
    Rodaballo rebozado
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  ROMANESCO


  


  
    Es una hortaliza de bajo poder calórico, muy rica en fibra y vitamina C. Sus valores nutricionales son similares a los de la coliflor y el brócoli, que son otras dos variedades de la misma especie.
  


  
    Romanesco con piñones
  


  
    Romanesco y setas con salsa holandesa
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  RÚCULA


  


  
    Tiene muy pocas calorías, ayuda a bajar el colesterol y a regular la glucemia en sangre. Es rica en fibra, lo que nos aporta saciedad y evita el estreñimiento. También es depurativa y diurética. Su cantidad de vitamina C favorece la absorción del hierro.
  


  
    Alitas con ensalada de champiñones y rúcula
  


  
    Bocadillo de lomo, queso y rúcula
  


  
    Ensalada de aguacate con pasta
  


  
    Ensalada de rúcula, burrata y tomates asados
  


  
    Ensalada de rúcula, palmito y salmón ahumado
  


  
    Ensalada de rúcula, papaya y bacalao
  


  
    Ensalada de rúcula, zanahoria y arroz
  


  
    Tortillas con tomate y rúcula
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  SALMÓN


  


  
    Es un pescado azul rico en omega 3, que contribuye a disminuir el colesterol y los triglicéridos. Aporta vitaminas liposolubles como la D y la E, y vitaminas del grupo B. Entre los minerales, destaca su contenido en fósforo (casi la mitad de la recomendación diaria), selenio, yodo y potasio.
  


  
    Brocheta de salmón con gazpacho de guisantes
  


  
    Brochetas de salmón con patatas escabechadas
  


  
    Carpaccio de salmón con pasta fresca
  


  
    Cazuela de salmón con almejas
  


  
    Ensalada de salmón con escarola y canónigos
  


  
    Escabeche de salmón con pasta
  


  
    Salmón a la sal con pisto
  


  
    Salmón con muselina de mostaza y tirabeques
  


  
    Salmón con salsa de acederas
  


  
    Salmón en escabeche con brócoli salteado
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  SALMONETE


  


  
    Es un pescado con poco valor energético, aunque presenta un buen aporte en proteínas de alto valor biológico. Además, cuenta con ácidos grasos omega 3, que ayudan a reducir los niveles de colesterol. Es rico en yodo, necesario especialmente entre niños en edades de crecimiento.
  


  
    Filetes de salmonete con bígaros y espárragos
  


  
    Salmonetes a la plancha con verduras salteadas
  


  
    Salmonetes con arroz y uvas
  


  
    Salmonetes con salsa de azafrán y judías verdes
  


  
    Salmonetes en papillote con hoja de limonero
  


  
    Salmonetes en tempura con patatas cocidas
  


  
    Suquet de salmonetes
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  SARDINAS


  


  
    Son ricas en ácidos grasos omega 3, beneficiosos para el corazón. También es rica en minerales, sobre todo fósforo, selenio, yodo, hierro y magnesio. Contiene algunas vitaminas del grupo B, como la B12, la B6 y la niacina, así como cantidades significativas de vitaminas liposolubles E y D (que ayuda a absorber el calcio).
  


  
    Milhojas de sardina a la sidra
  


  
    Pan cristal con sardinas a la mostaza
  


  
    Sardinas asadas con provenzal
  


  
    Sardinas con melón
  


  
    Sardinas dos gustos
  


  
    Sardinas rellenas al horno
  


  
    Sardinas rellenas de cebolla con salsa de mostaza
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  SEPIA


  


  
    Tiene un aporte muy elevado de proteínas, vitaminas y minerales. Es una buena fuente de casi todas las vitaminas del grupo B. Entre los minerales, destaca su contenido en selenio (100 % de la ingesta recomendada diaria por ración de 150 g), que previene la aparición de enfermedades cardiovasculares, yodo y fósforo.
  


  
    Albóndigas con sepia
  


  
    Judiones con sepia y ñoras
  


  
    Pasta con salteado de sepia
  


  
    Sepia con sobrasada y miel
  


  
    Sepia guisada con arroz blanco
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  SETAS


  


  
    Son ricas en hierro, fósforo, yodo, magnesio, selenio, calcio, potasio y cinc, además de en vitamina A, vitaminas del grupo B, y vitaminas C y D. Destacan también por su bajo aporte en sodio, por lo que tienen incidencia positiva sobre la presión arterial.
  


  
    Arroz con verduras y setas
  


  
    Bacalao fresco al vapor con setas al horno
  


  
    Fricandó de ternera con senderuelas
  


  
    Guiso de cordero con boletus
  


  
    Lentejas con setas
  


  
    Merluza rellena de setas y pistachos
  


  
    Risotto de guisantes y setas con huevo dorado
  


  
    Rodaballo con setas de primavera
  


  
    Salteado de lentejas con setas
  


  
    Solomillo con salsa de oporto y boletus
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  TERNERA


  


  
    La carne magra contiene un 20 % de proteínas de alto valor biológico. Es fuente de minerales, especialmente de hierro hemo (el que nuestro cuerpo absorbe mejor) y cinc. Entre las vitaminas que aporta destaca la vitamina B12, cuyos bajos niveles pueden causar anemia.
  


  
    Bocado de la reina con puré de brócoli
  


  
    Brocheta de ternera con cebolla caramelizada
  


  
    Costilla de ternera con alcachofas fritas
  


  
    Estofado de ternera
  


  
    Guiso de ternera al aroma de vainilla
  


  
    Menestra de ternera
  


  
    Osobuco con champiñones
  


  
    Redondo de ternera asado con boniato
  


  
    Ternera al horno con confitura de mango y manzana
  


  
    Tiras de carne al aroma de naranja
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  TOMATE


  


  
    Entre las vitaminas que aporta destaca su contenido en vitamina A (un nutriente importante para la visión) y C. Es rico en licopeno, un poderoso antioxidante, y cuya absorción en nuestro organismo mejora cuando el tomate se cocina con aceite.
  


  
    Alcachofas con jamón y tomate
  


  
    Bonito escaldado con verduras y tomate al orégano
  


  
    Ensalada de pasta, tomate y rabanitos
  


  
    Ensalada de tomates cherry, pepino y requesón
  


  
    Gazpacho asado
  


  
    Gazpacho con cerezas y cigalitas
  


  
    Salmorejo de tomate y cerezas con aguacate
  


  
    Tomates Mendilauta
  


  
    Tomates rellenos de bonito y verdura
  


  
    Tomates rellenos de carabineros
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  TRUCHA


  


  
    Es un pescado cardiosaludable, fuente de ácidos grasos omega 3 y con proteínas de alto valor biológico. Entre los minerales, destaca su contenido en selenio y fósforo, y es fuente de vitamina B12, niacina, vitamina B6 y D.
  


  
    Barritas de truchas con 2 salsas
  


  
    Pimientos rellenos de trucha
  


  
    Salpicón de arroz con verduras y trucha
  


  
    Trucha con borraja y salsa de almendras
  


  
    Trucha con salsa de berros
  


  
    Truchas al vino tinto
  


  
    Truchas con refrito de pimentón y patatas al vapor
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  TXANGURRO


  


  
    El txangurro o centollo es un crustáceo con un alto valor nutricional, rico en proteínas y con escaso contenido en grasas e hidratos de carbono. Es una buena fuente de minerales como el fósforo, el cinc y el yodo y también aporta niacina, vitamina B6 y vitamina E.
  


  
    Crepes rellenos de centollo
  


  
    Txangurro relleno
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  UVAS


  


  
    Son fuente de hidratos de carbono de fácil asimilación y ricas en antioxidantes y en fibra. Según múltiples estudios, sus fitonutrientes pueden tener efecto preventivo frente a enfermedades degenerativas como las cardiovasculares.
  


  
    Bizcocho de uvas con sopa de chocolate
  


  
    Codillo asado con uvas y salsa de menta
  


  
    Codornices asadas con uvas
  


  
    Compota de uvas con crujiente de boniato
  


  
    Costilla asada con zumo de uva
  


  
    Frutas de temporada gratinadas
  


  
    Pavo villeroy con salsa de uvas
  


  
    Picantones asados con salsa de naranja y uvas
  


  
    Salmonetes con arroz y uvas
  


  
    Sopa de melón con uvas
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  VIEIRA


  


  
    Fuente de proteínas, presenta un aporte en ácidos grasos omega 3 importante. Apenas tiene grasas e hidratos de carbono. Su contenido en niacina y vitamina B12 contribuye a regular el metabolismo energético. Es un alimento rico en hierro y fuente de calcio.
  


  
    Fabes con vieiras y puerro frito
  


  
    Piquillos rellenos de vieiras con salsa holandesa
  


  
    Vieiras en tempura rellenas con bígaros y champiñones
  


  
    Vieiras fritas en su concha
  


  


  
    HASTA AQUÍ NUESTRAS SUGERENCIAS
  


  HORTALIZAS Y SETAS
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  CROQUETAS DE VERDURAS Y GAMBAS



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    300 g de acelgas
  


  
    300 g de gambas
  


  
    ½ cebolla
  


  
    1 diente de ajo
  


  
    135 g de harina
  


  
    500 ml de leche
  


  
    mantequilla
  


  
    harina, huevo y pan rallado (para rebozar)
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil
  


  
    nuez moscada
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Pela las gambas, córtalas en trocitos y resérvalas. Vierte en una cazuela 600 ml de agua y agrega las cabezas de las gambas y una rama de perejil. Cuece durante 4 − 5 minutos, cuela el caldo y resérvalo.
  


  
    Corta la cebolla en daditos y ponla a rehogar a fuego muy suave en una cazuela con un chorrito de aceite. Corta el diente de ajo de la misma manera y agrégalo.
  


  
    Corta las acelgas (pencas y hojas) en daditos, incorpóralas a la cazuela, sazona y rehoga todo junto durante 10 minutos. Añade la harina y cocínala, sin dejar de remover con una varilla, hasta que se dore un poco. Vierte encima la leche y remueve bien, agrega 500 ml del caldo reservado, sazona y cocina la masa, sin dejar de remover y a fuego suave, durante 8 − 10 minutos. Ralla encima un poco de nuez moscada.
  


  
    Sazona las gambas y saltéalas en una sartén con un chorrito de aceite. Añádelas a la bechamel y mezcla bien. Retira la masa a una fuente, unta la superficie con mantequilla para que no se forme costra y deja enfriar.
  


  
    Corta la masa en porciones y moldea las croquetas. Enharínalas, pásalas por huevo batido y pan rallado y fríelas en una sartén con aceite muy caliente. Retíralas y escúrrelas sobre una fuente cubierta con papel absorbente.
  


  
    Sirve las croquetas y adorna los platos con unas hojas de perejil fritas.
  


  MONTADITOS DE PENCA, QUESO Y JAMÓN



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    4 hojas grandes de acelga
  


  
    250 g de queso manchego
  


  
    200 g de jamón cocido
  


  
    3 patatas
  


  
    harina y huevo batido (para rebozar)
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Retira la parte verde de las acelgas y resérvalas. Limpia las pencas (retirándoles los hilos) y córtalas en trozos regulares de unos 5 cm. Cuécelas durante 5 minutos en la olla rápida con agua y una pizca de sal. Escúrrelas y resérvalas.
  


  
    Pica las hojas de las acelgas y agrégalas a la misma olla. Pela las patatas, cáscalas y añádelas. Sazona y agrega un chorrito de aceite. Tapa la olla y cuece todo durante 5 minutos. Retira un poco del agua de la olla y tritura los ingredientes con una batidora eléctrica. Reserva la crema.
  


  
    Para rellenar, extiende las pencas sobre una fuente, cúbrelas con un trozo de queso y envuélvelas con media loncha de jamón.
  


  
    Reboza con harina y huevo y fríe los montaditos en una sartén con aceite caliente. Retíralos y escúrrelos sobre una fuente cubierta con papel absorbente.
  


  
    Sirve los montaditos y acompáñalos con la crema de acelga.
  


  PENCAS DE ACELGA ENVUELTAS EN JAMÓN



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    6 pencas de acelga
  


  
    2 lonchas de jamón cocido
  


  
    1 pimiento morrón
  


  
    2 cucharadas de arroz
  


  
    1 vaso de vino blanco
  


  
    10 lonchas de queso
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Retira los hilos de las pencas, córtalas por la mitad y cuécelas durante 15 − 18 minutos en una cazuela con agua hirviendo con una pizca de sal. Escúrrelas y deja que se templen.
  


  
    Pela el pimiento morrón, córtalo en dados y rehógalo en una cazuela con un chorrito de aceite durante 10 minutos. Sazona y añade el arroz, el vino blanco y 150 ml de agua. Cocina los ingredientes durante 15 − 18 minutos. Si se seca, puedes añadir un poco más de agua. Tritura y reserva la salsa.
  


  
    Pon 4 lonchas de queso sobre 4 trozos de penca, pon encima otros 4 trozos de penca, otras 4 lonchas de queso y otras 4 pencas. Corta las lonchas de jamón cocido por la mitad y envuelve cada paquetito con media loncha de jamón.
  


  
    Corta las otras 2 lonchas de queso por la mitad y pon un trozo sobre cada paquete.
  


  
    Coloca los paquetes de penca en una bandeja apta para el horno y hornéalos a 200 − 220 °C durante 4 − 5 minutos.
  


  
    Sirve la salsa de pimiento en el fondo de los platos, pon encima los paquetes de acelga, queso y jamón y decora los platos con unas hojas de perejil.
  


  LASAÑA DE PENCAS CON CARNE



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    6 − 8 pencas de acelgas
  


  
    250 g de carne de ternera picada
  


  
    1 cebolla
  


  
    2 dientes de ajo
  


  
    1 cucharada de pasas
  


  
    1 huevo
  


  
    100 g de queso emmental
  


  
    6 pimientos del piquillo
  


  
    1 vaso de nata
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Corta la cebolla y los dientes de ajo en dados y rehógalos durante 6 − 8 minutos en una sartén con un chorrito de aceite. Añade las pasas picadas, sazona y rehoga todo brevemente. Pasa todo a un bol e incorpora el huevo y la carne picada. Mezcla y reserva.
  


  
    Retira los hilos de las pencas de acelga y córtalas en trozos de unos 10 cm (tienes que conseguir 12 trozos). Pon a calentar agua en una cazuela y, cuando empiece a hervir, sazónala y añade las pencas. Cuécelas durante 10 − 12 minutos. Escúrrelas.
  


  
    Para montar 4 lasañas individuales, coloca 4 pencas (separadas entre sí) sobre una bandeja de horno, cúbrelas con la mitad de la carne, otra capa de pencas, otra con el resto de la carne y finaliza con 4 pencas.
  


  
    Corta el queso en tiras, repártelo sobre las lasañas y hornéalas a 200 °C durante 8 minutos.
  


  
    Calienta un cazo con un chorrito de aceite. Corta los pimientos y añádelos. Rehógalos durante un par de minutos y vierte encima la nata. Cocina los ingredientes durante 5 minutos. Tritura.
  


  
    Sirve la salsa de pimientos en el fondo de los platos y coloca encima las lasañas. Decora los platos con unas hojas de perejil.
  


  ACELGAS CON SALSA DE ANCHOAS Y HUEVO COCIDO



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    800 g de acelgas
  


  
    10 filetes de anchoa en aceite
  


  
    2 huevos
  


  
    4 patatas medianas
  


  
    1 cabeza de ajos
  


  
    1 cebolleta
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Pon los huevos en un cazo con agua y cuécelos durante 10 minutos. Retíralos, refréscalos, pélalos y pártelos a la mitad. Resérvalos.
  


  
    Pela las patatas y ponlas (enteras) a cocer en una cazuela con agua. Separa las hojas de las pencas. Retira los hilos de las pencas y córtalas en juliana. Corta las hojas de la misma manera. Agrega todo a las patatas. Añade también la cabeza de ajos (sin pelar) y una pizca de sal. Cuece todo durante 25 − 30 minutos. Reserva las acelgas con patatas en el caldo hasta el momento de servir.
  


  
    Retira la cabeza de ajos, pélalos y aplástalos con un tenedor hasta conseguir un puré.
  


  
    Calienta una sartén con un poco de aceite. Corta la cebolleta en daditos y añádela a la sartén. Cuando se dore (10 minutos aprox.), agrega el puré de ajo. Rehoga brevemente y añade las anchoas picadas y un poco del caldo resultante de cocer las acelgas. Cocina la salsa durante unos minutos.
  


  
    Escurre las acelgas con patatas y repártelas en 4 platos. Acompáñalas con los huevos y la salsa de anchoas.
  


  ACELGAS CON PATATAS



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    800 g de acelgas
  


  
    2 patatas
  


  
    2 zanahorias
  


  
    2 dientes de ajo
  


  
    1 cebolla
  


  
    1 puerro
  


  
    ½ tomate
  


  
    1 cucharada de harina
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    1 cucharadita de pimentón
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Separa las hojas de las pencas, retira los hilos de las pencas y pica bien todo. Pon agua a calentar en la olla rápida con una pizca de sal y agrega las acelgas (pencas y hojas). Pela las zanahorias y las patatas, pícalas y añádelas a la olla.
  


  
    Pon la tapa a la olla y cuece todo durante 5 minutos. Reserva las verduras (acelgas, zanahorias y patatas) y el caldo en la olla.
  


  
    Corta los ajos en láminas finas y ponlos a dorar en una sartén con un poco de aceite. Pica finamente la cebolla y el puerro e incorpóralos. Cocina todo durante 5 minutos y añade el tomate pelado y picado. Cocina durante 5 minutos e incorpora la harina y el pimentón. Mezcla bien y vierte un poco del caldo. Cocina la mezcla durante 5 minutos más.
  


  
    Escurre las verduras, ponlas en una fuente grande y añádeles el sofrito de verduras por encima. Reparte las verduras en 4 platos.
  


  ALCACHOFAS CON SETAS DE CARDO



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    12 alcachofas
  


  
    16 setas de cardo
  


  
    5 zanahorias
  


  
    2 dientes de ajo
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Pela las zanahorias, córtalas en rodajas y cuécelas durante 10 − 15 minutos en una cazuela con agua y una pizca de sal. Escúrrelas bien, ponlas en el vaso de la batidora y tritúralas. Adereza el puré con un chorrito de aceite.
  


  
    Pela los ajos, córtalos en daditos y ponlos en un bol. Cúbrelos con aceite y una pizca de sal. Unta la bandeja del horno con un poco de esta mezcla, extiende encima las setas y vuelve a untarlas con el resto de la mezcla. Hornéalas a 200 °C durante 8 − 10 minutos.
  


  
    Calienta agua en la olla rápida, pela las alcachofas, córtales la punta y añádelas. Cierra la olla y cuécelas durante 2 − 3 minutos. Escúrrelas bien.
  


  
    Corta las alcachofas por la mitad, distribúyelas en 4 platos y acompáñalas con el puré de zanahoria y las setas. Decora los platos con unas hojas de perejil.
  


  SANJACOBOS DE ACELGA CON ENSALADA



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    8 hojas de acelga
  


  
    1 escarola
  


  
    1 diente de ajo
  


  
    1 pastilla de caldo vegetal
  


  
    8 lonchas de queso
  


  
    4 lonchas de jamón cocido
  


  
    huevos, harina y pan rallado (para rebozar)
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    vinagre
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Suelta las hojas de la escarola. Lávalas bien, sécalas, trocéalas y ponlas en un bol. Pela el diente de ajo, córtalo en daditos y añádelos al bol. En el momento de servir, adereza con aceite, vinagre y sal.
  


  
    Lava las acelgas y separa las hojas de las pencas. Retira los hilos de las pencas. Pon a calentar abundante agua en una cazuela y desmenuza encima la pastilla de caldo de verduras. Agrega las pencas y cuécelas durante 15 minutos. Retíralas, escúrrelas bien y, si hiciera falta, sécalas con papel absorbente.
  


  
    Extiende 4 pencas sobre una superficie lisa (tabla o encimera) y aplástalas un poco con la hoja de un cuchillo.
  


  
    Dobla 2 lonchas de queso por la mitad y envuélvelas con una loncha de jamón cocido (doblada a lo largo). Repite el proceso con el resto de las lonchas de queso y de jamón. Pon un relleno (jamón con queso) sobre las 4 pencas y cúbrelas con las otras 4. Presiónalas un poco.
  


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


  
    Pasa las pencas por harina, huevo y pan rallado y fríelas en una sartén con abundante aceite. Escurre los sanjacobos sobre un plato cubierto con papel absorbente.
  


  
    Sirve los sanjacobos y acompáñalos con un poco de ensalada de escarola.
  


  CREMA DE VERDURAS CON PICATOSTES



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    2 hojas de acelga
  


  
    3 dientes de ajo
  


  
    1 cebolleta
  


  
    2 − 3 puerros
  


  
    2 zanahorias
  


  
    1 calabacín
  


  
    1 patata
  


  
    100 g de pan
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    orégano
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Pela 2 dientes de ajo, córtalos en láminas y dóralos en una cazuela con un chorrito de aceite. Retira la primera capa de la cebolleta, córtala en dados y agrégala. Lava bien los puerros, pícalos e incorpóralos. Pela las zanahorias, córtalas en medias lunas y añádelas. Retira los hilos de las pencas de acelga, pícalas y añádelas. Pica también las hojas e incorpóralas. Lava el calabacín, córtalo en cuartos de luna e incorpóralo. Pela la patata, cáscala y agrégala. Rehoga las verduras durante unos 10 minutos aproximadamente.
  


  
    Cubre con agua, sazona y cuécelas durante unos 20 minutos.
  


  
    Pasa las verduras a una jarra batidora y tritúralas hasta conseguir una crema homogénea. Resérvala.
  


  
    Con un cuchillo de sierra, corta el pan en bastones. Fríelos en una sartén con aceite y escúrrelos sobre un plato cubierto con papel absorbente.
  


  
    Pela el otro diente de ajo, unta con él los bastones de pan y espolvoréalos con un poco de orégano.
  


  
    Sirve la crema en 4 boles y acompáñalos con los bastones de pan.
  


  ACHICORIA SALTEADA CON PATATAS FRITAS Y HUEVO ESCALFADO



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    800 g de achicoria
  


  
    2 patatas
  


  
    4 huevos
  


  
    3 dientes de ajo
  


  
    1 guindilla cayena
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Corta la achicoria en trozos de 2 − 3 centímetros, ponla en un bol y enjuágala bajo el grifo de agua fría.
  


  
    Pon agua a calentar en una cazuela grande y sazónala.
  


  
    Cuando el agua empiece a hervir, agrega la achicoria y cuécela durante 10 minutos. Escúrrela y resérvala.
  


  
    Pela las patatas, córtalas en dados y fríelos en una sartén con abundante aceite. Escúrrelos sobre un plato cubierto con papel absorbente de cocina. Sazónalos.
  


  
    Pela los ajos, córtalos en láminas y rehógalos en una sartén con un chorrito de aceite. Agrega la cayena y la achicoria. Saltea brevemente y añade las patatas.
  


  
    Pon abundante agua en una cazuela. Cuando empiece hervir, casca los huevos y escálfalos durante 3 minutos.
  


  
    Sirve la achicoria con las patatas y los huevos. Rocía los huevos con un chorrito de aceite.
  


  PENCAS CON PASTA DE ANCHOAS Y AJO



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    8 hojas de acelga grandes
  


  
    2 patatas
  


  
    8 − 10 filetes de anchoa en aceite
  


  
    8 dientes de ajo
  


  
    150 g de habitas peladas
  


  
    harina y huevo batido (para rebozar)
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil picado
  


  
    unas hojas de romero
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Pela y trocea las patatas y cuécelas durante 15 minutos en una cazuela pequeña con 350 ml de agua y una pizca de sal. Tritura todo y añade un poco de perejil picado y un chorrito de aceite. Reserva la crema.
  


  
    Lava las acelgas y separa las hojas (resérvalas para hacer un puré) de las pencas. Retira los hilos de las pencas, corta cada una en 3 − 4 trozos grandes y cuécelas durante 15 minutos en una cazuela con agua y una pizca de sal. Escúrrelas y resérvalas.
  


  
    Pela los ajos y confítalos (a fuego suave) durante 15 minutos en un cazo pequeño con abundante aceite. Escúrrelos.
  


  
    Maja en un mortero los filetes de anchoa hasta obtener una pasta. Agrega los ajos confitados y maja todo junto.
  


  
    Unta la mitad de las pencas con la pasta de ajo y anchoa y cúbrelas con la otra mitad de las pencas. Pásalas por harina y huevo batido y fríelas en una sartén con abundante aceite. Escúrrelas sobre una fuente cubierta con papel absorbente.
  


  
    Calienta un poco de aceite en una sartén, añade las habitas, sazónalas y saltéalas.
  


  
    Cubre el fondo de los platos con la crema de patata, coloca encima 2 − 3 pencas rebozadas y acompáñalas con las habitas salteadas. Decora los platos con las hojas de romero.
  


  ALCACHOFAS CON BECHAMEL DE JAMÓN



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    16 alcachofas
  


  
    250 g de jamón serrano
  


  
    1 patata
  


  
    1 diente de ajo
  


  
    2 cucharadas de harina
  


  
    250 ml de leche
  


  
    100 g de queso rallado
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Calienta agua en la olla rápida, pela las alcachofas, córtales la punta y añádelas. Cierra la olla y cuécelas durante 2 − 3 minutos. Deja que se templen y con una cucharilla retírales la parte central (resérvala). Resérvalas.
  


  
    Pon a calentar agua en un cazo, pela la patata, cáscala y agrégala. Añade también el interior de las alcachofas. Pela los tallos de las alcachofas e incorpóralos. Sazona y cuece todo durante 12 minutos. Escurre, tritura y reserva el puré.
  


  
    Corta el jamón y el diente de ajo en daditos. Calienta un chorrito de aceite en una sartén, añade el jamón y el ajo y rehógalos brevemente. Agrega la harina, cocínala brevemente y añade la leche poco a poco, sin dejar de remover con una varilla. Cocina la bechamel durante 6 − 8 minutos sin dejar de remover.
  


  
    Rellena las alcachofas con la bechamel de jamón, colócalas en una fuente apta para el horno y cúbrelas con el queso rallado. Gratínalas en el horno.
  


  
    Sirve el puré de patata y alcachofa en la base de los platos y reparte encima las alcachofas. Adorna los platos con unas hojas de perejil.
  


  AGUACATE RELLENO DE ENSALADILLA



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    4 aguacates
  


  
    200 g de bonito en aceite
  


  
    100 g de guisantes frescos desgranados
  


  
    1 huevo
  


  
    1 cebolleta
  


  
    1 tomate
  


  
    6 − 8 hojas de lechuga limpias
  


  
    sal
  


  
    Para la salsa rosa:
  


  
    1 vaso de mayonesa
  


  
    2 − 3 cucharadas de tomate concentrado
  


  
    zumo de ½ naranja
  


  
    un chorrito de brandy
  


  
    unas gotas de salsa picante
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Cuece el huevo en un cazo con agua durante 10 minutos. Refréscalo, pélalo y córtalo en daditos.
  


  
    Calienta agua en otro cazo y, cuando empiece a hervir, sazónala y añade los guisantes. Cuécelos durante 8 minutos, escúrrelos y resérvalos.
  


  
    Corta la cebolleta en daditos y ponla en un bol. Agrega el bonito desmigado. Pela el tomate, córtalo de la misma manera e incorpóralo al bol.
  


  
    Corta los aguacates por la mitad en sentido longitudinal, sácales la pulpa, córtala en daditos y agrégala al bol. Reserva las cáscaras.
  


  
    Agrega también el huevo cocido y los guisantes. Pon a punto de sal.
  


  
    Para la salsa rosa, pon la mayonesa en un bol, agrégale el tomate concentrado, el zumo de naranja, el brandy y la salsa picante. Mezcla bien hasta conseguir una salsa homogénea. Añádela a la ensaladilla y mezcla bien el conjunto.
  


  
    Rellena las cáscaras de aguacate con la ensaladilla.
  


  
    Corta las hojas de lechuga en juliana fina, extiéndelas sobre una fuente y coloca los aguacates encima.
  


  ACELGAS EN SALSA



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    10 hojas de acelga
  


  
    1 yema de huevo
  


  
    harina (para rebozar)
  


  
    2 dientes de ajo
  


  
    1 cucharada de harina
  


  
    200 ml de tomate triturado
  


  
    1 pastilla de caldo de verduras
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Separa las hojas de las pencas. Retira los hilos de las pencas.
  


  
    Pon a calentar abundante agua en una cazuela con una pizca de sal. Cuando empiece a hervir, agrega las pencas y las hojas. Cuece las hojas durante 5 minutos y retíralas. Deja las pencas durante 8 minutos más. Retíralas y escúrrelas. Reserva también 1 vaso del agua de la cocción.
  


  
    Pica las hojas finamente, sazónalas y ponlas en un bol. Agrega la yema de huevo y mezcla bien. Forma bolitas, pásalas por harina y fríelas en una sartén con aceite. Escúrrelas sobre un plato cubierto con papel absorbente y resérvalas.
  


  
    Pela los ajos, córtalos en daditos y ponlos a rehogar en una tartera con un chorrito de aceite. Antes de que se doren, agrega la cucharada de harina y rehógala bien. Añade el caldo de cocción reservado, el tomate triturado y la pastilla de caldo. Corta las pencas en trozos de 2 − 3 centímetros y añádelas a la salsa. Cocina todo conjuntamente durante 5 − 10 minutos. Incorpora las bolitas de acelga fritas, remueve la cazuela y sirve.
  


  CREMA DE ACELGAS CON CRUJIENTES DE PATATA



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    8 − 10 hojas de acelga (700 g)
  


  
    4 hojas de pasta brick
  


  
    2 patatas medianas
  


  
    2 zanahorias
  


  
    25 g de arroz
  


  
    2 dientes de ajo
  


  
    1 calabacín
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil
  


  
    pimienta
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Lava las acelgas, retira los hilos de las pencas y pícalas a tu gusto. Pica también las hojas. Ponlas a rehogar en la olla rápida con un chorrito de aceite. Pela las zanahorias, córtalas en medias lunas e incorpóralas. Sazona y rehoga todo un poco.
  


  
    Añade el arroz, cubre con abundante agua, salpimienta y cierra la olla. Cuece todo durante 4 − 5 minutos. Abre la olla.
  


  
    Pela los dientes de ajo, córtalos en láminas y rehógalos en una sartén con 2 − 3 cucharadas de aceite. Vierte el sofrito sobre las acelgas. Tritura todo con una batidora eléctrica hasta conseguir una crema homogénea.
  


  
    Lava las patatas, ponlas en un plato, cúbrelas con film transparente y cocínalas en el microondas durante 8 minutos. Pélalas y aplástalas con un tenedor hasta que queden reducidas a puré. Salpimiéntalas y añade un poco de perejil picado y un chorrito de aceite. Mezcla bien.
  


  
    Corta las hojas de pasta brick en 12 tiras anchas (8 cm), extiéndelas sobre una superficie lisa y rellénalas con el puré de patata. Ciérralas sobre el puré formando unos triángulos y fríelos en una sartén con aceite. Escúrrelos sobre un plato cubierto con papel absorbente.
  


  
    Lava el calabacín, córtalo en cuartos de luna y saltéalos en una sartén con un chorrito de aceite.
  


  
    Reparte la crema en 4 platos, pon una porción de calabacín en el centro de cada uno y acompáñalos con los crujientes de patata.
  


  PANACHÉ DE VERDURAS CON MAYONESA



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    8 alcachofas
  


  
    400 g de coliflor
  


  
    400 g de borraja
  


  
    8 patatas pequeñas
  


  
    perejil
  


  
    sal
  


  
    Para la mayonesa:
  


  
    1 huevo
  


  
    150 − 200 ml de aceite de oliva virgen extra
  


  
    vinagre
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Pela bien las alcachofas (retirándoles las hojas externas y las puntas) y cuécelas en una cazuela con agua hirviendo durante 20 minutos. Retíralas y escúrrelas sobre un plato cubierto con papel absorbente. Córtalas por la mitad.
  


  
    Separa la coliflor en ramilletes pequeños y colócalos en el accesorio para cocer al vapor. Retira las hojas de la borraja, corta los tallos en trozos de 3 centímetros y ponlos al lado de los ramilletes de coliflor. Sazona las verduras. Introduce el accesorio dentro de una cazuela con un poco de agua hirviendo. Tapa la cazuela y cuécelas durante 20 minutos.
  


  
    Lava las patatas y cuécelas en una cazuela con agua hirviendo durante 20 minutos. Retíralas y córtalas por la mitad.
  


  
    Casca el huevo y ponlo en un vaso batidor. Sazona y añade un chorrito de vinagre. Agrega el aceite y tritura los ingredientes con la batidora eléctrica hasta conseguir una buena mayonesa.
  


  
    Sirve las verduras con las patatas, sazónalas y espolvoréalas con un poco de perejil picado. Acompáñalas con unas cucharadas de mayonesa.
  


  ALCACHOFAS FRITAS CON BERBERECHOS



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    16 − 20 alcachofas
  


  
    1 kg de berberechos limpios
  


  
    1 vaso de vino blanco
  


  
    3 dientes de ajo
  


  
    1 cucharada de harina
  


  
    2 lonchas de jamón
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Pela las alcachofas y retírales la punta. Córtalas en gajos (6 − 8), ponlas a freír en una cazuela con un chorrito de aceite, sazónalas, tapa la cazuela y fríelas a fuego medio durante 20 minutos aproximadamente.
  


  
    Calienta el vino en una cazuela, agrega los berberechos, tapa la cazuela y espera a que se abran. Retira las conchas y reserva la carne. Cuela el jugo de la cazuela y resérvalo.
  


  
    Pela los ajos, córtalos en láminas y dóralos en una cazuela con un chorrito de aceite. Sazona. Agrega la harina y cocínala un poco. Vierte encima el caldo de los berberechos e introduce las alcachofas fritas y la carne de los berberechos. Mezcla bien y cocina todo junto durante unos 4 − 5 minutos.
  


  
    Corta el jamón en taquitos y fríelo brevemente en una sartén con un chorrito de aceite.
  


  
    Para emplatar, reparte las alcachofas y los berberechos en 4 platos, esparce el jamón por encima, decora con perejil y sirve.
  


  ALCACHOFAS RELLENAS DE LANGOSTINOS



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    12 alcachofas
  


  
    12 langostinos
  


  
    1 huevo
  


  
    1 cebolla
  


  
    2 dientes de ajo
  


  
    2 cucharadas de harina
  


  
    1 vaso de salsa de tomate
  


  
    1 copa de brandy
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Cuece el huevo en una cazuela con abundante agua durante 10 minutos. Pélalo, pícalo y resérvalo.
  


  
    Para hacer el caldo, pela los langostinos (dejando las puntas de las colas sin pelar), resérvalos y cuece las cabezas y las cáscaras en una cazuela con agua, sal y unas ramas de perejil durante 10 − 15 minutos. Cuela y reserva el caldo.
  


  
    Para hacer la salsa, corta la cebolla y los ajos en dados y rehógalos durante 5 minutos (aprox.) en una cazuela con un chorrito de aceite. Añade 1 cucharada de harina, cocínala un poco y agrega la salsa de tomate y 3 cazos del caldo reservado. Cocina la salsa durante 8 − 10 minutos. Tritura, cuela y reserva.
  


  
    Para el relleno, reserva las puntas de las colas de los langostinos, corta el resto en trocitos, sazónalos y saltéalos en una sartén con un chorrito de aceite y una pizca de sal. Vierte encima el brandy y flambea. Añade 1 cucharada de harina, cocínala un poco y agrega 1 cazo del caldo reservado. Cocina la mezcla durante 5 − 6 minutos. Agrega el huevo picado y un poco de perejil picado. Reserva la farsa.
  


  
    Limpia las alcachofas retirándoles las hojas exteriores y las puntas. Ponlas a cocer en una olla rápida con abundante agua con una pizca de sal. Tapa y cuécelas durante 2 − 3 minutos. Retíralas, escúrrelas y retírales la parte central con una cucharilla. Rellénalas con la farsa.
  


  
    Coloca una punta de cola de langostino encima de cada alcachofa y hornéalas a 200 °C durante 4 − 5 minutos.
  


  
    Para servir, esparce un poco de salsa en cada plato, coloca encima 3 alcachofas y decora con unas hojas de perejil.
  


  BERENJENAS RELLENAS DE CALABAZA Y ANCHOAS



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    2 berenjenas
  


  
    500 g de calabaza
  


  
    12 − 16 anchoas en aceite
  


  
    2 dientes de ajo
  


  
    2 cebollas
  


  
    250 g de queso rallado
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Corta las berenjenas por la mitad a lo largo. Hazles unos cortes (sin llegar a la piel) por la parte interior. Ponlas en una placa de horno, sazónalas y riégalas con un chorrito de aceite. Hornéalas a 180 °C durante unos 25 − 30 minutos. Deja que se enfríen y, con cuidado de no romperles la piel, extráeles la pulpa y pícala en trozos pequeños.
  


  
    Corta los ajos y las cebollas en daditos y rehógalos durante 5 − 6 minutos en una sartén con un chorrito de aceite. Corta la calabaza en daditos e incorpóralos. Cocina todo junto durante 5 − 6 minutos más. Agrega la pulpa de las berenjenas, pon a punto de sal y cocina todo junto durante otros 5 − 6 minutos.
  


  
    Retira la sartén del fuego y añade las anchoas (escurridas y picadas).
  


  
    Rellena las berenjenas con la farsa, cúbrelas con el queso y gratínalas en el horno durante 4 − 5 minutos.
  


  ALCACHOFAS RELLENAS



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    16 alcachofas
  


  
    75 g de chorizo fresco
  


  
    2 dientes de ajo
  


  
    2 cebolletas
  


  
    25 g de harina
  


  
    40 g de queso parmesano en polvo
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Corta el tallo y la punta superior de las alcachofas. Pélalas un poco y cuécelas durante 20 minutos en una cazuela con agua, una pizca de sal y unas ramas de perejil. Retíralas y escúrrelas sobre un plato cubierto con papel absorbente. Reserva también parte del caldo de la cocción.
  


  
    Con una cucharita, retírales la pulpa de la parte central. Pícala bien y resérvala.
  


  
    Cuece el chorizo en un cazo con agua durante 10 minutos. Pélalo, pícalo y resérvalo.
  


  
    Pela los ajos y las cebolletas y córtalos en daditos. Pon a calentar un poco de aceite en una sartén, agrega las verduras, sazónalas y rehógalas durante 10 minutos.
  


  
    Incorpora el chorizo picado y la pulpa de las alcachofas. Agrega la harina y rehógala un poco. Vierte encima 1 vaso del caldo de las alcachofas y cocina la mezcla durante unos 3 − 4 minutos, hasta que los ingredientes queden ligados.
  


  
    Rellena las alcachofas y ponlas en un recipiente apto para el horno. Espolvoréalas con el queso y gratínalas. Sirve y adorna con unas hojas de perejil.
  


  MENESTRA DE PRIMAVERA



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    8 alcachofas
  


  
    8 espárragos blancos
  


  
    200 g de guisantes frescos desgranados
  


  
    1 calabacín
  


  
    2 zanahorias gruesas
  


  
    harina y huevo (para rebozar)
  


  
    2 dientes de ajo
  


  
    1 cebolleta
  


  
    100 g de jamón serrano
  


  
    2 cucharadas de harina
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Pela las alcachofas, córtales la parte superior y la parte inferior y ponlas a cocer en una cazuela con abundante agua con una pizca de sal. A los 18 minutos, retíralas y escúrrelas (boca abajo) sobre una fuente cubierta con papel absorbente. Córtalas por la mitad y resérvalas.
  


  
    Pela los espárragos y retírales la parte inferior. Cuécelos durante 15 minutos en una tartera con agua y una pizca de sal. Escúrrelos sobre una fuente cubierta con papel absorbente y resérvalos. Reserva también la tartera con el agua resultante de la cocción.
  


  
    Con un sacabolas (cuchara parisién), saca bolitas del calabacín. Pela las zanahorias y haz lo mismo. Añade las bolitas de calabacín y de zanahoria a la tartera donde has cocido los espárragos. Agrega también los guisantes. Cuece todo durante unos 6 − 8 minutos.
  


  
    Pasa los espárragos por harina y huevo batido y fríelos en una sartén con aceite. Escúrrelos sobre un plato cubierto con papel absorbente. Resérvalos.
  


  
    Pela los ajos y la cebolleta, córtalos en daditos y rehógalos durante 4 − 5 minutos en una tartera con un chorrito de aceite. Corta el jamón en dados, añádelo a la tartera y rehógalo brevemente. Incorpora la harina y rehógala un poco. Vierte encima un poco del agua de la cocción de las verduras (espárragos, guisantes, calabacín y zanahoria) y remueve la salsa. Agrega las alcachofas, los guisantes y las bolitas de zanahoria y de calabacín y extiende encima los espárragos rebozados. Cocina todo conjuntamente durante 5 minutos.
  


  
    Espolvorea la menestra con un poco de perejil picado y sirve.
  


  CHARLOTA DE BERENJENAS Y QUESO



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    3 berenjenas
  


  
    150 g de queso Idiazábal
  


  
    2 patatas
  


  
    2 dientes de ajo
  


  
    1 cebolla
  


  
    2 tomates
  


  
    250 ml de salsa de tomate
  


  
    aceite de oliva virgen
  


  
    albahaca
  


  
    perejil
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Pela las patatas y córtalas en rodajas. Cuécelas en una cazuela con agua con una pizca de sal durante 15 minutos.
  


  
    Limpia las berenjenas, córtalas en láminas finas en diagonal y sazónalas. Pon aceite en una sartén y fríelas a fuego medio hasta que queden moldeables. Escurre las láminas de berenjena, córtales las puntas y resérvalas en una fuente. Corta las puntas en daditos y resérvalas.
  


  
    Corta los dientes de ajo en láminas y ponlos a dorar en una sartén con un chorrito de aceite. Corta la cebolla en daditos y agrégala. Rehoga un poco y añade las puntas de berenjena y los tomates (pelados y picados). Sazona y cocina todo durante 10 minutos.
  


  
    Corta 4 trozos de queso y reserva el resto.
  


  
    Para montar las charlotas, cubre un molde para emplatar con láminas de berenjena dejando que estas sobresalgan por los lados del molde. Pon en el centro 2 cucharadas de verdura rehogada y, encima, 1 trozo de queso y 1 rodaja de patata. Cubre el relleno con las partes de la berenjena que sobresalen del molde. Repite el proceso otras tres veces hasta conseguir 4 charlotas.
  


  
    Calienta la salsa de tomate en un cazo, pica unas hojas de albahaca y agrégalas.
  


  
    Sirve una charlota en cada plato. Ralla el resto del queso y espolvoréalas con él. Acompáñalas con un poco de salsa de tomate. Decora los platos con unas hojas de perejil.
  


  ALCACHOFAS CON JAMÓN Y TOMATE



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    12 alcachofas
  


  
    4 lonchas de jamón serrano
  


  
    3 tomates
  


  
    3 dientes de ajo
  


  
    1 trocito de jengibre
  


  
    25 ml de salsa de soja
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Pon agua a calentar en una cazuela con unas ramas de perejil. Pela las alcachofas y córtales la punta superior e inferior. Agrégalas al agua, sazónalas y cuécelas durante 12 − 15 minutos. Retíralas y escúrrelas (boca abajo) sobre un plato cubierto con papel absorbente.
  


  
    Pela 1 diente de ajo, rállalo y colócalo en un bol. Pela y ralla también el jengibre y añádelo. Lava los tomates, córtalos por la mitad y rállalos sobre el bol. Pon un chorrito de aceite en una sartén, agrega el contenido del bol, vierte encima la salsa de soja y cocina la salsa durante 15 − 20 minutos. Resérvala.
  


  
    Pela los otros 2 dientes de ajo, córtalos en daditos y dóralos en una tartera con un chorrito de aceite. Corta el jamón en dados y añádelos. Rehógalo brevemente. Incorpora la salsa de tomate y las alcachofas cortadas en cuartos. Cocina conjuntamente durante 2 − 3 minutos. Sirve y adorna los platos con unas hojas de perejil.
  


  CROQUETAS DE BERENJENA Y QUESO



  


  


  INGREDIENTES (6 p.)


  


  
    1 berenjena
  


  
    75 g de queso parmesano (polvo)
  


  
    1 cebolleta
  


  
    2 dientes de ajo
  


  
    75 g de harina
  


  
    750 ml de leche
  


  
    1 pastilla de caldo de pollo
  


  
    80 g de maíz frito
  


  
    harina, huevo y pan rallado para rebozar
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Pela la cebolleta y los dientes de ajo, córtalos en daditos y ponlos a rehogar en una sartén grande con un chorrito de aceite. Lava la berenjena, córtala en daditos (con piel) y añádelos. Sazónala y cocínala durante unos 15 − 20 minutos.
  


  
    Pon a calentar 4 cucharadas de aceite en una cazuela. Agrega la harina y rehógala un poco. Vierte encima la leche, poco a poco y sin dejar de remover. Desmenuza encima la pastilla de caldo de pollo y cocina la bechamel a fuego suave durante 8 − 10 minutos (si la cocinas durante 20 minutos, mejor todavía).
  


  
    Añade el queso y el sofrito de berenjena, cebolleta y ajos a la bechamel. Mezcla bien. Pasa la mezcla a una fuente y deja que se enfríe bien.
  


  
    Tritura el maíz con el accesorio picador de la batidora. Mezcla el maíz con el pan rallado y resérvalo.
  


  
    Espolvorea una superficie lisa (encimera) con harina. Corta la masa en 6 trozos y forma unos cilindros. Córtalos en porciones con un cuchillo y dales forma de croqueta. Pásalas por harina, huevo batido y el pan rallado mezclado con el maíz frito.
  


  
    Calienta aceite en una sartén. Fríe las croquetas y escúrrelas sobre una fuente cubierta con papel absorbente. Sirve y adorna los platos con unas hojas de perejil.
  


  BERENJENAS RELLENAS



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    2 berenjenas
  


  
    200 g de carne picada (ternera, pavo...)
  


  
    4 tomates pera
  


  
    2 cebolletas
  


  
    100 g de queso de cabra
  


  
    1 pastilla de caldo de pollo
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    ½ cucharadita de orégano
  


  
    perejil
  


  
    pimienta
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Precalienta el horno a 190 °C. Lava los tomates, colócalos en una fuente pequeña apta para el horno, rocíalos con aceite, cubre la fuente con papel de aluminio y ásalos en el horno a 190 °C durante 20 minutos. Retíralos, pélalos, pícalos y resérvalos.
  


  
    Lava las berenjenas, córtalas por la mitad a lo largo y, con una puntilla (cuchillo pequeño), marca el contorno interior de cada mitad y realiza unos cortes en forma de rombo en la carne. Vacíalas y reserva por un lado la carne de las berenjenas y por otro las berenjenas vaciadas. Pon agua a calentar en una cazuela grande y sazónala. Cuando empiece a hervir, introduce las berenjenas vaciadas y cuécelas durante 12 minutos. Escúrrelas (boca abajo) en una fuente forrada con papel absorbente. Resérvalas.
  


  
    Pela las cebolletas, córtalas en daditos y rehógalas durante 8 − 10 minutos a fuego suave en una sartén con un chorrito de aceite. Añade la pulpa de las berenjenas (picada) y rehoga todo bien (10 minutos aprox.).
  


  
    Salpimienta la carne picada y agrégala. Añade también el orégano y mezcla bien. Desmenuza (con los dedos) encima la pastilla de caldo de pollo. Incorpora los tomates y cocina todo conjuntamente durante 5 minutos.
  


  
    Corta el queso de cabra en dados y mézclalos con el resto de los ingredientes. Rellena las cáscaras de las berenjenas y colócalas en una bandeja apta para horno. Hornéalas a 200 °C durante 4 − 5 minutos. Sirve y adorna los platos con unas hojas de perejil.
  


  LASAÑA DE BERENJENAS, JAMÓN Y QUESO



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    2 berenjenas
  


  
    2 lonchas de jamón cocido
  


  
    150 g de queso rallado
  


  
    3 pimientos amarillos
  


  
    12 espárragos verdes
  


  
    2 tomates
  


  
    harina y huevo batido (para rebozar)
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Corta los pimientos en dados y rehógalos durante 5 − 6 minutos en una cazuela con un chorrito de aceite. Sazónalos, agrega 150 ml de agua y cocínalos durante 15 − 20 minutos. Tritura, cuela y reserva la salsa de pimientos.
  


  
    Corta las berenjenas a lo largo (6 láminas de cada una), extiéndelas en una fuente, sazónalas y deja que reposen durante 30 minutos y suelten un poco de agua. Sécalas, pásalas por harina y huevo batido y fríelas en una sartén con abundante aceite. Escúrrelas sobre una fuente cubierta con papel absorbente.
  


  
    Retira la parte inferior de los espárragos y cuécelos durante 5 − 6 minutos en una cazuela con agua con una pizca de sal. Escúrrelos y córtalos por la mitad a lo largo.
  


  
    Pela los tomates y corta cada uno en 4 rodajas.
  


  
    Coloca en una bandeja apta para el horno 4 láminas de berenjena sin que se toquen entre sí. Cubre cada una con 2 rodajas de tomate, ½ loncha de jamón y un poco de queso rallado y pon encima otra lámina de berenjena, 6 mitades de espárrago, otra ½ loncha de jamón, otra lámina de berenjena y un poco más de queso rallado.
  


  
    Hornea a 180 °C durante 5 minutos.
  


  
    Sirve la salsa de pimientos en el fondo de los platos y coloca una lasaña encima de cada uno. Decora los platos con unas hojas de perejil.
  


  BERENJENAS RELLENAS DE POLLO



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    2 berenjenas
  


  
    2 muslos de pollo
  


  
    2 dientes de ajo
  


  
    1 cebolla
  


  
    1 cucharada de harina
  


  
    150 ml de leche
  


  
    100 g de queso en lonchas
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil
  


  
    pimienta negra
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Corta las berenjenas por la mitad a lo largo y hazles unos cortes superficiales por la parte interior de la pulpa. Colócalas (dejando la pulpa hacia arriba) en una bandeja apta para el horno. Sazónalas y rocíalas con un chorrito de aceite. Hornéalas a 180 °C durante 15 minutos. Retira la carne, pícala y resérvala.
  


  
    Retira la piel de los muslos de pollo y deshuésalos. Corta la carne en dados y resérvala.
  


  
    Corta los ajos y la cebolla en daditos y rehógalos durante 8 − 10 minutos en una sartén con un chorrito de aceite y una pizca de sal. Agrega el pollo, salpimiéntalo y saltéalo brevemente (3 − 4 minutos). Añade la harina y cocínala un poco. Vierte encima la leche, incorpora la carne de las berenjenas y cocina durante 2 − 3 minutos.
  


  
    Rellena las berenjenas con la farsa y colócalas en una bandeja apta para el horno. Distribuye las lonchas de queso sobre las berenjenas. Gratínalas en el horno durante 2 − 3 minutos. Sirve media berenjena en cada plato y decóralos con unas hojas de perejil.
  


  BORRAJA CON SALSA DE ALMENDRAS Y POLLO



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    1 kg de borraja
  


  
    1 pechuga de pollo
  


  
    100 g de almendra cruda
  


  
    2 dientes de ajo
  


  
    2 rebanadas de pan
  


  
    1 cebolleta
  


  
    500 ml de caldo de ave
  


  
    1 yema de huevo
  


  
    harina (para rebozar)
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil
  


  
    pimienta
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Retira las hojas de las borrajas. Lava los tallos y córtalos en trozos de 4 centímetros.
  


  
    Calienta una cazuela y, cuando el agua empiece a hervir, agrega las borrajas y una pizca de sal. Tapa la cazuela y cuece la borraja durante 14 − 16 minutos. Escurre las borrajas y colócalas en un plato. Reserva el caldo de cocción.
  


  
    Corta los dientes de ajo en láminas y dóralos en una sartén con aceite. Retíralos a un plato y agrega las almendras a la sartén. Rehógalas un poco y retíralas a un plato. Agrega las rebanadas de pan, fríelas hasta que se doren, retíralas y trocéalas.
  


  
    Cuela el aceite, pásalo a otra sartén y ponlo a calentar. Corta la cebolleta en daditos y añádela. Cocínala hasta que empiece a dorarse. Agrega los ajos, las almendras y el pan troceado. Vierte encima el caldo de ave, sazona y cocina los ingredientes durante 8 − 10 minutos. Tritura y cuela la salsa sobre una tartera.
  


  
    Añade a la tartera la borraja bien escurrida y cocínala a fuego suave durante 3 − 4 minutos.
  


  
    Pica la pechuga de pollo muy finamente y ponla en un bol, salpimiéntala y agrega la yema de huevo y 1 cucharada de perejil picado. Amasa bien y forma unas bolitas. Pásalas por harina y fríelas en una sartén con aceite. Agrega las albóndigas al guiso de las borrajas y cocina todo junto durante 5 − 6 minutos.
  


  
    Sirve el guiso en una fuente amplia y decora con unas hojas de perejil.
  


  BORRAJA CON CARABINEROS



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    1 kg de borrajas
  


  
    8 carabineros
  


  
    3 − 4 dientes de ajo
  


  
    4 cucharadas de harina de garbanzo
  


  
    ½ copa de vino blanco
  


  
    2 cucharaditas de harina de maíz refinada
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Retira las hojas de las borrajas. Lava bien los tallos y córtalos en trozos de 4 centímetros.
  


  
    Calienta la olla rápida con un poco de agua. Cuando empiece a hervir, agrega las borrajas y una pizca de sal. Cuécelas durante 1 minuto. Escúrrelas y resérvalas.
  


  
    Pela los carabineros dejando la punta de la cola sin pelar.
  


  
    Calienta un poco de agua en una cazuela. Cuando empiece a hervir, sazónala y agrega las cabezas y las cáscaras de los carabineros. Cuece todo durante 8 − 10 minutos. Cuela el caldo y resérvalo.
  


  
    Pela los dientes de ajo, córtalos en láminas y dóralos en una tartera con un chorrito de aceite. Añade 1 cucharada de harina de garbanzo y rehógala. Vierte encima el vino y 2 vasos del caldo de cocción de los carabineros. Deja que hierva un poco e incorpora las borrajas. Cocina todo durante 2 minutos a fuego suave. Si ves que la salsa queda demasiado líquida, lígala agregando la harina de maíz diluida en agua fría.
  


  
    Pon las otras 3 cucharadas de harina de garbanzo en un bol y añade un poco de agua bien fría. Bate con una varilla y sigue añadiendo agua hasta obtener el espesor de una crema o natilla ligera. Sazona los carabineros, pásalos por la tempura (agarrándolos por la punta de la cola) y fríelos en una sartén con aceite bien caliente. Escúrrelos sobre una fuente cubierta con papel absorbente.
  


  
    Reparte las borrajas en 4 platos y pon 2 carabineros en cada uno.
  


  BORRAJA CON MEJILLONES



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    1 kg de borraja
  


  
    500 g de mejillones (pequeños)
  


  
    3 dientes de ajo
  


  
    1 cucharada de harina
  


  
    50 ml de txakoli
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Retira las hojas de las borrajas. Corta los tallos en trozos de 2 − 3 centímetros, enjuágalos y cuécelos durante 12 − 15 minutos en una cazuela con agua hirviendo con una pizca de sal. Escurre las borrajas y resérvalas. Reserva también 200 ml del caldo de cocción.
  


  
    Limpia bien los mejillones, retirándoles las barbas.
  


  
    Pela los dientes de ajo, córtalos en láminas y rehógalos brevemente en una tartera con un chorrito de aceite. Antes de que cojan color, agrega la harina y rehógala un poco. Vierte encima el txakoli y dale un hervor. Introduce los mejillones en la tartera, agrega el caldo de cocción reservado y espera a que se abran.
  


  
    Incorpora las borrajas, mezcla suavemente y cocina todo conjuntamente durante 2 − 3 minutos. Espolvorea con perejil picado y sirve.
  


  CALABACÍN RELLENO DE BACALAO



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    4 calabacines redondos
  


  
    400 g de bacalao desmigado
  


  
    2 dientes de ajo
  


  
    2 cebollas
  


  
    2 pimientos verdes
  


  
    4 pimientos del piquillo
  


  
    2 tomates
  


  
    500 ml de caldo de pescado o verdura
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Para desalar el bacalao, pasa los trozos por el chorro del grifo y a continuación ponlo en un bol con abundante agua fresca dentro del frigorífico (para que no sufra alteraciones de temperatura). Cambia el agua cada 8 horas hasta desalarlo (24 horas). Retíralo, escúrrelo y córtalo en daditos.
  


  
    Limpia los calabacines. Pon un poco de agua en la olla rápida y coloca dentro el accesorio para cocer alimentos al vapor. Coloca los calabacines encima, sazona, cierra la olla y cuécelos durante 4 minutos. Deja que se templen, córtales la parte superior como si fuera una tapita, retira la carne del calabacín con un sacabolas y córtala en daditos. Reserva los calabacines y la carne por separado.
  


  
    Corta los ajos y las cebollas en daditos y ponlos a rehogar en una sartén con aceite. Corta los pimientos verdes de la misma manera y agrégalos. Sazona y cocina las verduras durante 10 minutos aproximadamente. Corta los pimientos del piquillo de la misma manera e incorpóralos. Pela los tomates, quítales las semillas, córtalos en daditos y agrégalos. Cocina todo junto durante 10 minutos. Pon a punto de sal.
  


  
    Pasa la mitad de las verduras rehogadas a un cazo. Vierte encima el caldo y cuece los ingredientes durante 10 minutos. Tritura con la batidora eléctrica y reserva la salsa.
  


  
    Añade la carne del interior de los calabacines y el bacalao a la sartén de las verduras y cocina conjuntamente durante 5 minutos. Rellena con ello los calabacines, ponlos en una fuente apta para el horno y hornéalos a 200 °C durante 5 − 6 minutos.
  


  
    Sirve los calabacines rellenos y acompáñalos con la salsa.
  


  CALABACÍN RELLENO DE ENSALADA



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    2 calabacines
  


  
    100 g de arroz
  


  
    8 hojas de lechuga limpias
  


  
    6 rabanitos
  


  
    2 latas de bonito (o atún)
  


  
    2 cebolletas
  


  
    150 ml de mayonesa
  


  
    12 mejillones
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    vinagre
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Corta los calabacines por la mitad a lo largo y cuécelos durante 15 minutos. Retíralos y déjalos enfriar. Con una cucharilla, vacía la carne del interior. Reserva el interior y las pieles.
  


  
    Cuece el arroz en una cazuela con agua y una pizca de sal durante 15 minutos. Cuando esté cocido, pásalo a un colador y refréscalo bajo el grifo de agua fría. Escúrrelo bien.
  


  
    Corta las hojas de lechuga y 3 rabanitos en juliana fina y ponlos en un bol. Agrega el arroz y aliña la mezcla con sal, 1 cucharada de vinagre y 3 cucharadas de aceite. Reserva la ensalada de arroz.
  


  
    Para la ensalada de bonito, mezcla el bonito desmigado con las cebolletas cortadas en dados y la mayonesa. Resérvala.
  


  
    Pon a calentar un poco de agua en una cazuela. Añade los mejillones, tapa la cazuela y espera a que se abran. Retíralos y elimínales las conchas.
  


  
    Rellena 2 mitades de calabacín con la ensalada de arroz y las otras 2 mitades con la ensalada de bonito. Adorna con los mejillones y el resto de los rabanitos cortados en láminas finas.
  


  BORRAJAS CON ALCACHOFAS, ACELGAS Y ALMEJAS



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    400 g de borraja
  


  
    8 alcachofas
  


  
    4 acelgas
  


  
    20 almejas
  


  
    2 dientes de ajo
  


  
    1 cucharada de harina
  


  
    50 ml de txakoli
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Retira las hojas de las borrajas y corta los tallos en trozos de 3 centímetros. Pon agua a calentar en una cazuela con agua. Cuando empiece a hervir, sazona y agrega las borrajas. Cuécelas durante 12 − 14 minutos. Retíralas, escúrrelas y resérvalas en un plato. Reserva también el agua de la cocción.
  


  
    Retira las hojas de las acelgas, elimina los hilos de las pencas y córtalas por la mitad a lo largo y después en trozos de 3 centímetros. Pon agua a calentar en una cazuela y, cuando empiece a hervir, sazona y agrega las pencas. Cuécelas durante 15 minutos aproximadamente. Escúrrelas y resérvalas.
  


  
    Pela las alcachofas, córtales la parte superior y la inferior y cuécelas durante 20 minutos en una cazuela con agua con una pizca de sal. Escúrrelas boca abajo sobre un plato cubierto con papel absorbente. Córtalas en cuartos y resérvalas.
  


  
    Pela los ajos, córtalos en láminas y ponlos a rehogar en una tartera con un chorrito de aceite. Cuando empiecen a bailar, agrega la harina, rehógala un poco y vierte encima el txakoli y 100 ml del agua de cocción de la borraja. Espolvorea con un poco de perejil picado, agrega las almejas y tapa la tartera. Espera a que se abran las almejas.
  


  
    Añade las borrajas, las acelgas y las alcachofas. Mezcla suavemente y cocina todo junto durante 2 − 3 minutos.
  


  CROQUETAS DE CALABACÍN Y CARNE PICADA



  


  


  INGREDIENTES (6 p.)


  


  
    1 calabacín
  


  
    150 g de carne picada de ternera
  


  
    1 cebolleta
  


  
    2 dientes de ajo
  


  
    75 g de harina
  


  
    600 ml de leche de oveja
  


  
    100 g de queso parmesano en polvo
  


  
    harina, huevos y pan rallado para rebozar
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil
  


  
    pimienta
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Pela la cebolleta y los dientes de ajo y córtalos finamente (daditos). Ponlos a rehogar en una sartén grande con un chorrito de aceite. Lava el calabacín, córtalo en daditos (con piel) y añádelo a la sartén. Sazónalo y cocínalo durante unos 10 minutos.
  


  
    Salpimienta la carne y dórala en una sartén con un chorrito de aceite. Retírala y resérvala en un plato.
  


  
    Pon a calentar 4 cucharadas de aceite en una cazuela. Agrega la harina y rehógala removiéndola un poco con una varilla. Vierte encima la leche poco a poco y sin dejar de remover. Pon a punto de sal y cocina la bechamel a fuego suave durante 8 − 10 minutos. Añade la verdura y la carne, mezcla bien y pasa la masa a una fuente. Deja que se enfríe bien (primero a temperatura ambiente y después en el frigorífico).
  


  
    Enharina una superficie lisa y coloca encima la masa. Córtala en tiras y forma unos cilindros. Córtalos en porciones y redondéalas dándoles forma de croqueta. Mezcla el pan rallado con el queso. Pasa las croquetas por harina, huevo batido y la mezcla de pan rallado y queso.
  


  
    Calienta aceite en una sartén. Fríe las croquetas y escúrrelas sobre una fuente cubierta con papel absorbente.
  


  
    Sirve y adorna los platos con unas hojas de perejil.
  


  MINISANJACOBOS DE CALABACÍN



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    2 calabacines
  


  
    8 filetes de bacalao ahumado
  


  
    8 lonchas de queso
  


  
    harina y huevo batido (para rebozar)
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    sal
  


  
    Para la salsa de tomate:
  


  
    1 lata de tomate de 1 kg
  


  
    2 dientes de ajo
  


  
    1 cebolla
  


  
    1 pimiento verde
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    azúcar (opcional)
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Pica los ajos, la cebolla y el pimiento y ponlos a rehogar durante 10 minutos en la olla rápida con un poco de aceite. Añade el tomate, una pizca de sal y una pizca de azúcar y rehoga brevemente. Cierra la olla y cocina todo junto durante 5 minutos. Deja que baje la válvula, pasa el tomate por el pasapurés y reserva la salsa.
  


  
    Limpia los calabacines y córtalos en láminas alargadas (16). Calienta una sartén con un chorrito de aceite y cocina las láminas de calabacín brevemente. Sazónalas.
  


  
    Monta los sanjacobos colocando en la base una lámina de calabacín, encima un filete de bacalao, una loncha de queso y otra lámina de calabacín.
  


  
    Pasa los sanjacobos por harina y huevo batido y fríelos con cuidado en una sartén con aceite. Escúrrelos sobre una fuente cubierta con papel absorbente.
  


  
    Sírvelos en el centro de una fuente y pon un poco de tomate a los lados. Sirve el resto de la salsa en una salsera.
  


  CARDO CON CIGALITAS



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    1 kg de pencas de cardo
  


  
    500 g de cigalitas arroceras (24)
  


  
    4 lonchas de jamón serrano
  


  
    24 ajos frescos
  


  
    1 cucharada de harina
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Extiende las lonchas de jamón sobre un trozo de papel de hornear y cúbrelas con otro trozo de papel. Colócalas sobre la bandeja de horno y hornéalas a 180 °C durante 12 − 15 minutos. Retíralas y deja que se enfríen.
  


  
    Pela las cigalitas, retirándoles las cabezas y las cáscaras, y resérvalas. Rehoga las cabezas y las cáscaras en una cazuela con un chorrito de aceite. Añade unas ramas de perejil y la parte verde de los ajos frescos (reserva el resto). Cubre con agua, sazona y cuece todo durante 10 minutos. Cuela y reserva el caldo.
  


  
    Separa las pencas del cardo, córtales la parte inferior y superior, córtalas por la mitad a lo ancho y de nuevo por la mitad a lo largo. Pela los cardos retirándoles las hebras y córtalos en trozos de 2 − 3 centímetros. Pon agua a calentar y, cuando empiece a hervir, añádelos. Sazona el agua y cuece los cardos durante 25 − 30 minutos. Escúrrelos y resérvalos.
  


  
    Pela los ajos frescos y córtalos en cilindros de 1 centímetro. Pon a calentar un poco de aceite en una tartera, agrega los ajos frescos y saltéalos brevemente. Sazona las cigalitas y agrégalas. Saltéalas brevemente. Retira todo a un plato y reserva.
  


  
    Agrega la harina a la misma tartera, rehógala un poco y vierte encima el caldo de las cigalitas (300 − 400 ml). Incorpora el cardo, mezcla bien y espolvoréalo con un poco de perejil picado. Añade el salteado de cigalitas y ajos frescos y cocina todo junto durante 2 minutos.
  


  
    Reparte el cardo y las cigalitas en 4 platos y añade 1 loncha de jamón (troceada) sobre cada uno.
  


  DISCOS DE CALABACÍN Y QUESO



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    1 calabacín
  


  
    200 g de queso manchego
  


  
    16 obleas para empanadilla
  


  
    2 dientes de ajo
  


  
    1 cebolleta
  


  
    huevo batido
  


  
    150 ml de salsa de tomate
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Corta los ajos y la cebolleta en daditos y ponlos a dorar en una sartén con un poco de aceite. Limpia el calabacín, córtalo de la misma manera y añádelo. Sazona y cocina todo durante 10 − 12 minutos. Deja templar.
  


  
    Extiende 8 obleas sobre una superficie plana (encimera) y pon un trozo de queso y un poco de calabacín (con ajos y cebolleta) sobre cada una.
  


  
    Unta los bordes de las obleas con huevo batido, cubre cada una con otra oblea y cierra los bordes presionándolos con un tenedor.
  


  
    Calienta abundante aceite en una sartén, añade las empanadillas y fríelas por los dos lados. Escúrrelas sobre un plato cubierto con papel absorbente.
  


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


  CUBOS DE CALABACÍN CON SALSA DE QUESO



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    1 calabacín
  


  
    100 g de queso manchego
  


  
    2 dientes de ajo
  


  
    1 cebolleta
  


  
    1 puerro
  


  
    8 champiñones
  


  
    250 ml de caldo de carne
  


  
    250 ml de nata
  


  
    4 filetes de lomo de cerdo
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil
  


  
    pimienta
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Pela los ajos, córtalos en láminas, y ponlos a dorar en una sartén con un chorrito de aceite. Agrega la cebolleta y el puerro (limpio) cortados en juliana y los champiñones (limpios) en láminas. Sazona y cocina a fuego suave durante 8 − 10 minutos. Reserva.
  


  
    Vierte el caldo y la nata en una cazuela, agrega el queso cortado en taquitos y cocina todo durante 10 − 12 minutos. Tritura y reserva.
  


  
    Salpimienta los filetes y dóralos en una sartén con un chorrito de aceite. Resérvalos.
  


  
    Con la ayuda de un pelador, corta 16 tiras finas y alargadas de calabacín. Coloca 4 tiras en cruz y pon en el centro una porción de las verduras pochadas y 1 filete de cerdo. Cierra las tiras de calabacín sobre el relleno formando un paquete. Monta otros 3 tres cubos o paquetes.
  


  
    Unta una fuente de horno con un poco de aceite y coloca los cubos encima, sazónalos y riégalos con un chorrito de aceite. Hornéalos a 180 °C durante 10 minutos.
  


  
    Sirve un cubo de calabacín en cada plato, salsea y espolvoréalos con un poco de perejil picado.
  


  CREMA DE CALABACÍN GRATINADA CON QUESO



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    2 calabacines
  


  
    1 zanahoria
  


  
    1 cebolleta
  


  
    1 puerro
  


  
    1 muslo o dos esqueletos de pollo
  


  
    2 patatas
  


  
    ½ vaso de nata líquida
  


  
    100 g de queso rallado
  


  
    6 − 8 espárragos verdes
  


  
    6 mollejas de pato
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil
  


  
    1 cucharadita de curry
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Pon en una cazuela unas ramas de perejil, la zanahoria (pelada y cortada en tres), la cebolleta (troceada) y el puerro (limpio y troceado). Agrega también el muslo de pollo (o el esqueleto). Cubre con abundante agua, sazona y cuece todo durante 15 − 20 minutos. Cuela el caldo y resérvalo.
  


  
    Para la crema de calabacín, lava los calabacines, córtalos (con piel) en dados y rehógalos en una cazuela con un poco de aceite. Pela las patatas, trocéalas e incorpóralas. Añade las patatas troceadas a la cazuela y vierte encima el caldo de pollo. Sazona y cocina todo durante 18 − 20 minutos. Tritura los ingredientes con una batidora eléctrica. Agrega la nata y el curry. Mezcla bien y reserva.
  


  
    Distribuye la crema de calabacín en 4 platos hondos. Pon encima queso rallado, introdúcelos en el horno y gratínalos durante 2 − 3 minutos.
  


  
    Calienta una sartén con un poco de aceite. Corta los espárragos en trocitos y añádelos. Saltéalos brevemente. Corta las mollejas en tiras y añádelas. Saltéalas brevemente.
  


  
    Sirve la crema de calabacín con el queso gratinado y pon, encima de cada uno, una porción del salteado de mollejas y espárragos.
  


  MONTADITOS DE CALABACÍN, SETAS Y QUESO



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    1 calabacín
  


  
    16 setas de cardo
  


  
    4 lonchas gruesas de queso
  


  
    4 rebanadas de pan de molde
  


  
    2 cebollas
  


  
    1 diente de ajo
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    sal
  


  
    Para la vinagreta:
  


  
    1 tomate
  


  
    1 cucharada de semillas de amapola
  


  
    4 cucharadas de aceite de oliva virgen extra
  


  
    1 cucharadita de vinagre
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Para hacer la vinagreta, pela el tomate, pícalo y colócalo en un bol. Agrega el vinagre, el aceite, las semillas de amapola y una pizca de sal. Mezcla bien y resérvala.
  


  
    Con un cortapastas redondo, corta las rebanadas de pan de molde para conseguir 4 círculos. Calienta una sartén con 8 cucharadas de aceite, agrega los círculos de pan y fríelos por los dos lados. Escúrrelos sobre una fuente cubierta con papel absorbente. Cuela el aceite y ponlo de nuevo a calentar en la misma sartén.
  


  
    Corta las cebollas en juliana fina y añádelas a la sartén. Rehógalas a fuego suave durante unos 10 minutos.
  


  
    Corta 8 rodajas de calabacín (no muy finas) y cocínalas por los dos lados en la misma sartén con un chorrito del aceite. Sazónalas y resérvalas en un plato.
  


  
    Añade las setas y el diente de ajo cortado en daditos. Cocina las setas durante 2 − 3 minutos por cada lado.
  


  
    Prepara los montaditos: coloca 1 rebanada de pan en la base de los platos, pon encima 1 rodaja de calabacín, 2 setas, un poco de cebolla caramelizada, ½ loncha de queso y otra rodaja de calabacín. Pon encima otras 2 setas y más cebolla y termina con otra ½ loncha de queso. Pincha los montaditos con un palito de brocheta. Repite el proceso y monta los otros 3 montaditos.
  


  
    Colócalos en una bandeja de horno y hornéalos a 180 °C durante 5 minutos. Sirve los montaditos y rocíalos con la vinagreta.
  


  CREMA DE CALABACÍN CON BUÑUELOS



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    1 − 2 calabacines
  


  
    1 cebolla
  


  
    1 pimiento verde
  


  
    4 cucharadas de arroz
  


  
    1.500 ml de caldo de verduras
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil
  


  
    sal
  


  
    Para los buñuelos:
  


  
    75 g de harina
  


  
    1 − 2 huevos
  


  
    45 g de mantequilla
  


  
    125 ml de agua
  


  
    azúcar
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Para hacer la crema de calabacín, corta la cebolla y el pimiento verde en dados y ponlos a pochar en una cazuela con un chorrito de aceite. Pica los calabacines, incorpóralos a la cazuela y sazona. Añade el arroz y el caldo de verduras. Cuece los ingredientes durante unos 20 minutos y tritúralos con la batidora eléctrica.
  


  
    Para hacer los buñuelos, pon el agua a calentar en una cazuela e introduce en ella la mantequilla. Mezcla bien con una varilla y, cuando empiece a fundirse, añade la harina, una pizca de azúcar y otra de sal. Mezcla bien hasta que quede una masa fina. Retira la cazuela del fuego y añade 1 huevo (si son pequeños, puedes añadir 2). Mezcla bien e introduce la masa en una manga pastelera.
  


  
    Cubre una bandeja de horno con un trozo de papel de hornear y coloca encima pequeños botones de masa sin que se toquen entre sí. Hornéalos a 200 °C durante 15 minutos.
  


  
    Para hacer el aceite de perejil, introduce en un vaso batidor 2 cucharadas de perejil picado y un buen chorro de aceite. Tritura, cuela el resultado y resérvalo.
  


  
    Reparte la crema en 4 platos y salpícala con el aceite de perejil. Sirve también 4 − 5 buñuelos por cada plato.
  


  CALABACÍN RELLENO DE SALCHICHA AL PAPILLOTE



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    2 calabacines medianos
  


  
    4 salchichas
  


  
    1 patata
  


  
    2 zanahorias
  


  
    150 g de judías verdes
  


  
    2 puerros
  


  
    12 pimientos del piquillo
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil
  


  
    pimienta negra
  


  
    azúcar
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Corta los calabacines por la mitad a lo largo y vacíalos con la ayuda de un sacabolas o una cucharilla.
  


  
    Pon a calentar un poco de agua en una cazuela y agrega el interior de los calabacines y la patata (pelada y troceada). Sazona y cuece durante 15 − 20 minutos. Tritura con una batidora eléctrica y reserva la crema.
  


  
    Pela las zanahorias. Limpia las judías verdes y los puerros. Corta todo en juliana fina y colócalo en un bol. Saca la carne de las salchichas y mézclala con las verduras. Salpimienta los calabacines y rellénalos.
  


  
    Corta 4 trozos grandes de papel de aluminio, coloca medio calabacín sobre cada uno y ciérralos (sellando bien los bordes) formando 4 paquetes. Hornéalos durante 15 − 20 minutos a 200 − 220 °C. Abre los paquetes y colócalos en una fuente.
  


  
    Calienta una sartén con un poco de aceite, extiende encima los pimientos y condiméntalos con una pizca de sal y una pizca de azúcar. Cocínalos por los dos lados, a fuego suave, durante 10 − 12 minutos.
  


  
    Reparte la crema en la base de los platos, pon encima de cada uno medio calabacín y acompáñalos con unos pimientos. Decora los platos con unas hojas de perejil.
  


  ESPAGUETIS DE CALABACÍN CON GAMBAS



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    2 calabacines
  


  
    32 gambas
  


  
    32 ajos frescos
  


  
    2 dientes de ajo
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil
  


  
    1 guindilla cayena
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Con un sacapuntas (de cocina), saca los espaguetis de los calabacines. Ponlos en un colador, sazónalos y deja que escurran durante 10 − 15 minutos.
  


  
    Retira las cabezas a las gambas y resérvalas. Pela las gambas, córtalas en tres trozos y resérvalas.
  


  
    Coloca las cabezas en un cazo con 150 − 200 ml de aceite y ponlo al fuego. Rehógalas durante 3 − 4 minutos. Retira la cazuela del fuego, deja que el aceite se temple un poco y pasa todo a una jarra batidora. Tritura, cuela y reserva el aceite.
  


  
    Limpia los ajos frescos, córtalos en tres trozos, sazónalos y saltéalos en una sartén con un chorrito de aceite.
  


  
    Pela los dientes de ajo y córtalos en láminas. Calienta un wok o sartén con un chorrito de aceite y agrega los ajos, la cayena y las gambas. Sazona las gambas, saltéalas brevemente y retíralas a un plato. En la misma sartén, añade los espaguetis y saltéalos a fuego fuerte.
  


  
    Sirve los espaguetis de calabacín y coloca encima las gambas y los ajos frescos. Salséalos con el aceite de gambas.
  


  
    Sirve y decora con unas hojas de perejil.
  


  CREMA DE CALABACÍN CON ZANAHORIA Y QUESO FRITO



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    1 − 2 calabacines (según tamaño)
  


  
    2 zanahorias
  


  
    100 g de queso Roncal
  


  
    2 esqueletos de pollo
  


  
    1 puerro
  


  
    1 cebolleta
  


  
    2 patatas
  


  
    harina, huevo batido y pan rallado (para rebozar)
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Para el caldo, pon los esqueletos de pollo en una olla rápida, agrega el puerro (limpio) entero y un manojo de perejil, cubre con agua, sazona, cierra la olla y ponla al fuego. Cuece los ingredientes durante 10 minutos. Cuela el caldo y resérvalo.
  


  
    Para la crema de calabacín, corta la cebolleta en dados y ponla a rehogar en una cazuela con un chorrito de aceite. Lava los calabacines, pícalos y agrégalos. Pela las patatas, cáscalas y añádelas. Rehoga todo durante 6 − 8 minutos. Vierte encima el caldo y cuece durante 15 − 20 minutos. Pasa los ingredientes a la jarra batidora y tritúralos bien. Pon a punto de sal.
  


  
    Corta el queso en triángulos, pásalos por harina, huevo batido y pan rallado y fríelos en una sartén con aceite caliente. Retíralo a un plato cubierto con papel absorbente.
  


  
    Pela las zanahorias y, con el pelador, córtalas en tiras finas. Saltéalas en una sartén con un chorrito de aceite. Sazónalas.
  


  
    Reparte la crema y las zanahorias en 4 platos soperos y coloca en cada uno 2 triángulos de queso frito. Adorna los platos con unas hojas de perejil.
  


  CARPACCIO DE CALABACÍN CON LANGOSTINOS EN TEMPURA



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    2 calabacines
  


  
    20 langostinos
  


  
    150 g de harina
  


  
    250 ml de agua fría
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    pimienta
  


  
    sal
  


  
    Para el aderezo:
  


  
    6 cucharadas de aceite de oliva virgen extra
  


  
    1 lima
  


  
    10 frambuesas (congeladas)
  


  
    1 cucharadita de vinagre de frambuesas
  


  
    1 cucharadita de salsa de soja
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Lava los calabacines y, con ayuda de una mandolina, córtalos en rodajas de ½ centímetro aproximadamente.
  


  
    Pon una cazuela al fuego con un poco de agua, coloca las rodajas de calabacín en el accesorio para cocer al vapor e introdúcelo en la cazuela. Tapa y cuece durante 3 − 4 minutos. Retira el calabacín a una fuente, sazónalo y resérvalo.
  


  
    Pela los langostinos, dejándoles la punta de la cola sin pelar, y salpimiéntalos. Mezcla en un bol la harina y el agua fría.
  


  
    Introduce los langostinos en la masa y fríelos en una sartén con abundante aceite caliente. Retíralos y escúrrelos sobre un plato cubierto con papel absorbente. Resérvalos.
  


  
    Para el aderezo, pon en un bote el aceite y ralla encima un poco de cáscara de la lima. Añade las frambuesas un poco aplastadas, el vinagre de frambuesas y la salsa de soja. Tapa el bote y agítalo bien. Vierte la mezcla encima de los calabacines y añade los langostinos. Sirve.
  


  CREMA DE CALABAZA Y BONIATO



  


  


  INGREDIENTES (6 p.)


  


  
    800 g de calabaza
  


  
    2 boniatos
  


  
    3 cebolletas
  


  
    50 g de arroz salvaje
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Retira la primera capa de las cebolletas, córtalas en dados y ponlos a rehogar en la olla rápida con un chorrito de aceite.
  


  
    Pela la calabaza y los boniatos, trocéalos y añádelos. Sazona y rehoga todo durante 5 − 6 minutos.
  


  
    Pasado este tiempo, cubre con agua, cierra la olla y cuece todo durante 2 − 3 minutos. Tritura los ingredientes hasta que consigas una crema homogénea. Resérvala caliente.
  


  
    Calienta una sartén con abundante aceite. Cuando esté caliente, agrega una porción pequeña de arroz salvaje y fríelo. Retíralo y escúrrelo sobre un plato cubierto con papel absorbente. Repite el proceso con el resto del arroz.
  


  
    Sirve la crema y acompáñala con el arroz salvaje frito.
  


  SOPA DE CHALOTAS CON PANCETA Y AROS DE CEBOLLA



  


  


  INGREDIENTES (6 p.)


  


  
    300 g de chalotas
  


  
    4 lonchas de panceta
  


  
    2 cebollas
  


  
    2 huesos de ternera
  


  
    ½ gallina o pollo
  


  
    2 zanahorias
  


  
    1 puerro
  


  
    70 g de harina de tempura
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Pon a calentar abundante agua en la olla rápida. Agrega los huesos de ternera, la gallina y unas ramas de perejil. Pela las zanahorias y añádelas. Limpia el puerro y agrégalo. Sazona, tapa la olla y cuece todo durante 30 − 45 minutos. Cuela y reserva el caldo.
  


  
    Pela y pica las chalotas y ponlas a dorar en una cazuela con un chorrito de aceite.
  


  
    Corta las cebollas en aros y reserva los más pequeños. Agrega los aros más grandes a la cazuela de las chalotas, sazona y cocina a fuego medio hasta que se doren. Vierte el caldo en la cazuela y cocina todo junto durante 10 − 15 minutos.
  


  
    Extiende las lonchas de panceta sobre la bandeja de horno cubierta con papel de hornear y cúbrelas con otro trozo de papel de hornear. Hornéalas a 170 °C durante 10 minutos, hasta que se desgrasen y queden crujientes.
  


  
    Pon la harina de tempura en un bol, agrega agua fría (la cantidad que indique el paquete) y mezcla bien hasta conseguir la textura deseada. Introduce los aros de cebolla reservados en la masa.
  


  
    Calienta una sartén con aceite, agrega los aros y fríelos por los dos lados hasta que se doren.
  


  
    Sirve la sopa en 6 platos hondos y acompáñala con los aros fritos y la panceta crujiente. Decóralos con unas hojas de perejil.
  


  FALSA PIZZA DE CALABAZA



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    4 rodajas de calabaza
  


  
    2 cebollas
  


  
    200 g de setas de cultivo
  


  
    1 vaso de salsa de tomate
  


  
    4 lonchas de beicon
  


  
    20 − 24 aceitunas negras deshuesadas
  


  
    200 g de queso en lonchas
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil
  


  
    pimienta negra
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Corta las cebollas en juliana y ponlas a rehogar en una sartén con un chorrito de aceite. Sazona y cocina a fuego medio hasta que se dore un poco.
  


  
    Pon las setas en una sartén con un chorrito de aceite. Sazona y cocínalas a fuego moderado hasta que se doren por los dos lados.
  


  
    Pela las rodajas de calabaza, salpimiéntalas, riégalas con un chorrito de aceite y envuélvelas una a una con un trozo de papel de aluminio. Cocínalas en el horno a 190 − 200 °C durante 15 minutos.
  


  
    Abre los paquetes, extiende 2 cucharadas de salsa de tomate sobre cada rodaja y coloca encima la cebolla pochada, unas setas, el beicon picado y las aceitunas. Termina con unas lonchas de queso y hornéalas a 220 °C durante 4 − 5 minutos.
  


  
    Sirve cada pizza de calabaza en un plato y decóralas con unas hojas de perejil.
  


  TARTA DE CEBOLLA Y BEICON



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    4 − 5 cebollas
  


  
    150 g de beicon
  


  
    3 huevos
  


  
    125 ml de nata líquida
  


  
    250 ml de salsa de tomate
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    pimienta negra
  


  
    nuez moscada
  


  
    sal
  


  
    Para la masa:
  


  
    125 g de harina de garbanzo
  


  
    125 g de harina integral
  


  
    1 huevo
  


  
    125 g de mantequilla
  


  
    2 − 3 cucharadas de agua
  


  
    ½ cucharadita de sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Pon en un bol grande las harinas y la sal. Haz un agujero en el centro y añade el huevo, la mantequilla a punto de pomada y el agua. Amasa con las manos hasta formar una bola lo suficientemente compacta como para que no se deshaga, pero procurando no trabajarla en exceso. Aplasta suavemente la bola y envuélvela en film transparente. Deja que la masa repose en el frigorífico durante 30 minutos.
  


  
    Estira la masa con el rodillo, cubre con ella un molde redondo de fondo desmontable, pincha la base con un tenedor y hornéala a 180 °C durante 15 minutos. Retírala, deja que se enfríe y resérvala.
  


  
    Pela las cebollas, córtalas en juliana y rehógalas durante 10 − 15 minutos en una sartén con un chorrito de aceite. Cuando se doren, pica el beicon y añádelo. Saltéalo brevemente.
  


  
    Casca los huevos y ponlos en un bol. Bátelos con una varilla. Salpimiéntalos, ralla encima un poco de nuez moscada, agrega la nata y sigue batiendo hasta que los ingredientes queden bien integrados. Agrega las cebollas con beicon y mezcla bien.
  


  
    Vierte la crema con cebolla y beicon sobre la tartaleta horneada y hornéala de nuevo a 180 °C durante 10 − 15 minutos.
  


  
    Retira el molde y deja que se temple antes de desmoldarla.
  


  
    Calienta el tomate en un cazo y viértelo en una salsera.
  


  
    Corta la tarta en porciones y acompáñala con la salsa de tomate.
  


  SOPA DE CEBOLLA AL JEREZ



  


  


  INGREDIENTES (6 p.)


  


  
    4 − 5 cebollas
  


  
    ½ kg de morcillo
  


  
    1 esqueleto de pollo
  


  
    1 zanahoria
  


  
    1 puerro
  


  
    1 vaso de vino de Jerez
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil
  


  
    pimienta negra
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Para hacer el caldo, pon el morcillo, el esqueleto de pollo y unas ramas de perejil en la olla rápida. Pela la zanahoria y agrégala. Limpia el puerro e incorpóralo. Cubre todo con abundante agua, salpimienta y ponlo a calentar. Cuando hierva, desespuma el caldo. Tapa la olla y cocina los ingredientes durante 25 minutos. Retira la carne de morcillo a un plato y resérvala. Cuela el caldo y resérvalo.
  


  
    Corta las cebollas en juliana y ponlas a rehogar en una sartén con un chorrito de aceite. Sazónalas y cocínalas durante 20 − 25 minutos, hasta que se doren bien. Añade el caldo reservado y cocina todo junto durante 5 minutos. Tritura y reserva la sopa.
  


  
    Pica la carne de morcillo y saltéala en una sartén con un chorrito de aceite. Incorpórala a la sopa, agrega el vino de Jerez y deja reposar 4 − 5 minutos.
  


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


  CANELONES DE CALABACÍN Y LANGOSTINOS



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    2 calabacines
  


  
    16 langostinos
  


  
    24 ajos frescos
  


  
    60 g de harina
  


  
    750 ml de leche
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil
  


  
    nuez moscada
  


  
    pimienta
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Lava los calabacines y retírales las puntas. Córtalos a lo largo, con ayuda de una mandolina, en tiras finas (24). Reserva las puntas y los restos de los calabacines. Calienta una cazuela con abundante agua, sazona y agrega las tiras de calabacín. Escáldalas durante 2 − 3 minutos. Retíralas, pásalas a una fuente y escúrrelas bien.
  


  
    Pela los langostinos y córtalos en trocitos (reserva las cabezas y las pieles para hacer un caldo en otra ocasión). Salpimiéntalos y resérvalos.
  


  
    Elimina la primera capa de los ajos frescos y córtalos en rodajas. Pica los recortes de los calabacines. Rehoga los ajos y los trozos de calabacín en una sartén con un chorrito de aceite. Sazona. Incorpora los langostinos y saltéalos. Reserva todo en la sartén.
  


  
    Añade un poco de aceite en una cazuela. Agrega la harina y rehógala un poco. Vierte encima la leche poco a poco, sin dejar de remover, sazona, ralla un poco de nuez moscada por encima y cocina la bechamel durante 6 − 8 minutos aproximadamente. Añade ⅓ de la bechamel (reserva el resto) a la sartén de las verduras con langostinos. Mezcla bien y pasa el relleno a una fuente. Deja que se temple.
  


  
    Extiende las tiras de calabacín. Coloca un poco de relleno en el extremo de cada tira de calabacín y enróllalas. Reparte los canelones en 4 platos. Calienta el resto de la bechamel y añádele un poco de perejil picado. Napa los platos con la bechamel, introdúcelos en el horno y gratínalos. Sirve y decóralos con unas hojas de perejil.
  


  SOPA DE CEBOLLA CON BERBERECHOS



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    2 − 3 cebollas (750 g)
  


  
    800 g de berberechos
  


  
    2 esqueletos de pollo
  


  
    1 puerro
  


  
    1 zanahoria
  


  
    ½ barra de pan
  


  
    150 ml de vino blanco
  


  
    4 dientes de ajo
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Pon los esqueletos de pollo en una olla rápida con abundante agua. Agrega el puerro limpio, la zanahoria pelada, unas ramas de perejil y una pizca de sal. Tapa y cuece los ingredientes durante 5 minutos. Cuela y reserva el caldo.
  


  
    Corta el pan en rebanadas, tuéstalas en el horno y resérvalas.
  


  
    Calienta una cazuela con el vino blanco, agrega los berberechos, tapa y espera a que se abran. Cuela el caldo y saca la carne de las conchas. Resérvalos por separado.
  


  
    Pela los dientes de ajo y córtalos en láminas. Pela las cebollas y córtalas en juliana. Pon los ajos y las cebollas a rehogar en una cazuela con un chorrito de aceite. Sazona y cocina a fuego moderado hasta que la cebolla se dore.
  


  
    Agrega el pan tostado y vierte encima el caldo de pollo. Cocina a fuego medio durante 10 − 15 minutos. Pasado este tiempo, bate la sopa con una varilla hasta que el pan se deshaga. Agrega la carne de los berberechos, el caldo resultante de la cocción de los berberechos y una pizca de perejil picado. Remueve y sirve.
  


  CEBOLLA RELLENA CON SALSA DE PIÑA Y ROMERO



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    4 cebollas
  


  
    200 g de carne picada de ternera
  


  
    125 g de jamón serrano picado
  


  
    500 ml de caldo de carne
  


  
    1 vaso de zumo de piña
  


  
    1 diente de ajo
  


  
    50 g de pan rallado
  


  
    2 huevos
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    ramas de romero
  


  
    pimienta negra
  


  
    2 cucharadas de azúcar
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Corta la tapa superior de las cebollas y vacíalas (dejando las dos capas exteriores) con cuidado de no romperlas. Córtales una base (sin cortarlas del todo) para que se asienten bien y resérvalas. Pica las capas interiores y resérvalas.
  


  
    Pon a calentar un poco de aceite en una cazuela. Agrega la parte interior de las cebollas, sazónalas y rehógalas durante 10 − 12 minutos aproximadamente. Añade el azúcar y cocina hasta que el azúcar caramelice un poco. Agrega el caldo, el zumo de piña y 2 ramas de romero. Deja que reduzca durante 10 − 15 minutos, cuela la mezcla y resérvala.
  


  
    Pon en un bol la carne picada, el jamón, el diente de ajo (picado), el pan rallado y los huevos. Salpimienta y mezcla bien. Rellena las cebollas.
  


  
    Riega el fondo de una fuente apta para el horno con un chorrito de aceite y un chorrito del caldo reducido. Coloca encima las cebollas y hornéalas a 180 °C durante 30 minutos.
  


  
    Sirve 1 cebolla por ración, cuela el jugo de la fuente y añádelo a la salsa. Salsea las cebollas y decora los platos con unas ramas de romero.
  


  ROMANESCO CON PIÑONES



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    1 romanesco
  


  
    50 g de piñones
  


  
    2 patatas
  


  
    2 zanahorias
  


  
    100 g de panceta ibérica
  


  
    3 dientes de ajo
  


  
    2 cucharadas de harina
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Pela las patatas y las zanahorias. Casca las patatas y corta las zanahorias en rodajas gruesas. Suelta el romanesco en ramilletes y lávalos bien.
  


  
    Calienta agua en la olla rápida y agrega las verduras y una pizca de sal. Cuece todo durante 3 − 4 minutos.
  


  
    Escurre las verduras (cuela y reserva el caldo) y colócalas en una fuente apta para el horno.
  


  
    Calienta un poco de aceite en una cazuela, añade la panceta cortada en taquitos, los dientes de ajo picados finamente y los piñones (reserva unos pocos para decorar). Cuando empiecen a dorarse, agrega la harina y rehógala un poco. Vierte poco a poco el caldo reservado, sazona y cocina la salsa durante unos 5 minutos sin dejar de remover con una varilla. Espolvoréala con perejil picado, mezcla bien y riega con ella las verduras.
  


  
    Introduce la fuente en el horno y gratina las verduras durante 3 − 4 minutos.
  


  
    Tuesta los piñones reservados en una sartén sin aceite.
  


  
    Retira la fuente del horno y salpícala con los piñones tostados.
  


  ROLLITOS DE COL CON PAVO



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    8 hojas de col
  


  
    700 g de pechuga de pavo
  


  
    1 cebolla
  


  
    3 dientes de ajo
  


  
    4 manzanas reinetas
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Lava las hojas de col y escáldalas durante 2 − 3 minutos en una cazuela con agua hirviendo con una pizca de sal. Escúrrelas y resérvalas.
  


  
    Corta la cebolla y los dientes de ajo en daditos y rehógalos durante 10 − 12 minutos en una cazuela con un poco de aceite. Corta la pechuga de pavo en daditos, agrégala a la sartén y saltéala brevemente. Pela 1 manzana, córtala en trocitos e incorpórala. Sazona y cocina todo junto durante unos 5 minutos y deja templar.
  


  
    Limpia y pica las otras 3 manzanas (retírales el corazón) y cuécelas durante 5 − 8 minutos en una cazuela con un poco de agua. Pásalas por el pasapurés y reserva el puré.
  


  
    Extiende una hoja de col sobre la tabla, rellénala con una porción de cebolla, pavo y manzana y envuélvela formando un rollito. Repite el proceso con el resto de las hojas y del relleno.
  


  
    Coloca los rollitos en una fuente apta para el horno, riégalos con un chorro de aceite y hornéalos a 210 °C durante 6 minutos.
  


  
    Sirve los rollitos y acompáñalos con el puré de manzana.
  


  COLIFLOR CON SALSA DE QUESO



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    1 coliflor
  


  
    12 lonchas de panceta
  


  
    100 g de habas desgranadas
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    sal
  


  
    Para la salsa de queso:
  


  
    150 g de queso manchego
  


  
    25 g de mantequilla
  


  
    15 g de harina
  


  
    200 ml de vino blanco
  


  
    125 ml de nata
  


  
    pimienta negra
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Retira las hojas verdes de la coliflor. Separa las flores con un cuchillo y ponlas a cocer en la olla rápida con agua y una pizca de sal. Tapa la olla y cuécela durante 3 minutos. Escúrrela y colócala en una fuente apta para el horno.
  


  
    Para la salsa, funde la mantequilla en una cazuela, agrega la harina y rehógala brevemente. Vierte encima el vino poco a poco sin dejar de remover. Añade el queso y la nata y mezcla hasta que se disuelva el queso. Salpimienta, vierte la salsa sobre la coliflor y gratínala en el horno durante 4 − 5 minutos.
  


  
    Retira casi todo el aceite de la sartén y saltea brevemente en ella las habas. Pon a calentar 1 cucharada de aceite en una sartén, agrega las lonchas de panceta y dóralas.
  


  
    Sirve en cada plato unos ramilletes de coliflor, unas rodajas de panceta y unas habas salteadas.
  


  PUDIN DE COLIFLOR Y BRÓCOLI



  


  


  INGREDIENTES (6 p.)


  


  
    400 g de coliflor
  


  
    400 g de brócoli
  


  
    6 huevos
  


  
    500 ml de nata
  


  
    2 − 3 rebanadas de pan de molde sin corteza
  


  
    pan rallado (para el molde)
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    pimienta
  


  
    sal
  


  
    Para la crema de calabaza:
  


  
    300 g de calabaza (sin piel)
  


  
    2 cebolletas
  


  
    1 puñado de arroz
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Cuece por separado el brócoli y la coliflor en dos cazuelas con agua hirviendo con una pizca de sal. A los 12 − 15 minutos estarán a punto. Escúrrelos, tritúralos por separado y reserva cada puré en un bol.
  


  
    Corta las cebolletas en juliana y rehógalas durante 5 minutos en una cazuela con un chorrito de aceite. Pica la calabaza e incorpórala. Agrega también el arroz, rehoga brevemente, cubre con agua, sazona y cuece todo durante 18 minutos. Pasa la mezcla por un pasapurés y resérvalo.
  


  
    Coge dos boles y coloca en cada uno los mismos ingredientes: 3 huevos, una pizca de sal, pimienta y 250 ml de nata líquida. Bate los ingredientes y añade a un bol el puré de brócoli y, al otro, el de coliflor. Vuelve a batirlos (por separado) hasta conseguir dos cremas homogéneas.
  


  
    Calienta aceite en una sartén, agrega las rebanadas de pan y fríelas por los dos lados hasta que se doren.
  


  
    Unta un molde con aceite y espolvoréalo con un poco de pan rallado. Rellena el molde hasta la mitad con la crema de brócoli, tápala con las rebanadas de pan de molde fritas y vierte encima la crema de coliflor hasta llegar al borde.
  


  
    Pon el molde al baño maría (dentro de otro recipiente apto para el horno con un poco de agua) y hornéalo a 180 °C durante 40 minutos. Deja templar y desmóldalo.
  


  
    Corta el pudin en porciones y acompáñalo con la crema de calabaza.
  


  COL CON PATATAS Y ZANAHORIAS



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    1 col (repollo o berza)
  


  
    3 patatas
  


  
    2 zanahorias
  


  
    6 ñoras
  


  
    2 dientes de ajo
  


  
    1 puñado de almendras
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    1 − 2 cucharaditas de pimentón
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Pon las ñoras a remojar en un bol con agua tibia. Déjalas a remojo durante 30 minutos. Retírales la pulpa con un cuchillo, pícala finamente y resérvala.
  


  
    Pela las patatas y las zanahorias. Casca las patatas y corta las zanahorias en rodajas. Limpia la col y córtala en juliana.
  


  
    Calienta abundante agua en una cazuela. Cuando empiece a hervir, agrega las verduras, sazona y cuece todo durante 20 minutos.
  


  
    Lamina los dientes de ajo y aplasta las almendras con la hoja del cuchillo cebollero. Ponlos a dorar en una sartén con un chorrito de aceite. Cuando se doren un poco, añade la carne de las ñoras mezclada con el pimentón. Saltea brevemente y agrégalo a las verduras.
  


  
    Sirve.
  


  COLIFLOR ROJA CON SOPA DE PUERRO



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    1 coliflor
  


  
    3 puerros
  


  
    1 cebolla
  


  
    1 patata
  


  
    2 lonchas de cecina de vaca
  


  
    125 ml de aceite de oliva virgen extra
  


  
    1 manojo de cebollino
  


  
    2 − 3 cucharadas de pimentón dulce
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Pon abundante agua en la olla rápida, añade el pimentón y una pizca de sal e introduce los ramilletes de coliflor bien limpios. Cierra la tapa y cuece la coliflor durante 3 − 4 minutos.
  


  
    Calienta agua en una cazuela. Limpia los puerros, pela la cebolla y la patata. Corta las verduras a tu gusto, agrégalas a la cazuela, sazona y cuécelas durante 20 minutos. Tritura y reserva la sopa de puerro.
  


  
    Pica el cebollino (reserva unas ramas para decorar) y ponlo en un vaso batidor con el aceite. Deja reposar, cuela y resérvalo.
  


  
    Sirve la sopa de puerro en el fondo de 4 platos hondos. Reparte encima los ramilletes de coliflor (bien escurridos), riégalos con un poco de aceite de cebollino y agrega la cecina bien picada. Decora los platos con unas ramas de cebollino fresco.
  


  GRATINADO DE COLES CON CECINA EN HOJALDRE



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    500 g de coles de Bruselas
  


  
    3 lonchas de cecina
  


  
    1 − 2 láminas de hojaldre
  


  
    1 huevo
  


  
    2 cucharadas de harina
  


  
    500 ml de leche
  


  
    50 g de queso rallado
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil
  


  
    nuez moscada
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Para hacer los volovanes, extiende la lámina de hojaldre, corta (con un cortapastas redondo) 4 círculos grandes y ponlos sobre la bandeja de horno (cubierta con papel de hornear). Bate el huevo y pinta con él el borde de los círculos. Corta 4 aros de hojaldre del mismo diámetro, pon uno encima de cada círculo y píntalos con el huevo batido. Coloca al lado los círculos resultantes después de cortar los aros (la parte central de los aros) y píntalos con otro poco de huevo batido. Hornéalos a 180 °C durante 15 minutos.
  


  
    Cuece las coles de Bruselas en una cazuela con abundante agua con una pizca de sal durante 15 minutos. Resérvalas.
  


  
    Para hacer la bechamel, pon un chorrito de aceite en una cazuela, agrega la harina y tuéstala un poco. Vierte encima la leche poco a poco sin dejar de remover. Sazona y cocínala durante 6 − 8 minutos. Ralla encima un poco de nuez moscada. Pica la cecina e incorpórala.
  


  
    Reparte las coles en los volovanes, nápalas con la bechamel y espolvorea con un poco de queso rallado. Introdúcelos de nuevo en el horno y gratínalos brevemente (3 − 4) minutos. Sirve cada uno con su tapa y decora los platos con unas hojas de perejil.
  


  VERDURAS CON SALSA ESPAÑOLA



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    1 coliflor pequeña
  


  
    4 alcachofas
  


  
    4 zanahorias
  


  
    300 g de judías verdes
  


  
    2 puerros
  


  
    2 huevos
  


  
    sal
  


  
    Para la salsa española:
  


  
    2 cebollas
  


  
    1 zanahoria
  


  
    1 pimiento verde
  


  
    1 − 2 cucharadas de harina
  


  
    1 hueso de jamón (trozo)
  


  
    200 ml de vino blanco
  


  
    500 ml de caldo de carne
  


  
    4 cucharadas de salsa de tomate
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Pela las alcachofas y separa la coliflor en ramilletes. Pela las zanahorias, retira las puntas de las judías y limpia los puerros; córtalos a tu gusto.
  


  
    Pon abundante agua a calentar en una cazuela grande, sazónala, agrega las verduras y cuécelas durante 15 − 16 minutos. Escúrrelas y resérvalas.
  


  
    Calienta agua en un cazo y, cuando empiece a hervir, agrega los huevos. Cuécelos durante 10 minutos. Deja que se templen, pélalos, córtalos en cuartos y resérvalos.
  


  
    Para hacer la salsa española, corta las cebollas (peladas), la zanahoria (pelada) y el pimiento verde en dados y rehógalos durante 15 − 20 minutos en una sartén con un chorro de aceite y una pizca de sal. Cuando se doren, añade la harina. Cocínala un poco y agrega el hueso de jamón, el vino blanco, el caldo de carne, la salsa de tomate y una pizca de sal. Deja reducir durante 10 − 12 minutos. Retira el hueso de la cazuela y pasa el resto por el pasapurés. Reserva la salsa.
  


  
    Pon las verduras en una tartera y vierte la salsa española encima. Cocina todo a fuego suave durante 5 − 6 minutos.
  


  
    Reparte las verduras con salsa española en 4 platos y coloca en cada uno 2 cuartos de huevo cocido.
  


  GRATINADO DE COLIFLOR Y PATATAS



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    1 coliflor
  


  
    2 patatas
  


  
    2 rebanadas de pan de molde (sin corteza)
  


  
    1 nuez de mantequilla
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil
  


  
    sal
  


  
    Para la salsa de curry:
  


  
    1 cucharadita de curry
  


  
    1 cebolla
  


  
    2 cucharadas de harina
  


  
    1 cucharada de mostaza
  


  
    zumo de 1 limón
  


  
    500 ml de caldo de pollo
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Pela y casca las patatas. Separa la coliflor en ramilletes. Pon a calentar abundante agua con una pizca de sal, agrega las patatas y la coliflor, tapa la cazuela y cuécelas durante 20 − 25 minutos. Escurre las patatas y la coliflor y pásalas a una fuente.
  


  
    Para hacer la salsa de curry, corta la cebolla en dados y rehógala en una cazuela con un chorrito de aceite. Sazónala. Añade la harina y rehógala brevemente. Incorpora el curry, la mostaza y el zumo de limón y mezcla bien. Agrega el caldo y cocina todo durante 5 minutos aproximadamente.
  


  
    Cubre la coliflor y las patatas con la salsa de curry y gratina en el horno durante 2 − 3 minutos.
  


  
    Corta las rebanadas de pan de molde en triángulos y fríelos en una sartén con aceite caliente. Unta una de las puntas de cada triángulo en la mantequilla a punto de pomada y después introdúcela en un bol con un poco de perejil picado.
  


  
    Sirve la coliflor y decora los platos con los triángulos de pan.
  


  SOPA DE COL CON LOMO



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    ½ col
  


  
    4 filetes de lomo de cerdo
  


  
    2 esqueletos de pollo
  


  
    1 cebolla
  


  
    1 zanahoria
  


  
    2 cucharadas de salsa de soja
  


  
    125 ml de vino de Jerez
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil
  


  
    pimienta negra
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Para hacer el caldo, introduce los esqueletos de pollo, unas ramas de perejil y una pizca de sal en una olla rápida con abundante agua. Tápala y cuece los ingredientes durante 8 minutos.
  


  
    Pela la cebolla, córtala en daditos y ponlos a rehogar en una cazuela con un chorrito de aceite. Pela la zanahoria, córtala de la misma manera y agrégala. Retira el tronco de la col, córtala en juliana e incorpórala. Rehoga las verduras a fuego medio durante 15 minutos.
  


  
    Cuela el caldo encima y cuece todo durante 10 minutos.
  


  
    Corta los filetes de lomo en dados, salpimiéntalos y saltéalos brevemente en una sartén con aceite. Agrega la salsa de soja y el vino de Jerez. Dale un hervor e incorpora el salteado a la cazuela de las verduras. Cocina conjuntamente durante 5 minutos.
  


  
    Sirve la sopa en 4 platos.
  


  BRÓCOLI CON PISTACHOS Y QUESO



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    2 brócolis
  


  
    40 g de pistachos
  


  
    100 g de queso curado
  


  
    2 patatas
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Lava los brócolis, sécalos y sepáralos en ramilletes. Colócalos en el accesorio para cocer al vapor, sazónalos e introduce el accesorio en una cazuela con un poco de agua. Tapa la cazuela y cuece el brócoli durante 16 − 17 minutos. Escúrrelo bien y resérvalo.
  


  
    Pela las patatas, córtalas en daditos y fríelos en una sartén con abundante aceite. Retíralos y escúrrelos sobre un plato cubierto con papel absorbente. Sazónalos y resérvalos.
  


  
    Pela los pistachos, colócalos en el vaso batidor, añade 125 − 150 ml de aceite y tritúralos con la batidora eléctrica.
  


  
    Reparte el brócoli en 4 recipientes aptos para el horno. Riégalos con el aceite de pistacho. Reparte las patatas sobre el brócoli y ralla el queso por encima. Introduce los platos en el horno y gratínalos hasta que se funda el queso.
  


  BRÓCOLI GRATINADO CON HOLANDESA



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    2 brócolis
  


  
    8 obleas de empanadilla
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    sal
  


  
    Para la salsa holandesa:
  


  
    3 yemas de huevo
  


  
    150 g de mantequilla
  


  
    zumo de ½ limón
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Corta el brócoli en ramilletes y cuécelos en una cazuela con abundante agua y una pizca de sal durante 12 − 14 minutos. Escúrrelos y resérvalos.
  


  
    Junta las obleas de dos en dos (colocando una encima de otra) y estíralas con el rodillo. Fríelas en una sartén con un poco de aceite presionándolas un poco con una espátula (para que no se hinchen). Escúrrelas sobre un plato cubierto con papel absorbente y resérvalas.
  


  
    Para hacer la salsa holandesa, pon las yemas de huevo en un bol con el zumo de limón y móntalas con la batidora de varillas eléctrica. Sazona y, cuando empiecen a montar, añade poco a poco la mantequilla fundida (sin echar el suero que queda en el fondo) sin dejar de batir hasta que espese.
  


  
    Pon una oblea (doble) de empanadilla en cada plato, reparte encima los ramilletes de brócoli y nápalos con la salsa holandesa. Gratínalos durante 2 − 3 minutos (hasta que se doren).
  


  ROMANESCO Y SETAS CON SALSA HOLANDESA



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    1 romanesco
  


  
    20 − 24 setas de cultivo (según tamaño)
  


  
    40 g de piñones
  


  
    2 dientes de ajo
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    sal
  


  
    Para la salsa holandesa:
  


  
    3 yemas de huevo
  


  
    150 g de mantequilla
  


  
    zumo de ½ limón
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Calienta una sartén pequeña, agrega los piñones y tuéstalos un poco. Resérvalos.
  


  
    Suelta el romanesco en ramilletes. Colócalos en el accesorio para cocer verduras al vapor. Calienta un poco de agua en una cazuela e introduce el accesorio con el romanesco. Sazónalo, tapa la cazuela y cuécelo durante 15 − 18 minutos. Escúrrelo y resérvalo.
  


  
    Pela los dientes de ajo, córtalos en daditos y ponlos en un bol pequeño. Agrega unas cucharadas de aceite. Calienta una plancha, úntala con un poco del aceite de ajo y coloca encima las setas. Sazónalas, úntalas con otro poco del aceite de ajo y cocínalas a la plancha por los dos lados. Repártelas en la base de 4 platos y coloca encima unos ramilletes de romanesco.
  


  
    Para hacer la salsa holandesa, funde la mantequilla en un cazo. Retira la espuma que aparece en la superficie y deja que temple. Pon las yemas de huevo en un bol con el zumo de limón y móntalas con la batidora de varillas eléctrica. Sazona y, cuando empiecen a montar, añade poco a poco la mantequilla fundida (sin echar el suero que queda en el fondo) sin dejar de batir hasta que espese.
  


  
    Napa las setas y el romanesco con la salsa holandesa, introduce los platos en el horno y gratínalos brevemente. Sirve y salpica los platos con los piñones tostados.
  


  ENDIBIAS DOS QUESOS



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    4 endibias
  


  
    100 g de queso suave de cabra
  


  
    100 g de queso azul
  


  
    1 cebolla
  


  
    2 cucharadas de harina
  


  
    500 ml de leche
  


  
    harina, huevo batido y pan rallado (para rebozar)
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Cuece las endibias en una cazuela con agua y una pizca de sal durante 10 minutos.
  


  
    Corta la cebolla en daditos y rehógala durante 6 − 8 minutos en una cazuela con un poco de aceite. Agrega la harina y rehógala bien. Vierte encima la leche poco a poco y trabaja la masa durante 6 − 8 minutos hasta que espese. Agrega el queso azul y mezcla bien.
  


  
    Extiende la bechamel sobre una fuente apta para el horno y gratínala.
  


  
    Corta las endibias por la mitad a lo largo. Coloca sobre cada mitad un trozo de queso de cabra, pásalas por harina, huevo y pan rallado y fríelas (como si fueran huevos fritos, dejando el queso hacia arriba) en una sartén con aceite. Escúrrelas sobre una fuente cubierta con papel absorbente.
  


  
    Coloca las endibias sobre la bechamel y decora con unas ramas de perejil.
  


  ENDIBIAS RELLENAS DE ENSALADILLA



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    2 endibias
  


  
    1 patata grande
  


  
    1 aguacate
  


  
    1 cebolleta
  


  
    100 g de atún en aceite
  


  
    50 g de huevas de trucha
  


  
    1 escarola (limpia)
  


  
    vinagre
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    sal
  


  
    Para la mayonesa:
  


  
    1 huevo
  


  
    200 ml de aceite de oliva virgen extra
  


  
    vinagre
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Pon la patata en la olla rápida con abundante agua. Sazona. Tapa y cuécela durante unos 5 minutos. Retírala, deja que se temple, pélala y córtala en daditos.
  


  
    Para hacer la mayonesa, casca el huevo y ponlo en un vaso batidor. Agrega la sal, un chorrito de vinagre y el aceite. Tritura los ingredientes con una batidora eléctrica hasta que liguen.
  


  
    Para hacer la ensaladilla, pon la patata en un cuenco. Añade el aguacate cortado en daditos. Pica la cebolleta e incorpórala. Añade el atún y la mitad de las huevas de trucha (reserva el resto). Mezcla todo bien y agrega la mayonesa. Mezcla.
  


  
    Limpia y separa las hojas de las endibias y colócalas sobre una fuente. Rellena las hojas con un poco de ensaladilla.
  


  
    Aliña la escarola con aceite, vinagre y sal y colócala en la base de los platos. Pon encima las endibias y decora cada una con el resto de las huevas.
  


  COL CON MORCILLA



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    1 kg de col (berza, repollo)
  


  
    1 morcilla de verduras (300 g)
  


  
    3 patatas
  


  
    1 puerro
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil
  


  
    pimienta
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Lava las patatas y ponlas en un cazo. Cúbrelas con agua y cuécelas durante 35 minutos. Pélalas, ponlas en un bol y aplástalas (machacador) hasta que queden reducidas a puré.
  


  
    Pon abundante agua con una pizca de sal a calentar en otra cazuela. Limpia el puerro, córtalo en trozos y agrégalo. Añade la morcilla y cuécela a fuego suave durante 20 minutos (10 minutos por cada lado). Resérvala en el agua caliente.
  


  
    Corta la col en juliana fina y cuécela en una cazuela con agua y una pizca de sal durante 10 minutos. Escúrrela y saltéala en una sartén con un chorrito de aceite. Añade la patata machacada y cocina todo durante 2 minutos. Salpimienta.
  


  
    Rellena un molde redondo de ración (tipo cortapastas) con la mezcla de col y patata. Retira el molde y repite el proceso hasta conseguir 4 raciones. Corta la morcilla en 8 trozos y pon 2 sobre cada porción de col con patata. Riega cada plato con un chorrito de aceite y adórnalos con unas hojas de perejil.
  


  ENSALADA ITZIAR



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    1 escarola
  


  
    1 lechuga roja
  


  
    8 rebanadas de pan
  


  
    4 lonchas de queso de cabra
  


  
    1 cucharada de semillas de sésamo
  


  
    50 g de piñones
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    sal
  


  
    Para la vinagreta:
  


  
    4 higos secos
  


  
    4 cucharadas de vinagre de Módena
  


  
    4 clavos
  


  
    1 rama de canela
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Para hacer la vinagreta, pon en una cazuela el vinagre, 8 cucharadas de agua, los clavos, la canela y los higos bien picados. Deja reducir durante unos 15 minutos a fuego suave.
  


  
    Limpia la lechuga y la escarola, escúrrelas, sécalas, trocéalas y ponlas en un bol.
  


  
    Fríe 4 rebanadas de pan en una sartén con aceite y retíralas a un plato cubierto con papel absorbente. Corta las otras 4 rebanadas en dados, fríelos en la misma sartén y escúrrelos sobre el mismo plato.
  


  
    Pon las rebanadas de pan sobre una placa de horno y coloca, encima de cada una, 1 loncha de queso de cabra. Espolvoréalas con el sésamo y gratínalas en el horno.
  


  
    Añade los costrones de pan frito al bol de la escarola y la lechuga, sazona y agrega la vinagreta y una buena cantidad de aceite. Mezcla bien.
  


  
    Pasa todo a una fuente plana. Coloca encima los trozos de pan con queso. Tuesta los piñones en una sartén (sin aceite) y salpica con ellos la ensalada.
  


  ENSALADA CON FRUTOS SECOS



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    ½ lechuga
  


  
    ½ lechuga lollo
  


  
    1 achicoria roja
  


  
    2 patatas
  


  
    2 tomates
  


  
    3 zanahorias
  


  
    8 tomates deshidratados en aceite
  


  
    50 g de pistachos
  


  
    50 g de almendras tostadas
  


  
    50 g de nueces
  


  
    sal
  


  
    Para la vinagreta:
  


  
    1 cebolleta
  


  
    1 cucharada de pasta de cacahuete
  


  
    125 ml de aceite de oliva virgen extra
  


  
    25 ml de vinagre
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Cuece las patatas en una cazuela con agua y una pizca de sal durante 30 − 35 minutos. Pélalas y córtalas en rodajas.
  


  
    Pela los tomates y córtalos en rodajas. Pela las zanahorias y saca tiras con el pelador de verduras. Limpia las lechugas y la achicoria, escúrrelas y pícalas.
  


  
    Monta la ensalada a tu gusto (patatas, tiras de zanahoria, lechuga verde y lollo, la achicoria, las rodajas de tomate y los tomates deshidratados) y sazónala.
  


  
    Para hacer la vinagreta, pica la cebolleta y ponla en un bol. Agrega el aceite, el vinagre, una pizca de sal y la pasta de cacahuete. Mezcla bien y aliña la ensalada.
  


  
    Pica los pistachos, las almendras y las nueces y salpica con ellos la ensalada.
  


  ENDIBIAS MEDITERRÁNEAS



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    4 endibias
  


  
    1 cebolla
  


  
    2 dientes de ajo
  


  
    1 berenjena
  


  
    1 tomate
  


  
    8 anchoas en aceite
  


  
    16 aceitunas negras (sin hueso)
  


  
    150 g de queso (8 lonchas)
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Corta la cebolla y los ajos en daditos y ponlos a rehogar en una sartén con un chorrito de aceite y una pizca de sal. Cuando empiecen a dorarse, agrega la berenjena (bien picada) y cocina conjuntamente durante 15 minutos. Pela el tomate, córtalo en dados y añádelo. Cocina todo durante 10 minutos más.
  


  
    Limpia las endibias y ponlas enteras en la olla rápida con abundante agua y una pizca de sal. Tapa y cuécelas durante 2 minutos. Retíralas y escúrrelas bien. Deja que se templen y córtalas por la mitad a lo largo.
  


  
    Coloca las endibias en una fuente apta para el horno, pon encima de cada una 2 cucharadas de verduras y, sobre ellas, 1 filete de anchoa y 2 aceitunas cortadas en rodajas.
  


  
    Cúbrelas con unas lonchas de queso y gratínalas durante 2 − 3 minutos.
  


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


  ENSALADA DE LECHUGAS CON PAVO Y QUESO



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    200 g de lechugas variadas
  


  
    ½ pechuga de pavo
  


  
    250 g de queso manchego
  


  
    4 rebanadas de pan
  


  
    perejil picado
  


  
    flor de cebollino
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    pimienta
  


  
    sal
  


  
    Para el escabeche:
  


  
    1 zanahoria
  


  
    2 cebolletas
  


  
    4 dientes de ajo
  


  
    1 vaso de vino blanco
  


  
    1 vaso de vinagre
  


  
    2 vasos de aceite virgen extra
  


  
    10 granos de pimienta negra
  


  
    Para el adobo del queso:
  


  
    150 ml de vinagre de Módena
  


  
    1 cucharada de menta fresca picada
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Mezcla en un recipiente el vinagre de Módena con la menta y una pizca de sal. Corta el queso en rodajas y añádelas al bol. Déjalas macerando durante 15 minutos.
  


  
    Condimenta la pechuga con sal, pimienta y perejil picado. Envuélvela con papel de aluminio y cierra bien los extremos. Introdúcela en una cazuela grande. Pela la zanahoria, córtala en bastones y agrégalos. Corta las cebolletas a tu gusto y añádelas. Añade los dientes de ajo enteros y pelados y los granos de pimienta negra. Vierte encima el aceite, el vinagre y el vino y cuece todo a fuego suave durante 15 − 20 minutos. Retira la pechuga y quítale el papel de aluminio.
  


  
    Corta las rebanadas de pan en dados y fríelas en una sartén con aceite. Retíralas y escúrrelas sobre un plato cubierto con papel absorbente.
  


  
    Limpia las lechugas, sécalas, trocéalas y ponlas en una fuente. Corta la pechuga en filetes y colócalos encima. Pon el queso y los costrones de pan alrededor. Aliña la ensalada con el escabeche y adorna con la flor de cebollino.
  


  ENSALADA DE JUDÍAS CON BONITO



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    400 g de judías verdes
  


  
    300 g de bonito fresco
  


  
    2 patatas nuevas
  


  
    2 dientes de ajo
  


  
    2 endibias moradas
  


  
    1 endibia blanca
  


  
    2 cucharadas de maíz cocido
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    vinagre de Jerez
  


  
    pimienta
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Pon un poco de agua en el fondo de la olla rápida y coloca encima el accesorio para cocer verduras al vapor. Pela las patatas, córtalas en rodajas y distribúyelas sobre el accesorio. Agrega las judías verdes (limpias y troceadas) y una pizca de sal. Pon la tapa y cuece todo durante 3 minutos. Deja que baje la válvula, abre la olla, retira las verduras y resérvalas.
  


  
    Corta el bonito en dados y salpimiéntalos. Pela los dientes de ajo y córtalos en daditos. Calienta una sartén con un chorrito de aceite y agrega el bonito y los ajos. Saltea brevemente y retira todo a un plato.
  


  
    Pon las patatas en una fuente grande. Salpimiéntalas. Pon encima las judías verdes, el maíz y el bonito.
  


  
    Suelta las hojas de las endibias, distribúyelas alrededor y sazónalas.
  


  
    Aliña con aceite y vinagre.
  


  ENSALADA DE ROBLE, MELÓN Y PIPAS



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    1 lechuga hoja de roble
  


  
    200 g de melón
  


  
    150 g de jamón cocido
  


  
    25 g de pipas de girasol
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    1 cucharadita de zumo de limón
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Lava la lechuga, sécala, trocéala y ponla en una fuente.
  


  
    Corta el melón en dados y añádelo.
  


  
    Corta el jamón cocido de la misma manera y agrégalo.
  


  
    Tuesta las pipas de girasol en una sartén sin aceite y espárcelas sobre la ensalada. Sazona.
  


  
    Mezcla el zumo de limón con un chorrito de aceite y un poco de sal. Mezcla y aliña la ensalada. Sirve.
  


  ENSALADA DE LECHUGAS CON JAMÓN COCIDO Y QUESO



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    100 g de lechuga batavia
  


  
    100 g de lechuga hoja de roble
  


  
    100 g de escarola
  


  
    250 g de jamón cocido
  


  
    250 g de queso manchego
  


  
    50 g de maíz en conserva
  


  
    80 g de germinados de cebolla
  


  
    2 zanahorias
  


  
    2 cebolletas
  


  
    50 g de pipas de girasol
  


  
    2 cucharadas de semillas de amapola
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    sal
  


  
    Para el aliño:
  


  
    1 cucharadita de miel
  


  
    125 ml de aceite de oliva virgen extra
  


  
    zumo de 1 limón
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Prepara el aliño mezclando en un bol la miel, el zumo de limón, el aceite y una pizca de sal. Bate bien con un tenedor y deja reposar.
  


  
    Corta el jamón y 175 g del queso en taquitos. Ponlos en un bol y agrega el maíz y los germinados de cebolla. Mezcla bien y vierte encima el aliño.
  


  
    Limpia las hojas de lechuga y escarola, sécalas, trocéalas y colócalas en un bol. Pela las zanahorias y rállalas encima. Corta las cebolletas en juliana fina y agrégalas. Sazona, vierte un chorrito de aceite por encima y mezcla bien.
  


  
    Reparte la mezcla de lechugas, escarola, zanahoria y cebolleta en 4 platos, y esparce por encima los taquitos de jamón y queso, el maíz y los germinados de cebolla.
  


  
    Tuesta las pipas en una sartén sin aceite y salpica con ellas las ensaladas.
  


  
    Calienta las semillas de amapola en la misma sartén donde has tostado las pipas. Corta el resto del queso en 4 triángulos y unta (por los dos lados) uno de los vértices de cada triángulo de queso en las semillas de amapola calientes. Decora las ensaladas con los triángulos de queso.
  


  ENSALADA TEMPLADA DE ESCAROLA Y PATATA



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    1 escarola
  


  
    3 patatas
  


  
    2 zanahorias
  


  
    100 g de panceta
  


  
    2 cebolletas
  


  
    1 diente de ajo
  


  
    2 cucharadas de semillas de amapola
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    vinagre
  


  
    cilantro fresco
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Pon a calentar en la olla agua con una pizca de sal. Lava las patatas e introdúcelas en la olla. Pela las zanahorias y añádelas. Tapa la olla y cuece todo durante 5 − 6 minutos. Retira las verduras. Pela las patatas y córtalas en dados. Corta las zanahorias de la misma manera.
  


  
    Pica la panceta y ponla a dorar en una sartén con aceite. Pica las cebolletas, incorpóralas y rehógalas bien (6 − 8 minutos).
  


  
    Prepara una vinagreta mezclando, en un bol, un buen chorro de aceite, un chorrito de vinagre, cilantro picado y una pizca de sal. Bate bien hasta que emulsione.
  


  
    Pon en un bol las patatas, las zanahorias y el salteado de cebolla y panceta y adereza la mezcla con la mitad de la vinagreta.
  


  
    Limpia la escarola, sécala, trocéala y ponla en un bol. Alíñala con el resto de la vinagreta.
  


  
    Frota con el diente de ajo los laterales de una fuente, coloca encima la escarola y, en el centro, la mezcla de patata, zanahoria y panceta. Espolvorea la ensalada con las semillas de amapola.
  


  ENSALADA DE PATATA Y ALCAPARRAS



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    2 patatas
  


  
    25 g de alcaparras
  


  
    1 lechuga
  


  
    1 cebolleta
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


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


  
    Cuece las patatas en una cazuela con agua hirviendo durante 35 minutos. Pélalas, córtalas en dados y agrégalas a la fuente.
  


  
    Corta la cebolleta en daditos y agrégalos. Añade también las alcaparras.
  


  
    Sazona y adereza con un buen chorro de aceite de oliva. Sirve.
  


  ENSALADA DE AGUACATE CON PASTA



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    2 aguacates
  


  
    160 g de pasta
  


  
    16 lonchas de jamón de pato
  


  
    150 g de rúcula
  


  
    2 cucharadas de maíz cocido
  


  
    2 rebanadas de pan de molde
  


  
    1 − 2 cucharas de semillas de sésamo
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    vinagre
  


  
    1 manojo de cebollino
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Pon abundante agua a calentar en una cazuela. Cuando empiece a hervir, sazónala y agrega la pasta. Cuécela durante el tiempo que indique el paquete. Escúrrela y refréscala bajo el grifo de agua fría.
  


  
    Junta 8 − 10 hojas de rúcula y envuélvelas por la parte inferior con 1 loncha de jamón de pato. Prepara 16 enrolladitos de jamón y rúcula.
  


  
    Pela los aguacates, córtalos en dados y mézclalos con la pasta, el maíz cocido y el cebollino finamente picado. Adereza con aceite, vinagre y sal.
  


  
    Corta el pan en dados y fríelos en una sartén con aceite caliente. Retíralos a un plato cubierto con papel absorbente.
  


  
    Calienta una sartén sin aceite, agrega las semillas de sésamo y tuéstalas un poco. Retíralas y resérvalas.
  


  
    Reparte la ensalada en 4 platos. Pon el pan frito por encima y espolvoréalas con el sésamo tostado. Coloca en cada plato 4 enrolladitos de jamón de pato y rúcula.
  


  ENSALADA CÉSAR



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    200 g de lechugas variadas
  


  
    1 pechuga de pollo (2 medias)
  


  
    150 g de queso manchego
  


  
    4 rebanadas de pan de molde
  


  
    1 cucharadita de alcaparras
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil
  


  
    sal
  


  
    Para el aliño:
  


  
    2 dientes de ajo
  


  
    4 − 5 filetes de anchoas en aceite
  


  
    2 yemas de huevo
  


  
    ¼ de cucharadita de salsa inglesa
  


  
    1 cucharadita de mostaza
  


  
    125 ml de aceite de oliva virgen extra
  


  
    zumo de ½ limón
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Para preparar el aliño, pica los dientes de ajo y las anchoas y májalos en un mortero. Añade las yemas de huevo, remueve bien y ve incorporando poco a poco el aceite hasta obtener una pasta de consistencia similar a la mayonesa. Agrega el zumo de limón, la salsa inglesa, la mostaza y una pizca de sal. Remueve bien y reserva.
  


  
    Calienta agua en una cazuela. Cuando empiece a hervir, sazona y agrega la pechuga de pollo y unas ramas de perejil. Cuécela durante 10 minutos. Retírala, escúrrela bien, córtala en dados y ponla en un bol.
  


  
    Corta el queso en dados y agrégalos al bol.
  


  
    Incorpora 3 cucharadas del aliño y mezcla bien.
  


  
    Corta el pan en dados y fríelos en una sartén con un poco de aceite hasta que se doren. Retíralos y escúrrelos sobre un plato cubierto con papel absorbente.
  


  
    Limpia las hojas de lechuga, sécalas, trocéalas y repártelas en 4 platos. Reparte por encima los dados de pollo, de queso y de pan. Condiméntalas con el aliño y decora con las alcaparras.
  


  ENSALADA DE JUDÍAS VERDES Y DADOS DE MERLUZA



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    700 g de judías verdes
  


  
    400 g de merluza
  


  
    2 patatas
  


  
    1 tomate
  


  
    2 lonchas de panceta
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    pimienta
  


  
    sal
  


  
    Para la vinagreta:
  


  
    100 ml de aceite de oliva virgen extra
  


  
    100 ml de vinagre de Módena
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Retira las puntas de las judías y córtalas en trozos de 2 − 3 centímetros. Pela las patatas y córtalas en dados. Coloca las judías y las patatas en el accesorio para cocer verduras al vapor. Pon a calentar un poco de agua en la parte inferior de una cazuela grande, introduce el accesorio en la cazuela, tápala y cuece las judías y las patatas durante 12 − 15 minutos. Resérvalas en la vaporera hasta el momento de servir.
  


  
    Pela el tomate, córtalo en dados y resérvalos.
  


  
    Corta la merluza en dados y salpimiéntalos. Resérvalos.
  


  
    Pon el vinagre de Módena a reducir en una cazuela. Cuando reduzca a la mitad, pásalo a un bol, agrega el aceite y mezcla bien. Reserva la vinagreta.
  


  
    Corta las lonchas de panceta en tiras y fríelas en una sartén con unas gotas de aceite. Agrega los dados de pescado y saltéalos.
  


  
    Reparte las judías, los dados de patata y los de tomate, la panceta y la merluza en 4 platos. Sazónalos y alíñalos con la vinagreta de vinagre de Módena.
  


  ENSALADA DE BERROS CON PATATA, HUEVO Y CREMA DE AGUACATE



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    200 g de berros
  


  
    2 patatas
  


  
    4 huevos
  


  
    4 filetes de salmón ahumado (100 g)
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    vinagre
  


  
    sal
  


  
    Para la crema de aguacate:
  


  
    2 aguacates (400 g)
  


  
    1 tomate pequeño
  


  
    1 diente de ajo
  


  
    1 cebolleta
  


  
    zumo de ½ limón
  


  
    15 g de hojas de cilantro
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Cuece las patatas durante 20 − 25 minutos en una cazuela con abundante agua con una pizca de sal. Pélalas, córtalas en rodajas y resérvalas.
  


  
    Cuece los huevos en una cazuela con abundante agua y una pizca de sal durante 10 minutos aproximadamente. Pélalos, córtalos en rodajas y resérvalos.
  


  
    Pela los aguacates, retírales la carne y ponla en el vaso de la batidora. Agrega el tomate pelado y picado, el diente de ajo picado, la cebolleta picada, el zumo de limón, el cilantro y una pizca de sal. Tritura e introduce la crema en una manga pastelera.
  


  
    Limpia los berros y alíñalos con sal, aceite y vinagre. Repártelos en 4 platos utilizando un molde de emplatar redondo.
  


  
    Coloca encima las rodajas de patata y, sobre ellas, las de huevo. Agrega la crema de aguacate y desmolda. Enrosca los filetes de salmón y ponlos en la parte superior.
  


  ENSALADA DE ESPÁRRAGOS CON AHUMADOS



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    8 espárragos verdes
  


  
    8 espárragos blancos (en conserva)
  


  
    4 lonchas de salmón ahumado
  


  
    4 lonchas de pez espada ahumado
  


  
    8 rebanadas de pan
  


  
    4 huevos
  


  
    1 escarola
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    vinagre
  


  
    1 cucharada de mostaza en grano
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Calienta agua en una cazuela. Cuando empiece a hervir, sazona y añade los espárragos verdes (sin la parte inferior del tallo). Cuécelos durante 8 − 10 minutos. Retíralos, escúrrelos y resérvalos.
  


  
    Coloca las rebanadas de pan en una bandeja de horno y hornéalas hasta que se tuesten. Resérvalas.
  


  
    Corta las lonchas de salmón y de pez espada por la mitad y envuelve cada espárrago verde con media loncha de pez espada, y cada espárrago blanco, con media loncha de salmón.
  


  
    Cuece los huevos en una cazuela con agua y sal durante 3 minutos. Pélalos y retírales la parte superior (para que se les vea la yema) y la inferior (para que queden bien apoyados).
  


  
    Para la vinagreta, vierte en un cuenco un chorro de aceite y un chorrito de vinagre y agrega la mostaza y una pizca de sal. Mezcla bien y resérvala.
  


  
    Limpia la escarola, alíñala con un poco de la vinagreta y mezcla bien. Coloca 1 espárrago verde y 1 blanco sobre cada tostada de pan.
  


  
    Sirve en cada plato un poco de escarola, 1 huevo pasado por agua y 2 tostadas con espárragos. Aliña con la vinagreta.
  


  ENSALADA DE LECHUGA, TOMATE Y ALCAPARRONES



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    1 lechuga
  


  
    1 tomate
  


  
    16 alcaparrones
  


  
    1 cebolleta
  


  
    25 g de maíz en conserva
  


  
    150 g de bonito natural (en agua)
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    vinagre
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Lava la lechuga, sécala, trocéala y colócala en una fuente.
  


  
    Pela el tomate, córtalo en trozos irregulares y agrégalos.
  


  
    Retira la primera capa de la cebolleta y córtala en aros. Espárcelos sobre la ensalada.
  


  
    Añade el maíz en conserva (lávalo debajo del grifo) y los alcaparrones.
  


  
    Desmenuza el bonito y agrégalo.
  


  
    Sazona y aliña con aceite y vinagre. Sirve.
  


  ENSALADA TEMPLADA DE PUERROS CON CRUJIENTE DE PATO



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    8 puerros
  


  
    16 lonchas de jamón de pato
  


  
    1 lechuga roja
  


  
    1 escarola
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    sal
  


  
    Para la vinagreta:
  


  
    1 − 2 cucharadas de maíz cocido
  


  
    1 cucharada de mostaza en grano
  


  
    6 cucharadas de aceite de oliva virgen extra
  


  
    1 cucharada de vinagre
  


  
    cebollino
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Limpia los puerros y cuécelos durante 10 minutos en una cazuela con abundante agua con una pizca de sal. Escúrrelos, deja que se templen y córtalos por la mitad. Calienta un poco de aceite en una sartén y dóralos un poco. Resérvalos.
  


  
    Para hacer el crujiente, cubre una bandeja de horno con papel de hornear. Extiende encima las lonchas de jamón de pato y cúbrelas con otro papel de hornear. Hornéalas a 180 °C durante 10 − 12 minutos. Retíralas y deja que se enfríen.
  


  
    Para hacer la vinagreta, pon en un bol el maíz, la mostaza, el aceite, el vinagre, una pizca de sal y cebollino picado al gusto. Mezcla todo bien y reserva.
  


  
    Limpia, escurre y seca la lechuga y la escarola. Trocéalas y alíñalas con la vinagreta. Repártelas en 4 platos y coloca al lado los puerros y el crujiente de pato.
  


  ENSALADA DE ESPÁRRAGOS FRESCOS Y HABITAS



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    16 espárragos blancos frescos
  


  
    600 g de habas frescas
  


  
    1 lechuga
  


  
    sal
  


  
    Para la vinagreta:
  


  
    50 g de huevas de trucha
  


  
    1 cucharada de semillas de amapola
  


  
    4 cucharadas de aceite de oliva virgen extra
  


  
    1 cucharada de vinagre
  


  
    20 tallos de cebollino
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Desgrana las habas frescas y cuécelas en una cazuela con agua hirviendo y una pizca de sal durante 6 − 8 minutos. Pásalas a un bol con agua fría con unos hielos para cortar la cocción. Pélalas.
  


  
    Corta la parte inferior del tallo de los espárragos, pélalos y cuécelos durante 15 − 20 minutos en una cazuela con abundante agua y una pizca de sal. Retíralos a un plato y deja que se templen.
  


  
    Para preparar la vinagreta, pon el aceite en un bol, agrega el vinagre, las semillas de amapola, las huevas de trucha, el cebollino picado y una pizca de sal. Mezcla bien y reserva.
  


  
    Limpia y seca la lechuga y córtala en juliana. Repártela en la base de 4 platos. Pon encima los espárragos y las habitas. Aliña las ensaladas con la vinagreta.
  


  ENSALADA DE RÚCULA, BURRATA Y TOMATES ASADOS



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    300 g de rúcula
  


  
    1 − 2 burratas
  


  
    12 tomates pera
  


  
    200 g de panceta fresca
  


  
    75 g de pistachos
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    orégano seco
  


  
    pimienta
  


  
    sal
  


  
    Para el aceite de albahaca:
  


  
    25 hojas de albahaca
  


  
    1 diente de ajo
  


  
    125 ml de aceite de oliva virgen extra
  


  
    1 cucharada de vinagre
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Coloca los tomates en una bandeja apta para el horno, rocíalos con un chorrito de aceite, sazónalos y espolvoréalos con orégano. Hornéalos a 200 °C durante 1 hora. Déjalos templar, pélalos y resérvalos.
  


  
    Para el aceite de albahaca, pela el diente de ajo, pícalo y ponlo en el vaso batidor. Agrega las hojas de albahaca, el vinagre y el aceite. Sazona y tritura. Resérvalo.
  


  
    Lava las hojas de rúcula, sécalas y repártelas en 4 platos. Sazona.
  


  
    Corta los tomates por la mitad a lo largo y repártelos también en los platos. Corta la burrata en 4 trozos y añade uno a cada plato.
  


  
    Corta la panceta en dados, salpimiéntalos y fríelos en una sartén con un chorrito de aceite hasta que queden bien crujientes. Escúrrelos y repártelos en los platos.
  


  
    Pela los pistachos, aplástalos un poco con la hoja de un cuchillo cebollero y salpica con ellos las ensaladas. Sazona y adereza con el aliño de albahaca. Sirve.
  


  ENSALADA DE PIMIENTOS Y GARBANZOS



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    1 pimiento rojo morrón
  


  
    1 pimiento verde morrón
  


  
    1 pimiento amarillo morrón
  


  
    400 g de garbanzos cocidos
  


  
    12 cogollos de Tudela
  


  
    1 diente de ajo
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    vinagre
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Lava los pimientos y ponlos en un recipiente apto para el horno. Riégalos con un chorrito de aceite y sazónalos. Hornéalos a 190 °C durante 30 − 35 minutos. Retira, deja que se templen, pélalos y córtalos en tiras. Resérvalos.
  


  
    Limpia y corta los cogollos en juliana gruesa y repártelos en 4 platos.
  


  
    Añade los garbanzos cocidos y las tiras de pimiento.
  


  
    Pela y pica el diente de ajo y salpica los platos con él.
  


  
    Aliña la ensalada con aceite, vinagre y sal. Sirve.
  


  ENSALADA DE QUINOA Y GRANADA



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    150 g de quinoa
  


  
    1 granada
  


  
    1 lechuga
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    vinagre
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Lava la lechuga, sécala, trocéala y ponla en una fuente.
  


  
    Cuece la quinoa como indique el paquete y añádela a la fuente.
  


  
    Corta la granada por la mitad, golpéala por la parte de la cáscara con una cuchara hasta que salgan todos los granos y agrégala.
  


  
    Sazona y adereza con aceite y vinagre.
  


  ENSALADA CON MANZANA, RABANITOS Y NUECES



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    2 manzanas
  


  
    4 rabanitos
  


  
    8 nueces
  


  
    300 g de lechugas variadas
  


  
    6 cucharadas de aceite de oliva virgen extra
  


  
    1 cucharada de mostaza antigua
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


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


  
    Pela las manzanas, córtalas en daditos y agrégalos.
  


  
    Corta los rabanitos en daditos y agrégalos.
  


  
    Casca las nueces, trocéalas y espárcelas sobre la ensalada.
  


  
    Mezcla el aceite con la mostaza y aliña la ensalada. Sirve.
  


  ENSALADA DE COGOLLOS, NARANJA, ANCHOAS Y QUESO FRESCO



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    4 cogollos de Tudela
  


  
    1 − 2 naranjas
  


  
    4 anchoas
  


  
    60 g de queso fresco
  


  
    30 g de almendras fileteadas tostadas
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    vinagre
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Retira las hojas externas de los cogollos (reserva las interiores), colócalas en 4 platos y sazónalas.
  


  
    Pela la naranja en vivo, sácale los gajos, córtalos en trozos y pon uno sobre cada hoja.
  


  
    Pica finamente las hojas interiores de los cogollos y ponlas en un bol. Pica las anchoas y añádelas.
  


  
    Corta el queso en daditos y agrégalos. Incorpora las almendras. Reparte esta mezcla en el centro de cada plato.
  


  
    Aliña con un chorrito de vinagre y un buen chorro de aceite de oliva. Sirve.
  


  ENSALADA DE RÚCULA, ZANAHORIA Y ARROZ



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    100 g de rúcula
  


  
    200 g de lechuga
  


  
    2 zanahorias
  


  
    100 g de arroz basmati
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    vinagre
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Pon agua a calentar en una cazuela. Cuando empiece a hervir, sazónala y añade el arroz. Cuécelo durante 12 minutos. Escúrrelo y refréscalo.
  


  
    Lava las hojas de lechuga, sécalas, trocéalas y ponlas en una fuente. Lava las hojas de rúcula, sécalas y añádelas a la fuente.
  


  
    Pela las zanahorias, rállalas y espárcelas por encima.
  


  
    Esparce también el arroz.
  


  
    Sazona y aliña con aceite y vinagre.
  


  ENSALADA DE BACALAO CON GAJOS DE NARANJA



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    2 lomos de bacalao desalado
  


  
    2 naranjas
  


  
    2 huevos
  


  
    200 g de canónigos
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    vinagre
  


  
    1 cucharadita de pimentón
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Corta los lomos de bacalao en tacos, dóralos en una sartén con un chorrito de aceite y retíralos a un plato. Agrega el pimentón al jugo que ha quedado en la sartén, mezcla bien y vierte la salsa por encima del bacalao.
  


  
    Pon los huevos en un cazo con agua y cuécelos durante 10 minutos. Pélalos, córtalos en cuartos y resérvalos.
  


  
    Pela las naranjas (en vivo) y saca los gajos con un cuchillo, eliminando las membranas blancas que los recubren. Resérvalos.
  


  
    Sazona los canónigos, alíñalos con aceite y vinagre y repártelos en 4 platos. Coloca en cada plato 3 tacos de bacalao, unos gajos de naranja y 2 cuartos de huevo cocido.
  


  ENSALADA DE COGOLLOS Y PIMIENTO ROJO



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    8 cogollos
  


  
    1 pimiento rojo
  


  
    1 cebolleta
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    vinagre
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Lava las hojas de los cogollos, sécalas, córtalas en 2 − 4 trozos y colócalas en una fuente.
  


  
    Pela la cebolleta, córtala en juliana y añádela.
  


  
    Pela el pimiento (con un pelador de verduras), córtalo en dados y saltéalo en una sartén con un chorrito de aceite. Añádelo a la fuente.
  


  
    Adereza con aceite, vinagre y sal. Sirve.
  


  ENSALADA DE LECHUGAS VARIADAS, PAVO Y PERA



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    300 g de lechugas variadas
  


  
    150 g de pechuga de pavo cocido (en lonchas)
  


  
    1 pera
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    vinagre
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Lava las lechugas, sécalas, trocéalas y ponlas en una fuente.
  


  
    Enrolla las lonchas de pavo y córtalas en trozos de manera que te queden unos cilindros. Añádelos.
  


  
    En el momento de servir, pela la pera, córtala en dados y agrégala.
  


  
    Sazona y aliña con aceite y vinagre. Sirve.
  


  SUSHIS DE PEPINO



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    Para el sushi 1:
  


  
    2 pepinos
  


  
    4 palitos de cangrejo
  


  
    2 tiras largas de queso
  


  
    2 tiras largas de jamón cocido
  


  
    2 tiras de tortilla francesa
  


  
    4 cucharadas de semillas de sésamo tostado
  


  
    1 cucharada de miel
  


  
    2 cucharadas de salsa de soja
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    Para el sushi 2:
  


  
    2 pepinos
  


  
    120 g de atún en aceite
  


  
    ½ cebolleta
  


  
    10 aceitunas verdes (sin hueso)
  


  
    120 g de queso de untar
  


  
    2 cucharadas de huevas rojas
  


  
    1 cucharada de miel
  


  
    2 cucharadas de salsa de soja
  


  
    cebollino
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Para el sushi 1:
  


  
    Lava los pepinos y córtales las dos puntas. Pélalos y, con ayuda de un descorazonador (de piña o de manzana), vacíalos por la parte interior central (dejándolos como dos cilindros huecos).
  


  
    Desenrosca los palitos de cangrejo y extiéndelos sobre la tabla de cocina. Únelos de dos en dos para que queden dos bases grandes de cangrejo. Coloca encima de cada uno una tira de queso, una de jamón cocido y otra de tortilla. Enrolla los palitos de cangrejo alrededor de los rellenos (tortilla, queso y jamón) formando unos rulos.
  


  
    Introduce un rulo dentro de cada pepino. Unta los pepinos con aceite y pásalos por un plato con las semillas de sésamo de manera que queden bien cubiertos de semillas.
  


  
    Corta cada pepino en rodajas, como si fueran bocados de sushi, y sirve.
  


  
    Para acompañar, mezcla en un bol la miel con la salsa de soja.
  


  
    Para el sushi 2:
  


  
    Lava los pepinos y córtales las dos puntas. Pélalos y, con ayuda de un descorazonador (de piña o de manzana), vacíalos por la parte interior central (dejándolos como dos cilindros huecos).
  


  
    Desmenuza el atún y ponlo en un bol. Corta la cebolleta y las aceitunas en daditos y agrégalas. Añade el queso de untar y mezcla bien. Introduce la mezcla en una manga pastelera y rellena los dos pepinos.
  


  
    Córtalos en rodajas como si fueran bocados de sushi. Adorna con unas huevas rojas y unas tiras de cebollino
  


  
    Para acompañar, mezcla en un bol la miel con la salsa de soja.
  


  ENSALADA EN FRASCO



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    50 g de lechuga batavia
  


  
    50 g de lechuga hoja de roble
  


  
    50 g de rúcula
  


  
    50 g de espinacas
  


  
    2 pechugas de pollo (4 medias)
  


  
    2 zanahorias
  


  
    24 aceitunas
  


  
    4 cucharadas de maíz frito
  


  
    4 cucharadas de maíz en conserva
  


  
    24 tomates cherry
  


  
    2 cebolletas
  


  
    1 − 2 limas
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    vinagre
  


  
    pimienta
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Corta las pechugas de pollo en daditos, salpimiéntalos y saltéalos en una sartén con un chorrito de aceite. Retíralos y deja que se enfríen.
  


  
    Pon en la base de cada frasco de cierre hermético (4 frascos) 2 cucharadas de aceite, un chorrito de vinagre y un poco de zumo de lima.
  


  
    Reparte encima las zanahorias ralladas, las aceitunas cortadas en aros, el maíz frito, el maíz en conserva, los tomates cherry cortados en mitades o en cuartos y las cebolletas cortadas en juliana fina. Lava las hojas de lechuga (roble y batavia), sécalas, trocéalas y añádelas. Lava las espinacas y la rúcula, sécalas e incorpóralas.
  


  
    Sazona y agrega un poco de ralladura de la lima.
  


  
    Cierra los frascos. En el momento de ir a consumirla, remueve el bote con fuerza hasta que todos los ingredientes queden bien aliñados.
  


  
    Puedes comer la ensalada en el frasco o bien pasarla a un plato.
  


  ENSALADA DE BERROS, CANÓNIGOS Y ESPÁRRAGOS



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    150 g de berros
  


  
    150 g de canónigos
  


  
    16 puntas de espárragos blancos
  


  
    200 g de garbanzos cocidos
  


  
    30 g de almendras tostadas
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    vinagre
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Lava los berros y los canónigos. Sécalos y ponlos en una fuente.
  


  
    Agrega las puntas de los espárragos.
  


  
    Añade los garbanzos y las almendras.
  


  
    Sazona y adereza con aceite y vinagre. Sirve.
  


  ENSALADA DE ESCAROLA, PUERRO Y GRANADA



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    1 escarola
  


  
    8 puerros
  


  
    1 granada
  


  
    2 − 3 patatas
  


  
    ½ pimiento verde
  


  
    ½ cucharada de semillas de amapola
  


  
    sal
  


  
    Para el escabeche:
  


  
    4 dientes de ajo
  


  
    150 ml de aceite de oliva virgen extra
  


  
    150 ml de vinagre
  


  
    2 hojas de laurel
  


  
    15 granos de pimienta negra
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Cuece las patatas en una cazuela con agua hirviendo durante 30 − 35 minutos. Retíralas, deja que se templen, pélalas, córtalas en rodajas, sazónalas y resérvalas.
  


  
    Limpia los puerros, corta cada uno en 4 trozos y rehógalos a fuego suave en una tartera con el aceite. Añade los dientes de ajo enteros (sin pelar), las hojas de laurel, los granos de pimienta, el vinagre y una pizca de sal. Tapa y cocínalos a fuego lento durante unos 15 − 20 minutos. Deja templar, retira los puerros a un plato y reserva el escabeche.
  


  
    Pica finamente el pimiento verde y resérvalo.
  


  
    Limpia la escarola, sécala, trocéala y ponla en un bol. Corta la granada por la mitad y golpéala por la parte de la piel con una cuchara sobre el bol hasta que salgan todos los granos. Sazona, aliña con un poco de escabeche y mezcla bien.
  


  
    Sirve en la base de los platos las rodajas de patata y pon encima los puerros y 1 diente de ajo en cada uno. Espolvoréalos con el pimiento verde y las semillas de amapola y pon a los lados la escarola con granada.
  


  ENSALADA DE ESCAROLA, NARANJA Y CACAHUETES



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    1 escarola
  


  
    2 naranjas
  


  
    30 g de cacahuetes (pelados y tostados)
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    1 cucharada de zumo de limón
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Suelta las hojas de la escarola, lávalas, sécalas, trocéalas y ponlas en una fuente.
  


  
    Pela las naranjas en vivo y saca los gajos. Córtalos por la mitad y salpica con ellos la escarola.
  


  
    Aplasta los cacahuetes y espolvorea con ellos la ensalada.
  


  
    Sazona y adereza con el zumo de limón y un chorro de aceite de oliva. Sirve.
  


  ENSALADA DE LECHUGAS VARIADAS Y GERMINADOS DE SOJA



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    300 g de lechugas variadas
  


  
    30 g de germinados de soja
  


  
    16 uvas rojas
  


  
    4 filetes de anchoa en aceite
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    vinagre
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


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


  
    Reparte por encima los germinados de soja.
  


  
    Lava las uvas, córtalas en rodajas y agrégalas.
  


  
    Corta las anchoas en trocitos pequeños y ponlos en un bol. Agrega un buen chorro de aceite de oliva y un chorrito de vinagre. Mezcla bien y aliña la ensalada.
  


  ENSALADA DE ESCAROLA Y MANGO



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    1 escarola
  


  
    1 mango
  


  
    12 tomates cherry
  


  
    30 g de pistachos
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    vinagre
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Lava la escarola, sécala, trocéala y ponla en una fuente.
  


  
    Lava los tomates, córtalos por la mitad y añádelos.
  


  
    Pela el mango, córtalo en dados y agrégalos a la fuente.
  


  
    Aplasta los pistachos y salpica con ellos la ensalada.
  


  
    Sazona y alíñala con aceite y vinagre.
  


  ENSALADA CON REMOLACHA, NARANJA Y TOMATES CHERRY



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    300 g de lechugas variadas
  


  
    1 remolacha cocida
  


  
    1 naranja
  


  
    12 tomates cherry
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    vinagre
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


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


  
    Pela la naranja, saca los gajos en vivo, córtalos en tres trozos y agrégalos a la fuente.
  


  
    Corta la remolacha en daditos y añádelos.
  


  
    Lava los tomates, córtalos por la mitad e incorpóralos.
  


  
    Sazona y aliña con aceite y vinagre. Sirve.
  


  ENSALADA DE PATATA Y MORRONES



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    2 patatas
  


  
    2 pimientos morrones
  


  
    16 aceitunas (negras y verdes)
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    vinagre
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Lava las patatas y cuécelas en una cazuela con agua durante 30 − 35 minutos. Pélalas, córtalas en rodajas y extiéndelas sobre 4 platos.
  


  
    Lava los pimientos morrones, colócalos en una fuente, riégalos con aceite, sazónalos y ásalos a 190 °C durante 35 minutos. Pélalos, córtalos en tiras y repártelos sobre las patatas.
  


  
    Salpica los platos con las aceitunas.
  


  
    Sazona y adereza con un buen chorro de aceite de oliva y un chorrito de vinagre.
  


  ENSALADA DE LECHUGAS VARIADAS, RABANITOS Y ATÚN



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    300 g de lechugas variadas
  


  
    8 rabanitos
  


  
    150 g de atún en aceite
  


  
    12 aceitunas verdes
  


  
    30 g de almendras tostadas
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    vinagre
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Lava las lechugas, sécalas, trocéalas y ponlas en una fuente.
  


  
    Desmenuza el atún e incorpóralo.
  


  
    Lava los rabanitos, córtalos en láminas y añádelos.
  


  
    Corta las aceitunas por la mitad y agrégalas.
  


  
    Aplasta un poco las almendras y salpica con ellas la ensalada.
  


  
    Sazona y aliña con aceite y vinagre.
  


  ENSALADA DE ESCAROLA, MANZANA Y GRANADA



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    1 escarola
  


  
    1 manzana
  


  
    1 granada
  


  
    25 g de pasas
  


  
    1 cucharada de miel
  


  
    6 cucharadas de aceite de oliva virgen extra
  


  
    1 cucharada de vinagre de frambuesa
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Lava la escarola, sécala, trocéala y ponla en una fuente. Sazónala.
  


  
    Pela la manzana, córtala por la mitad, retírale el corazón y córtala en láminas finas. Agrégalas a la fuente.
  


  
    Corta la granada por la mitad y golpéala por la parte de la piel hasta que salgan todos los granos. Añádelos a la fuente.
  


  
    Agrega también las pasas. Sazona.
  


  
    Mezcla en un bol el vinagre, la miel y el aceite. Aliña la ensalada y sirve.
  


  ENSALADA DE LECHUGA CON PATATA, PERA Y PISTACHOS



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    300 g de lechugas variadas
  


  
    2 patatas
  


  
    1 pera
  


  
    30 g de pistachos (pelados)
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    vinagre
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


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


  
    Pela las patatas, córtalas en daditos y cuécelos al vapor en una cazuela con agua durante 15 minutos. Pásalos a un bol y deja que se enfríen.
  


  
    Pela la pera y córtala en daditos.
  


  
    Añade las patatas y la pera a la lechuga. Sazona y aliña con aceite y vinagre.
  


  
    Pica un poco los pistachos y salpica con ellos la ensalada.
  


  ENSALADA DE LECHUGA, FRESAS Y RABANITOS



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    1 lechuga
  


  
    200 g de fresas
  


  
    8 rabanitos
  


  
    30 g de avellanas peladas
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    vinagre de Módena
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Lava la lechuga, sécala, trocéala y ponla en una fuente.
  


  
    Lava las fresas, retírales los tallos, córtalas en rodajas y agrégalas a la ensalada.
  


  
    Lava los rabanitos, córtalos en daditos y añádelos.
  


  
    Sazona y aliña la ensalada con aceite y vinagre.
  


  
    Aplasta las avellanas y salpica con ellas la ensalada.
  


  ENSALADA DE LECHUGA Y ESCAROLA CON ESPÁRRAGOS Y CHAMPIÑONES



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    150 g de lechuga
  


  
    150 g de escarola
  


  
    150 g de espárragos verdes
  


  
    150 g de champiñones
  


  
    8 tomates cherry
  


  
    2 dientes de ajo
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    vinagre
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


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


  
    Retira la parte inferior de los espárragos y córtalos en trozos de 2 centímetros. Pela 1 diente de ajo, córtalo en láminas y rehógalo en una sartén con un chorrito de aceite. Agrega los espárragos, sazónalos y cocínalos durante 5 minutos.
  


  
    Retira la parte inferior de los champiñones y córtalos en láminas.
  


  
    Pela el otro diente de ajo, córtalo en láminas y rehógalo en una sartén con un chorrito de aceite. Agrega los champiñones, sazónalos y saltéalos durante 3 − 4 minutos.
  


  
    Añade los champiñones y los espárragos a la ensalada.
  


  
    Lava los tomates, córtalos por la mitad y agrégalos.
  


  
    Aliña con aceite y vinagre. Sirve.
  


  ENSALADA DE ESCAROLA, ENDIBIAS Y MANZANA



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    1 escarola
  


  
    2 endibias
  


  
    1 manzana
  


  
    25 g de avellanas
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    vinagre
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Lava la escarola, sécala y trocéala. Ponla en una fuente grande.
  


  
    Pica las endibias y agrégalas a la fuente.
  


  
    Pela la manzana, córtala en dados y añádela.
  


  
    Pica las avellanas un poco y agrégalas.
  


  
    Sazona y adereza con aceite y vinagre.
  


  ENSALADA DE PATATA



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    2 − 3 patatas
  


  
    1 cebolleta
  


  
    16 tomates cherry
  


  
    30 g de maíz en conserva
  


  
    16 aceitunas negras
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    vinagre
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Pon las patatas en una cazuela con agua y cuécelas durante 35 minutos. Pélalas, córtalas en rodajas y extiéndelas en una fuente.
  


  
    Corta la cebolleta en juliana y espárcela sobre las patatas.
  


  
    Lava los tomates, córtalos por la mitad y agrégalos.
  


  
    Añade también las aceitunas negras y el maíz.
  


  
    Sazona y adereza con aceite y vinagre.
  


  ENSALADA DE ESPINACAS CON PASTA Y GRANADA



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    200 g de espinacas baby
  


  
    200 g de coditos (pasta)
  


  
    1 granada
  


  
    100 g de lechuga
  


  
    1 aguacate
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    vinagre
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Pon agua a calentar en una cazuela. Cuando empiece a hervir, sazona y agrega la pasta. Cuécela el tiempo que indique el paquete. Refréscala, escúrrela y resérvala.
  


  
    Lava las espinacas y las hojas de lechuga, sécalas y mézclalas con la pasta. Extiende la mezcla en una fuente.
  


  
    Corta el aguacate por la mitad, retírale el hueso y saca la pulpa. Córtala en rodajas finas y colócalas sobre las espinacas con la pasta.
  


  
    Corta la granada por la mitad y golpéala con una cuchara por la parte de la piel hasta que salgan todos los granos. Espárcelos sobre la ensalada.
  


  
    Sazona y aliña con aceite y vinagre. Sirve.
  


  ENSALADA DE LECHUGA CON CALABACÍN Y PASAS



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    300 g de lechugas variadas
  


  
    1 calabacín (pequeño)
  


  
    30 g de pasas
  


  
    1 yogur natural
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    orégano
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Lava las lechugas, sécalas, trocéalas y colócalas en una fuente.
  


  
    Lava el calabacín y, con ayuda de un pelador, córtalo en tiras finas. Añádelas a la fuente.
  


  
    Agrega las pasas.
  


  
    Sazona la ensalada.
  


  
    Mezcla el yogur con un chorrito de aceite y un poco de orégano y aliña la ensalada.
  


  ENSALADA DE ROBLE, REMOLACHA Y ALCAPARRAS



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    1 lechuga hoja de roble
  


  
    1 remolacha
  


  
    30 g de alcaparras
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    vinagre
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Lava la remolacha, ponla en la olla rápida, cúbrela con agua y cuécela durante 5 − 6 minutos. Retírala, pélala y trocéala a tu gusto.
  


  
    Lava la lechuga, sécala, trocéala y ponla en una fuente (o 4 platos).
  


  
    Añade la remolacha y las alcaparras.
  


  
    Sazona y aliña con aceite y vinagre.
  


  ENSALADA DE CHAMPIÑONES Y QUINOA



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    200 g de champiñones
  


  
    100 g de quinoa
  


  
    1 lechuga
  


  
    1 diente de ajo
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    vinagre
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Lava la lechuga, sécala, trocéala y colócala en una fuente.
  


  
    Enjuaga la quinoa. Pon agua a calentar en una cazuela y, cuando empiece a hervir, sazónala y agrega la quinoa. Cuécela durante 15 minutos. Retírala, deja que se enfríe y agrégala a la fuente de la lechuga.
  


  
    Pela el diente de ajo y pícalo finamente.
  


  
    Retira la parte inferior de los champiñones y enjuágalos. Sécalos y córtalos en láminas.
  


  
    Calienta una sartén con un chorrito de aceite, agrega el ajo y los champiñones y saltéalos brevemente. Retíralos, deja que se templen un poco y añádelos a la fuente.
  


  
    Sazona y aliña la ensalada con aceite y vinagre. Sirve.
  


  ENSALADA DE AGUACATE Y TOMATE CHERRY



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    2 aguacates
  


  
    16 tomates cherry
  


  
    1 lechuga
  


  
    30 g de alcaparras
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    vinagre
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Lava la lechuga, sécala, trocéala y ponla en una fuente.
  


  
    Pela los aguacates, córtalos en rodajas finas y extiéndelas sobre la lechuga.
  


  
    Lava los tomates, córtalos por la mitad y espárcelos por encima.
  


  
    Salpica la ensalada con las alcaparras.
  


  
    Sazona y adereza con aceite y vinagre.
  


  ENSALADA DE LOMBARDA, PERA Y MAÍZ



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    100 g de lombarda
  


  
    1 pera
  


  
    40 g de maíz frito
  


  
    100 g de berros
  


  
    100 g de escarola
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    vinagre
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Lava la lombarda, los berros y la escarola y sécalos. Trocea la escarola y corta la lombarda en juliana fina.
  


  
    Reparte los berros, la lombarda y la escarola (en filas) en 4 platos.
  


  
    Pela la pera, córtala en trocitos y añádelos.
  


  
    Aplasta el maíz frito y espárcelo sobre la ensalada.
  


  
    Sazona y aliña con aceite y vinagre.
  


  ENSALADA DE RÚCULA, PAPAYA Y BACALAO



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    150 g de rúcula
  


  
    200 g de papaya
  


  
    200 g de bacalao desalado
  


  
    150 g de lechuga
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    vinagre
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Corta el bacalao en dados, ponlos en un bol, cúbrelos con aceite y déjalos macerando al menos 1 hora.
  


  
    Lava la rúcula y las hojas de lechuga. Sécalas. Deja las hojas de rúcula enteras y trocea las de lechuga. Pon todo en una fuente.
  


  
    Pela la papaya, córtala en dados y agrégalos.
  


  
    Retira los dados de bacalao del aceite, escúrrelos y añádelos a la ensalada. Adereza con aceite, vinagre y sal. Sirve.
  


  ENSALADA DE LECHUGA Y PEPINO



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    1 lechuga
  


  
    1 pepino
  


  
    1 patata grande
  


  
    1 naranja
  


  
    30 g de pipas de girasol
  


  
    4 rebanadas de pan
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    vinagre
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Lava la lechuga, sécala, trocéala y ponla en una fuente.
  


  
    Cuece la patata en una cazuela con agua durante 35 − 40 minutos. Pélala, córtala en dados y espárcelos sobre la lechuga.
  


  
    Lava y pela el pepino. Córtalo en dados y agrégalos.
  


  
    Pela la naranja, saca los gajos en vivo (sin pieles) y córtalos en 3 trozos. Añádelos.
  


  
    Calienta una sartén, añade las pipas y tuéstalas un poco. Agrégalas a la ensalada.
  


  
    Corta el pan en dados y fríelos en una sartén con aceite. Retíralos y escúrrelos sobre un plato cubierto con papel absorbente. Espárcelos sobre la ensalada.
  


  
    Sazona y aliña con aceite y vinagre.
  


  ENSALADA DE LECHUGAS VARIADAS, PEPINILLOS Y ANACARDOS



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    300 g de lechugas variadas
  


  
    8 pepinillos
  


  
    40 g de anacardos
  


  
    1 zanahoria
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


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


  
    Pela la zanahoria, rállala y espárcela sobre la lechuga.
  


  
    Corta los pepinillos en rodajas finas y agrégalas.
  


  
    Pica un poco los anacardos y añádelos.
  


  
    Sazona y adereza con un buen chorro de aceite.
  


  ENSALADA DE CANÓNIGOS Y BERROS CON ARROZ Y BACALAO



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    150 g de canónigos
  


  
    150 g de berros
  


  
    100 g de arroz basmati
  


  
    100 g de bacalao ahumado
  


  
    1 zanahoria
  


  
    30 g de almendras (enteras)
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    vinagre
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Pon 150 ml de agua a calentar en una cazuela. Sazona y, cuando empiece a hervir, agrega el arroz. Cuécelo durante 12 minutos aproximadamente. Retíralo, refréscalo, escúrrelo y resérvalo.
  


  
    Lava los berros y los canónigos, sécalos y colócalos en una fuente grande.
  


  
    Corta el bacalao en tiras y agrégalas.
  


  
    Añade también el arroz.
  


  
    Pela la zanahoria, rállala y espárcela por encima.
  


  
    Tuesta las almendras en una sartén sin aceite. Aplástalas un poco con la hoja de un cuchillo y salpica con ellas la ensalada.
  


  
    Sazona y aliña con aceite y vinagre. Sirve.
  


  ENSALADA DE PASTA CON SÉSAMO



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    150 g de pasta pequeña
  


  
    20 g de sésamo tostado
  


  
    1 lechuga
  


  
    1 manzana
  


  
    1 cebolleta
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Pon agua a calentar en una cazuela. Cuando empiece a hervir, sazona, agrega la pasta y cuécela el tiempo que indique el paquete. Retírala, refréscala, escúrrela y resérvala.
  


  
    Lava la lechuga, sécala, córtala en juliana fina y ponla en una fuente.
  


  
    Pela la manzana y la cebolleta, córtalas en dados y añádelas. Añade también la pasta.
  


  
    Sazona y aliña con un buen chorro de aceite. Salpica todo con el sésamo tostado.
  


  ENSALADA DE ROBLE, PATATA Y DÁTILES



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    1 lechuga hoja de roble
  


  
    1 patata
  


  
    4 dátiles
  


  
    30 g de pipas de calabaza tostadas
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    vinagre
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Lava la lechuga, sécala, trocéala y ponla en una fuente grande.
  


  
    Cuece la patata en una cazuela con agua durante 30 minutos. Pélala, córtala en daditos y añádelos a la fuente.
  


  
    Retira el hueso de los dátiles, córtalos en rodajas y agrégalos.
  


  
    Añade también las pipas de calabaza.
  


  
    Sazona y aliña con aceite y vinagre.
  


  ENSALADA DE TOMATES CHERRY, PEPINO Y REQUESÓN



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    500 g de tomates cherry (de colores)
  


  
    1 pepino
  


  
    30 g de avellanas peladas
  


  
    100 g de requesón
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    vinagre
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Lava los tomates, córtalos por la mitad y ponlos en una fuente.
  


  
    Pela el pepino, córtalo en trocitos y añádelos.
  


  
    Aplasta las avellanas y salpica con ellas la ensalada. Sazona.
  


  
    Desmenuza el requesón y colócalo en un bol. Añade un chorrito de aceite y un chorrito de vinagre y mezcla.
  


  
    Aliña la ensalada y sirve.
  


  ENSALADA DE LECHUGA, REMOLACHA Y ESPÁRRAGOS VERDES



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    1 lechuga
  


  
    1 remolacha cocida
  


  
    16 espárragos verdes
  


  
    1 patata
  


  
    30 g de pipas de calabaza
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    vinagre
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


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


  
    Coloca la patata en un plato, cúbrela con film transparente, pínchalo e introduce la patata en el microondas. Cocínala durante 5 − 6 minutos. Pélala, córtala en dados y resérvalos.
  


  
    Corta la remolacha en daditos y resérvalos.
  


  
    Retira la parte inferior de los espárragos, córtalos en trozos de 3 centímetros y saltéalos en una sartén con un chorrito de aceite. Sazónalos.
  


  
    Tuesta las pipas de calabaza en una sartén sin aceite.
  


  
    Distribuye sobre la lechuga los dados de patata y de remolacha, los espárragos y las pipas de calabaza.
  


  
    Sazona y aliña con aceite y vinagre.
  


  ENSALADA DE LECHUGA CON BONITO Y PATATA



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    1 lechuga hoja de roble
  


  
    150 g de bonito
  


  
    1 patata
  


  
    1 pimiento verde
  


  
    12 − 16 aceitunas negras
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    vinagre
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Lava la lechuga, sécala, trocéala y ponla en una fuente.
  


  
    Cuece la patata en una cazuela con agua y una pizca de sal durante 35 minutos. Pélala, córtala en dados y añádela.
  


  
    Corta el pimiento en juliana fina y agrégalo.
  


  
    Desmenuza el bonito e incorpóralo.
  


  
    Añade las aceitunas cortadas por la mitad.
  


  
    Aliña la ensalada con aceite, vinagre y sal.
  


  ENSALADA DE PASTA, TOMATE Y RABANITOS



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    200 g de pasta
  


  
    1 tomate grande
  


  
    8 rabanitos
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    vinagre
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Pon agua a calentar en una cazuela. Cuando empiece a hervir, sazona y agrega la pasta. Cuécela el tiempo que indique el paquete. Retírala, refréscala y escúrrela. Coloca la pasta en una fuente.
  


  
    Pela el tomate, córtalo en dados y añádelos.
  


  
    Lava los rabanitos, córtalos en daditos e incorpóralos.
  


  
    Sazona y aliña con un buen chorro de aceite de oliva y un chorrito de vinagre. Sirve.
  


  ENSALADA DE LECHUGA Y AGUACATE



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    1 lechuga
  


  
    1 aguacate
  


  
    100 g de queso fresco
  


  
    30 g de cacahuetes pelados
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    vinagre
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Lava la lechuga, sécala, trocéala y ponla en una fuente.
  


  
    Pela el aguacate, córtalo en dados y agrégalo.
  


  
    Corta el queso de la misma manera y añádelo.
  


  
    Aplasta los cacahuetes y salpica con ellos la ensalada.
  


  
    Sazona y aliña con aceite y vinagre.
  


  ENSALADA DE LECHUGAS VARIADAS Y FRUTA



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    300 g de hojas de lechuga variadas
  


  
    6 fresas
  


  
    2 albaricoques
  


  
    1 manzana
  


  
    30 g de pipas de girasol
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    vinagre
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


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


  
    Lava las fresas, los albaricoques y la manzana.
  


  
    Corta las fresas en láminas, y los albaricoques y la manzana (pelada), en gajos. Agrégalos a la ensalada.
  


  
    Calienta una sartén, agrega las pipas y tuéstalas. Deja que se templen y salpica con ellas la ensalada.
  


  
    Sazona y adereza con aceite y vinagre.
  


  ENSALADA DE COGOLLOS Y ANCHOAS



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    4 cogollos
  


  
    8 anchoas frescas (boquerones)
  


  
    50 g de jamón serrano
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    sal gruesa
  


  
    Para la vinagreta:
  


  
    1 cebolleta
  


  
    ½ pimiento rojo
  


  
    ½ pimiento verde
  


  
    1 diente de ajo
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    vinagre
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Limpia las anchoas, retirándoles la cabeza y las espinas. Ábrelas y retira la cola de forma que queden en 2 filetes.
  


  
    Pon un poco de sal gruesa en un recipiente, coloca encima las anchoas y cúbrelas con más sal. Déjalas reposar durante 1 hora.
  


  
    Retírales la sal, lávalas y sécalas bien con papel absorbente. Colócalas en otro recipiente, cúbrelas con aceite y déjalas macerando como mínimo 1 hora.
  


  
    Para hacer la vinagreta, corta en daditos la cebolleta, los pimientos y el diente de ajo y ponlos en un bol. Añade aceite, vinagre y sal (al gusto) y mezcla bien.
  


  
    Pica el jamón finamente, saltéalo en una sartén con un poco de aceite e incorpóralo a la vinagreta. Deja macerar durante 15 minutos.
  


  
    Corta los cogollos por la mitad. Pon un poco de aceite en una sartén y dóralos un poco.
  


  
    Sirve en cada plato 2 mitades de cogollo y pon encima de cada mitad 2 filetes de anchoa. Acompáñalos con un poco de vinagreta.
  


  ENSALADA DE REMOLACHA, PEPINO Y ACEITUNAS



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    1 remolacha cocida
  


  
    1 pepino
  


  
    16 aceitunas
  


  
    1 lechuga
  


  
    1 cucharada de mostaza
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    vinagre
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Lava la lechuga, sécala, trocéala y ponla en una fuente grande.
  


  
    Pela el pepino y, con ayuda de un pelador de verduras, córtalo en tiras finas. Agrégalas a la lechuga. Sazona.
  


  
    Corta la remolacha en daditos, añádelos y sazona.
  


  
    Añade también las aceitunas.
  


  
    Mezcla en un bol la mostaza con aceite y vinagre. Aliña la ensalada. Sirve.
  


  ENSALADA DE LECHUGAS VARIADAS, PLÁTANO Y NUECES



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    300 g de lechugas variadas
  


  
    1 plátano
  


  
    12 nueces
  


  
    16 moras
  


  
    6 cucharadas de aceite de oliva virgen extra
  


  
    1 cucharada de zumo de limón
  


  
    1 cucharada de miel
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


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


  
    Pela el plátano, córtalo en medias lunas y agrégalas.
  


  
    Casca las nueces, aplástalas un poco y añádelas a la ensalada.
  


  
    Lava las moras, sécalas y agrégalas.
  


  
    Mezcla en un bol el zumo de limón con la miel. Bate los ingredientes hasta que la miel se disuelva. Incorpora el aceite y mezcla de nuevo. Adereza la ensalada.
  


  ENSALADA DE RÚCULA, PALMITO Y SALMÓN AHUMADO



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    200 g de rúcula
  


  
    4 tallos de palmito
  


  
    100 g de salmón ahumado
  


  
    100 g de canónigos
  


  
    12 tomates cherry
  


  
    1 cucharada de tapenade
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    vinagre
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Lava la rúcula y los canónigos, sécalos y ponlos en una fuente.
  


  
    Lava los tomates, córtalos (por la mitad o en cuartos) y agrégalos.
  


  
    Corta los tallos de palmito en cilindros y añádelos.
  


  
    Corta el salmón en tiras y distribúyelas por encima.
  


  
    Mezcla en un bol la tapenade con aceite, vinagre y sal y aliña la ensalada.
  


  ESPÁRRAGOS BLANCOS A LA PLANCHA CON SALMÓN AHUMADO



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    16 espárragos blancos frescos
  


  
    8 lonchas de salmón ahumado
  


  
    2 huevos cocidos
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    sal
  


  
    Para la vinagreta de aceitunas:
  


  
    3 dientes de ajo
  


  
    12 aceitunas negras
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    vinagre
  


  
    perejil
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Corta la parte inferior de los espárragos y pélalos.
  


  
    Pon a calentar abundante agua en una tartera. Cuando empiece a hervir, sazónala, agrega los espárragos y cuécelos durante 15 − 20 minutos.
  


  
    Pon a calentar agua en un cazo, agrega los dientes de ajo (pelados y enteros) y 1 rama de perejil y cuécelos durante 5 minutos. Corta los ajos en daditos y resérvalos.
  


  
    Calienta una plancha con un chorrito de aceite, añade los espárragos y deja que se doren un poco. Retíralos a un plato. Júntalos de dos en dos y envuélvelos con una loncha de salmón.
  


  
    Corta las claras en daditos y resérvalas en un platillo. Pasa las yemas por el pasapurés y resérvalas en otro.
  


  
    Pela los ajos y pícalos. Corta las aceitunas en rodajas. Prepara la vinagreta mezclando los ajos, las rodajas de aceitunas y un poco de perejil con aceite, vinagre y sal (al gusto).
  


  
    Sirve en cada plato 2 rollos de salmón y espárragos. Decóralos con las claras picadas, las yemas y la vinagreta de aceitunas.
  


  ESPÁRRAGOS REBOZADOS CON BECHAMEL



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    12 espárragos blancos
  


  
    4 zanahorias
  


  
    12 lonchas de jamón cocido
  


  
    2 dientes de ajo
  


  
    harina y huevo batido (para rebozar)
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    sal
  


  
    Para la bechamel:
  


  
    25 g de harina
  


  
    500 ml de leche
  


  
    25 g de mantequilla
  


  
    perejil
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Pela las zanahorias y cuécelas durante 15 minutos en un cazo con agua con una pizca de sal. Retíralas, escúrrelas, córtalas en bastones y resérvalos.
  


  
    Pon abundante agua con una pizca de sal a calentar en una cazuela. Pela los espárragos y elimínales la parte inferior de los tallos. Cuando el agua de la cazuela empiece a hervir, agrega los espárragos. Cuécelos durante 15 − 20 minutos y escúrrelos.
  


  
    Para la bechamel, calienta una cazuela con la mantequilla. Cuando se funda, añade la harina, rehógala un poco y agrega la leche poco a poco sin dejar de remover. Sazónala, espolvoréala con un poco de perejil picado y cocínala sin dejar de remover durante 6 − 8 minutos.
  


  
    Envuelve cada espárrago con una loncha de jamón. Pásalos por harina y huevo batido y fríelos en una sartén con aceite bien caliente y los dientes de ajo enteros y con piel.
  


  
    Escúrrelos sobre un plato cubierto con papel absorbente.
  


  
    Sirve 3 espárragos rebozados en cada plato y acompáñalos con un poco de bechamel y unos bastones de zanahoria.
  


  SOPA DE ESPÁRRAGOS BLANCOS Y MEJILLONES



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    800 g de espárragos blancos
  


  
    16 mejillones
  


  
    1 manojo de espárragos verdes
  


  
    1 yema de huevo
  


  
    200 ml de vino blanco
  


  
    2 dientes de ajo
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Limpia bien los espárragos blancos. Retírales la parte baja del tallo, pélalos, trocéalos y ponlos a cocer en una cazuela con 1.500 ml de agua y una pizca de sal. En 15 − 20 minutos estarán a punto. Tritura todo con la batidora eléctrica y pasa el resultado por el chino.
  


  
    Pon la yema en un bol, vierte encima un poco de la sopa de espárragos y disuélvela. Agrégala a la sopa y mezcla bien.
  


  
    Pon el vino en otra cazuela, añade los mejillones bien limpios, tapa la cazuela y cocínalos hasta que se abran. Retira la cazuela del fuego y elimina las conchas de los mejillones. Reserva la carne.
  


  
    Pela los dientes de ajo y córtalos en láminas. Limpia los espárragos verdes, retírales la parte inferior de los tallos y córtalos en cilindros de 2 − 3 centímetros. Calienta una sartén con un poco de aceite, añade los ajos y los espárragos y saltéalos durante 4 − 5 minutos. Agrégalos a la sopa.
  


  
    Reparte la sopa en 4 platos.
  


  MOJETE DE ESPÁRRAGOS



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    4 manojos de espárragos verdes
  


  
    8 rebanadas de pan
  


  
    8 dientes de ajo
  


  
    1 ñora
  


  
    4 huevos
  


  
    vinagre
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil
  


  
    comino
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Elimina la parte inferior de los tallos de los espárragos. Córtales las puntas y resérvalas. Corta los tallos en cilindros (1 − 2 cm). Calienta una cazuela con agua, sazona y, cuando empiece a hervir, agrega los tallos cortados y un chorrito de vinagre. Cuécelos durante 8 minutos. Añade las puntas y cuece todo durante un par de minutos más. Retíralos y ponlos en una tartera. Reserva el caldo de la cocción.
  


  
    Para hacer el mojo, fríe las rebanadas de pan y los ajos (pelados y enteros) en una sartén con un chorro de aceite. Introduce todo en el vaso de la batidora, agrega la ñora troceada, una pizca de comino y 2 cazos del caldo de cocción de los espárragos. Tritura, cuela y pásalo a la tartera.
  


  
    Cocina todo durante 10 minutos. Casca encima los huevos, sazónalos e introduce la tartera en el horno. Hornea a 180 °C durante 2 minutos.
  


  
    Reparte el mojete en 4 platos y decóralos con unas hojas de perejil.
  


  GAZPACHO DE TRIGUEROS



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    3 manojos de espárragos trigueros
  


  
    2 huevos cocidos
  


  
    1 diente de ajo
  


  
    30 ml de vino blanco
  


  
    2 patatas grandes
  


  
    50 g de jamón serrano
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    vinagre
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Limpia los espárragos, córtales las puntas y resérvalas. Pica los tallos y fríelos en una sartén con un poco de aceite. Escúrrelos.
  


  
    Coloca los tallos en el vaso batidor y añade una pizca de sal, las yemas cocidas, el diente de ajo, el vino blanco y 1 litro de agua. Tritura bien y cuélalo para eliminar las fibras. Agrega un chorro de aceite y un chorro de vinagre. Mezcla e introdúcelo en el frigorífico hasta que esté bien frío.
  


  
    Pela las patatas, córtalas en dados y fríelos en una sartén con aceite. Cuando estén dorados, añade las puntas de espárragos reservadas. Fríe durante 2 minutos e incorpora el jamón cortado en taquitos. Fríe 1 minuto más y pasa todo a un plato, escurriéndolo bien. Añade las claras de huevo bien picaditas y mezcla.
  


  
    Sirve el gazpacho y acompaña con la guarnición.
  


  PUDIN DE ESPÁRRAGOS



  


  


  INGREDIENTES (6 p.)


  


  
    24 espárragos en conserva
  


  
    7 huevos
  


  
    200 ml de nata
  


  
    mantequilla y pan rallado (para el molde)
  


  
    200 ml de mayonesa
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    unas ramas de cebollino
  


  
    pimienta
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Forra una fuente amplia con papel absorbente y pon los espárragos a escurrir sobre ella (reserva 200 ml del caldo de los espárragos). Una vez escurridos, dóralos en una sartén con un poco de aceite y resérvalos.
  


  
    Pon los huevos en un bol y bátelos como para hacer una tortilla. Vierte encima la nata y el caldo de espárragos y mezcla bien. Salpimienta y bate nuevamente la mezcla.
  


  
    Forra un molde con papel de hornear, úntalo con un poco de mantequilla y espolvoréalo con un poco de pan rallado. Vierte en el molde un poco de la crema de huevos, coloca encima los espárragos alineados, cubre con más crema, más espárragos y más crema. Introdúcelo en el horno a 140 °C durante 1 hora. Retíralo del horno y deja que se enfríe. Córtalo en raciones.
  


  
    Pica unas ramas de cebollino, añádelas a la mayonesa y mezcla bien. Introdúcela en una manga pastelera y adorna con ella los platos. Decóralos con unas ramas de cebollino.
  


  ESPÁRRAGOS EN HOJALDRE CON HOLANDESA



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    16 espárragos blancos (frescos)
  


  
    2 láminas de hojaldre
  


  
    1 huevo
  


  
    perejil
  


  
    sal
  


  
    Para la salsa holandesa:
  


  
    3 yemas de huevo
  


  
    150 g de mantequilla
  


  
    zumo de ½ limón
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Pela los espárragos con un pelador de verduras y cuécelos durante 10 − 15 minutos en una cazuela con abundante agua hirviendo con una pizca de sal. Escúrrelos y resérvalos.
  


  
    Corta el hojaldre en 4 rectángulos, colócalos en una bandeja de horno cubierta con papel de hornear, pinta los bordes de los hojaldres con el huevo batido y pon una tira de hojaldre sobre cada lado. Pincha las bases con un tenedor y hornéalos a 180 °C durante 20 minutos.
  


  
    Para la holandesa, pon las yemas de huevo en un bol con el zumo de limón y móntalas con la batidora de varillas eléctrica. Sazona y, cuando empiecen a montar, añade poco a poco la mantequilla fundida (sin echar el suero que queda en el fondo) sin dejar de batir hasta que espese.
  


  
    Pon 4 espárragos en cada tartaleta de hojaldre, sazónalos, nápalos con la salsa holandesa y gratínalos en el horno durante 2 − 3 minutos.
  


  
    Sirve una tartaleta por ración y decora los platos con unas hojas de perejil.
  


  CROQUETAS DE ESPINACAS Y PIÑONES



  


  


  INGREDIENTES (6 p.)


  


  
    350 g de espinacas
  


  
    60 g de piñones
  


  
    90 g de harina
  


  
    700 ml de bebida de avena
  


  
    125 g de harina de garbanzo (para rebozar)
  


  
    pan rallado y harina (para rebozar)
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil
  


  
    nuez moscada
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Pon agua a calentar en una cazuela. Cuando empiece a hervir, sazona y agrega las espinacas. Cuécelas durante 3 − 4 minutos. Retíralas, escúrrelas bien, pícalas finamente y resérvalas.
  


  
    Calienta una sartén sin nada de aceite, agrega los piñones y tuéstalos un poco. Resérvalos.
  


  
    Pon a calentar 4 cucharadas de aceite en una cazuela. Añade la harina (90 g) y rehógala bien. Sin dejar de remover, vierte encima la bebida de avena poco a poco y cocina la salsa a fuego suave durante unos 10 minutos (estará lista cuando, al remover, se hagan surcos que te dejen ver claramente el fondo de la cazuela). Sazona.
  


  
    Retira la cazuela del fuego, ralla encima un poco de nuez moscada y añade las espinacas y los piñones. Pon a punto de sal y mezcla bien. Pasa la mezcla a una fuente amplia y deja que se temple. Cúbrela con film transparente de manera que este quede en contacto con la masa e introdúcela en el frigorífico hasta que endurezca bien.
  


  
    Corta la masa en 4 trozos, ponlos sobre la encimera (enharinada) y forma 4 cilindros. Córtalos en porciones y redondéalas dándoles forma de croqueta.
  


  
    Pon en un recipiente la harina; en otro, la harina de garbanzo mezclada con 200 ml de agua, y en otro, el pan rallado. Pasa las croquetas por la harina, luego por la mezcla de harina de garbanzo con agua y después por el pan rallado.
  


  
    Fríelas en una sartén con aceite bien caliente. Escúrrelas sobre una fuente cubierta con papel absorbente.
  


  
    Sirve y decora los platos con unas hojas de perejil.
  


  CREMA DE ESPINACAS CON BROCHETA DE VERDURAS



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    500 g de espinacas
  


  
    3 puerros
  


  
    1 cebolla
  


  
    3 patatas
  


  
    2 zanahorias
  


  
    1 pimiento verde
  


  
    1 diente de ajo
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Limpia 2 puerros retirándoles la parte inferior y la superior y córtalos en medias lunas. Pela la cebolla y córtala en dados. Pela las patatas y cáscalas. Pon a calentar 1 litro de agua en una cazuela. Cuando empiece a hervir, sazónala y agrega las verduras. Cuece todo durante 20 minutos. Tritura y reserva el puré.
  


  
    Limpia el otro puerro y córtalo en cilindros de 2 centímetros. Pela las zanahorias y córtalas en rodajas del mismo tamaño que el puerro. Corta el pimiento en rodajas del mismo tamaño y resérvalas.
  


  
    Calienta una cazuela con agua y, cuando empiece a hervir, agrega el puerro y las zanahorias. Escáldalos durante 2 − 3 minutos. Retíralos y escúrrelos.
  


  
    Monta 4 brochetas insertando en cada palillo 2 rodajas de puerro, 1 de pimiento verde y 2 de zanahoria. Ásalas en un sartén con un poco de aceite.
  


  
    Pela el diente de ajo y córtalo en láminas. Limpia las espinacas y córtalas en juliana. Calienta una sartén con un poco de aceite, añade el ajo y las espinacas, sazona y saltéalas brevemente.
  


  
    Mezcla las espinacas con la mitad del puré de patata, cebolla y puerro (reserva el resto), añade un chorrito de aceite y mezcla bien.
  


  
    Sirve un poco del puré de patata, cebolla y puerro en el fondo de los platos. Pon encima la mezcla del puré de patatas con las espinacas salteadas y acompaña los platos con las brochetas de verduras.
  


  ALBÓNDIGAS DE ESPINACA CON ARROZ



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    750 g de espinacas
  


  
    75 g de arroz
  


  
    2 dientes de ajo
  


  
    1 cebolla
  


  
    4 lonchas de panceta
  


  
    150 g de queso tierno
  


  
    harina y huevo batido (para rebozar)
  


  
    1 vaso de caldo de ave
  


  
    2 vasos de salsa de tomate
  


  
    1 vaso de nata
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Pica los ajos y dóralos en una cazuela con un chorrito de aceite. Agrega el arroz y el doble de agua que de arroz. Sazona y cuécelo durante 20 minutos aproximadamente.
  


  
    Calienta una cazuela grande con agua. Cuando empiece a hervir, sazona y agrega las espinacas. Cuécelas durante 4 − 5 minutos. Escúrrelas, pícalas y resérvalas.
  


  
    Corta la cebolla en dados y rehógala en una sartén con un chorro de aceite. Pica la panceta, añádela y rehógala un poco.
  


  
    Corta el queso en dados y ponlo en un bol. Agrega las espinacas, la cebolla con panceta y el arroz. Mezcla todo bien. Forma las albóndigas, enharínalas, pásalas por huevo batido y fríelas en una sartén con abundante aceite. Escúrrelas y resérvalas.
  


  
    Para hacer la salsa, pon el caldo, la salsa de tomate y la nata en una cazuela y deja reducir durante 8 − 10 minutos. Incorpora las albóndigas. Sirve las albóndigas con su salsa y decora con unas hojas de perejil.
  


  CREMA DE ESPÁRRAGOS BLANCOS CON HUEVOS FLOR AL FOIE



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    16 espárragos blancos
  


  
    4 huevos
  


  
    60 g de foie
  


  
    1 cebolleta
  


  
    2 puerros
  


  
    1 patata
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Pela la cebolleta, córtala en dados y ponla a rehogar en una cazuela con un poco de aceite. Retira la parte inferior y superior de los puerros, córtalos en cilindros y añádelos. Pela la patata, córtala en dados e incorpóralos. Corta 8 puntas de espárrago y resérvalas. Retira la parte inferior del tallo de los espárragos, pélalos, córtalos en trozos de 1 centímetro y agrégalos. Rehoga todo brevemente.
  


  
    Cubre las verduras con agua, sazona y cuece todo durante 20 − 25 minutos. Tritura y, si hiciera falta, cuela la crema.
  


  
    Extiende 4 trozos grandes de film transparente en 4 boles. Pon en cada uno un chorrito de aceite. Corta 4 lonchas de foie y pon una en cada bol. Casca un huevo encima, sazónalos y espolvoréalos con un poco de perejil picado. Junta las puntas del film, enróscalas y átalas con lid de cocina.
  


  
    Pon agua a calentar en una cazuela. Cuando empiece a hervir, añade los huevos y cuécelos durante 3 − 4 minutos.
  


  
    Corta a lo largo las puntas de espárrago reservadas en 4 y saltéalas en una sartén con aceite. Retíralas (reserva el aceite), sazónalas y espolvoréalas con perejil picado.
  


  
    Reparte la crema en 4 platos y pon 1 huevo en el centro de cada uno. Coloca alrededor del huevo unas cuantas puntas de espárrago y salpica los platos con unas gotas del aceite de saltear los espárragos.
  


  CREMA DE ESPINACAS CON CALABAZA



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    700 g de espinacas
  


  
    200 g de calabaza
  


  
    1 patata grande
  


  
    1 cebolla
  


  
    2 lonchas de panceta
  


  
    2 rebanadas de pan de molde
  


  
    125 ml de nata líquida
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    nuez moscada
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Pela la patata, trocéala y cuécela durante 15 − 18 minutos en una cazuela grande con agua y una pizca de sal.
  


  
    Corta la cebolla en daditos y ponlos a rehogar en una sartén con un chorrito de aceite. Sazona y, cuando se doren, agrega las espinacas.
  


  
    Cuando las espinacas mermen, incorpora todo (cebolla y espinacas) a la cazuela de las patatas y cuece durante 4 − 5 minutos. Tritura y cuela. Ralla una pizca de nuez moscada sobre la crema y resérvala.
  


  
    Para la guarnición, pica la panceta y dórala en una sartén con un chorrito de aceite. Retira la corteza del pan de molde, córtalo en daditos e incorpóralos a la sartén. Corta la calabaza en daditos y añádela. Saltea todo durante 5 minutos.
  


  
    Reparte la crema en 4 platos y riégalos con un chorrito de nata líquida. Reparte la guarnición en los 4 platos.
  


  ESPINACAS Y CALABAZA CON BECHAMEL DE JAMÓN



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    1 kg de espinacas
  


  
    500 g de calabaza
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    sal
  


  
    perejil
  


  
    1 cucharada de pimentón dulce
  


  
    Para la bechamel de jamón:
  


  
    100 g de jamón serrano
  


  
    2 dientes de ajo
  


  
    1 cebolleta
  


  
    1 puerro
  


  
    60 g de harina
  


  
    700 ml de leche
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Pela la calabaza y córtala en dados. Sazona y saltéala en una sartén con aceite. Agrega el pimentón y resérvala.
  


  
    Pon un poco de aceite en una cazuela grande y agrega parte de las espinacas. Sazónalas y rehógalas. A medida que vayan mermando, retíralas a un plato. Repite el proceso hasta terminar con todas. Escúrrelas bien y resérvalas.
  


  
    Pon las espinacas en la base de 4 recipientes aptos para el horno y reparte por encima los dados de calabaza.
  


  
    Para hacer la bechamel de jamón, pela los dientes de ajo y la cebolleta, córtalos en daditos y ponlos a rehogar en una cazuela con un chorrito de aceite. Corta la parte inferior y superior del puerro, lávalo bien, córtalo de la misma manera e incorpóralo. Corta el jamón en daditos y añádelo. Agrega la harina, rehógala brevemente y vierte encima la leche poco a poco sin dejar de remover con una varilla. Cocina la bechamel hasta alcanzar el punto deseado (6 − 8 minutos) y pon a punto de sal.
  


  
    Cubre las verduras con la bechamel, introduce los recipientes en el horno y gratínalos. Decóralos con unas hojas de perejil.
  


  GUISANTES EN ESCABECHE CON HUEVO Y SALMÓN



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    800 g de guisantes (desgranados)
  


  
    4 huevos
  


  
    4 lonchas de salmón ahumado
  


  
    perejil
  


  
    Para el escabeche:
  


  
    500 ml de aceite de oliva virgen extra
  


  
    250 ml de vinagre
  


  
    4 dientes de ajo
  


  
    1 cebolleta
  


  
    1 hoja de laurel
  


  
    2 ramas de romero
  


  
    1 rama de tomillo
  


  
    10 granos de pimienta negra
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Para hacer los guisantes en escabeche, pon los guisantes en una cazuela con el aceite, el vinagre, los dientes de ajo, la cebolleta troceada, el laurel, el romero, el tomillo y los granos de pimienta. Sazona y cocina a fuego suave durante 15 minutos. Escurre los guisantes, retira las hierbas y reserva.
  


  
    Pon a calentar una tartera con abundante agua. Cuando esté a punto de hervir, casca los huevos y añádelos. Escálfalos durante 3 minutos. Escúrrelos, retíralos a un plato y resérvalos.
  


  
    Corta el salmón en láminas finas y resérvalas.
  


  
    Reparte los guisantes en 4 platos y pon 1 huevo en cada uno y unas láminas de salmón. Decora los platos con unas hojas de perejil.
  


  SALTEADO DE GUISANTES CON CARABINEROS



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    800 g de guisantes (desgranados)
  


  
    4 carabineros
  


  
    3 cebolletas
  


  
    2 dientes de ajo
  


  
    1 cucharada de harina
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Corta las cebolletas en dados y rehógalas en una cazuela con un chorrito de aceite. Cuando estén bien doradas, añade los guisantes y cúbrelos con agua. Sazona y cuécelos durante 10 − 15 minutos (según tamaño). Resérvalos.
  


  
    Pela los carabineros y córtalos en trozos de 2 centímetros.
  


  
    Pela los dientes de ajo, córtalos en láminas y rehógalos un poco en una tartera con un chorrito de aceite. Incorpora los carabineros, sazónalos y cocínalos brevemente.
  


  
    Agrega la harina, rehógala bien e incorpora los guisantes y un poco del caldo de la cocción. Cocina conjuntamente durante 3 minutos y sirve.
  


  CREMA VERDE Y NARANJA



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    Para la crema verde:
  


  
    800 g de guisantes desgranados
  


  
    1 patata grande
  


  
    1 cebolla
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    sal
  


  
    Para la crema naranja:
  


  
    800 g de zanahorias
  


  
    1 puerro
  


  
    1 cebolla
  


  
    2 dientes de ajo
  


  
    50 g de arroz
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    sal
  


  
    Para acompañar:
  


  
    ¼ de barra de pan
  


  
    200 g de habitas desgranadas
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Para la crema verde, pon a calentar una cazuela con 1.500 ml de agua. Pela y pica la patata y agrégala. Corta la cebolla en dados grandes y añádela.
  


  
    Incorpora los guisantes, sazona, vierte encima un chorrito de aceite y cuece todo durante 20 minutos aproximadamente. Tritura (si hiciera falta, cuélala), pasa la crema a una jarra y resérvala.
  


  
    Para la crema naranja, pon a calentar otra cazuela con 1.500 ml de agua, pela las zanahorias, córtalas en medias lunas y añádelas. Limpia el puerro, eliminándole la parte inferior y la superior, córtalo en cilindros y añádelo. Pela la cebolla y los ajos, córtalos en dados y añádelos. Incorpora el arroz, sazona, vierte encima un chorrito de aceite y cocina los ingredientes durante 20 minutos. Tritura (si hiciera falta, cuélala), pasa la crema a una jarra y resérvala.
  


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


  
    Calienta otra sartén con un chorrito de aceite, añade las habas, sazónalas y cocínalas durante 5 minutos. Resérvalas.
  


  
    Para servir, vierte a la vez las cremas sobre los platos hondos. Acompáñalas con las habitas y los costrones de pan frito.
  


  GUISANTES CON CALAMAR



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    500 g de guisantes frescos pelados
  


  
    600 g de calamares
  


  
    1 cabeza de merluza
  


  
    1 puerro
  


  
    3 dientes de ajo
  


  
    2 cebolletas
  


  
    50 ml de vino blanco
  


  
    3 patatas
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil
  


  
    pimienta
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Para el caldo, corta la cabeza de merluza por la mitad y ponla en una cazuela. Agrega la parte verde del puerro (bien limpio) y de las cebolletas (bien limpias). Añade también unas ramas de perejil. Cubre con agua, sazona y cuece todo durante 10 − 12 minutos.
  


  
    Pon a calentar agua en un cazo, añade los guisantes, sazónalos y cuécelos durante 10 − 12 minutos.
  


  
    Pela los ajos, el puerro y las cebolletas y córtalos en dados. Ponlos a rehogar en una tartera con un chorrito de aceite. Rehoga bien. Agrega el vino y dale un hervor. Cuela el caldo y añádelo. Pela las patatas, córtalas en medias lunas e incorpóralas. Pon a punto de sal y cuécelas durante 15 − 20 minutos aproximadamente. Escurre los guisantes y añádelos a la tartera.
  


  
    Limpia los calamares, separando las cabezas de los cuerpos. Separa las corbatas de las cabezas y las aletas de los cuerpos. Da la vuelta a los cuerpos (tubos). Enjuaga bien todas las partes bajo el grifo. Córtalos en tiras, salpimiéntalos y saltéalos brevemente a fuego fuerte en una sartén con aceite. Agrégalos a la tartera de los guisantes con patatas y espolvorea todo con un poco de perejil picado. Sirve.
  


  SOPA DE VERDURAS CON COPOS DE AVENA



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    300 g de habas desgranadas
  


  
    50 g de copos de avena
  


  
    1 cebolla
  


  
    2 zanahorias
  


  
    1 penca de apio
  


  
    200 g de guisantes desgranados
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Corta la cebolla en dados y ponla a rehogar en una cazuela con un chorrito de aceite. Cuando se dore un poco, pela las zanahorias, córtalas en medias lunas y añádelas. Corta el apio en daditos y agrégalos. Sazona y rehoga las verduras durante 10 minutos aproximadamente.
  


  
    Añade 1.500 ml de agua y, cuando rompa a hervir, incorpora las habas, los guisantes y los copos de avena. Cocina todo durante 20 minutos a fuego suave. Pon a punto de sal y sirve.
  


  HABITAS CON AJOS FRESCOS, PAPADA Y HUEVO FLOR



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    500 g de habas frescas (desgranadas)
  


  
    250 g de papada de cerdo
  


  
    4 huevos
  


  
    1 cebolleta
  


  
    24 ajos frescos
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil
  


  
    pimentón
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Coloca las habas en una cazuela, cúbrelas con agua, sazónalas y cuécelas durante 5 minutos. Para cortarles la cocción, pásalas a un bol con agua y unos hielos. Escúrrelas y resérvalas.
  


  
    Coloca la papada en la olla rápida, cúbrela con agua y sazona. Pela la cebolleta, córtala a tu gusto y añádela. Coloca la tapa y cuece la papada durante 40 minutos. Sácala de la olla y deja que se enfríe. Justo antes de servir, córtala en filetes y dóralos en una sartén untada con un poco de aceite.
  


  
    Elimina la primera capa de los ajos frescos, córtalos en cilindros y saltéalos en una sartén con un chorrito de aceite. Agrega las habas, pon a punto de sal y saltéalas.
  


  
    Corta 4 trozos grandes de film transparente. Extiende uno sobre una taza, úntalo con un poco de aceite y espolvoréalo con un poco de pimentón. Casca un huevo encima, sazona, junta las puntas del film, enróscalas y átalo con una cuerda de cocina. Repite el proceso con el resto de los huevos. Pon agua a calentar en una cazuela y, cuando empiece a hervir, añade los huevos y cuécelos durante 2 − 3 minutos. En el momento de servir, retírales el plástico.
  


  
    Sirve en cada plato una porción de habas, 1 huevo y 2 filetes de papada. Adorna los platos con unas hojas de perejil.
  


  JUDÍAS VERDES CON ALBÓNDIGAS DE PAN Y JAMÓN



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    750 g de judías verdes
  


  
    2 huevos
  


  
    1 cebolleta
  


  
    2 dientes de ajo
  


  
    1 pimiento morrón
  


  
    1 cucharada de harina
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    sal
  


  
    Para las albóndigas:
  


  
    1 barra de pan del día anterior
  


  
    2 lonchas de jamón serrano
  


  
    1 yema de huevo
  


  
    ralladura de ¼ de limón
  


  
    2 cucharadas de piñones
  


  
    harina y huevo batido (para rebozar)
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil picado
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Calienta agua en la olla rápida. Limpia las judías, córtalas en trozos y añádelas. Sazona y cierra la olla. Cuece las judías durante 2 minutos. Abre la olla, retira las judías y resérvalas. Reserva también el caldo.
  


  
    Cuece los huevos en un cazo con agua durante 10 minutos (contados desde el momento en que el agua empiece a hervir).
  


  
    Para hacer las albóndigas, trocea el pan en un bol y cúbrelo con agua. Déjalo a remojo hasta que se ablande. Escurre el exceso de agua y amasa el pan. Corta el jamón en daditos y agrégalos al bol. Añade también la yema de huevo, la ralladura de limón, los piñones y un poco de perejil picado. Sigue amasando hasta que los ingredientes queden perfectamente integrados. Forma bolitas con la masa, pásalas por harina y huevo batido y fríelas en una sartén con abundante aceite caliente. Retíralas y escúrrelas sobre un plato cubierto con papel absorbente.
  


  
    Corta la cebolleta, los ajos y el pimiento morrón (pelado) en daditos y rehógalos durante 10 − 15 minutos en una tartera con un chorrito de aceite. Agrega la harina y mezcla bien. Vierte encima el caldo reservado, incorpora las judías cocidas y cocina todo junto durante unos 5 minutos. Pon a punto de sal.
  


  
    Sirve las judías verdes con las albóndigas fritas y los huevos cocidos cortados por la mitad.
  


  SOPA FRÍA DE JUDÍAS VERDES CON ACEITE DE GAMBAS



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    300 g de judías verdes
  


  
    20 gambas
  


  
    2 zanahorias
  


  
    2 patatas
  


  
    1 huevo
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    pimienta negra
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Pela las zanahorias y las patatas y elimina los hilos de las judías. Corta las verduras en dados y rehógalas durante 6 − 8 minutos en una cazuela con un chorrito de aceite. Cúbrelas con agua, sazónalas y cuécelas durante 15 − 20 minutos. Tritura y, si quieres que la crema quede más fina, pásala por un colador o un chino. Agrega agua fría hasta dejarla en el punto óptimo de espesor. Prueba de sal y condimenta con pimienta negra.
  


  
    Cuece el huevo durante 10 minutos (contados desde el momento en que el agua empiece a hervir) en una cazuela con agua. Pélalo, pícalo y resérvalo.
  


  
    Quita la cabeza a las gambas, pélalas y resérvalas. Fríe las cáscaras y las cabezas en una sartén con un chorrito de aceite. Aplástalas bien para que suelten todo el jugo. Cuela el resultado sobre un bol y añade un poco más de aceite. Resérvalo.
  


  
    Calienta agua en un cazo. Cuando empiece a hervir, sazónala, añade las gambas y cuécelas brevemente. Retíralas y resérvalas.
  


  
    Reparte la sopa en 4 platos y agrega las gambas y un poco de huevo picado. Aliña con el aceite de gambas.
  


  HABITAS EN CALZÓN



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    800 g de habas (pequeñas) con sus vainas
  


  
    2 dientes de ajo
  


  
    1 cebolla roja
  


  
    2 patatas
  


  
    1 hueso de jamón
  


  
    4 lonchas de jamón
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Pela los ajos, córtalos en láminas y ponlos a rehogar en una cazuela con un chorrito de aceite. Pela la cebolla, pícala bien y agrégala. Sazona y rehoga bien.
  


  
    Lava las habas con su vaina, retírales las puntas, córtalas en trozos de 3 centímetros y añádelas a la cazuela. Pela las patatas, cáscalas e incorpóralas. Añade también el hueso de jamón. Cubre con agua y cuece durante 20 − 30 minutos. Prueba y pon a punto de sal.
  


  
    Extiende las lonchas de jamón sobre una bandeja de horno cubierta con papel de hornear. Tápalas con otro papel de hornear. Introduce la bandeja en el horno y hornea a 200 °C durante 6 − 8 minutos. Saca la bandeja del horno, deja que las lonchas de jamón se enfríen y endurezcan y pícalas.
  


  
    Escurre las habas y repártelas en 4 platos. Acompáñalas con el jamón crujiente picado.
  


  JUDÍAS VERDES CON PATATAS Y ALCACHOFAS



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    500 g de judías verdes
  


  
    3 patatas (600 g)
  


  
    4 alcachofas
  


  
    2 huevos
  


  
    2 dientes de ajo
  


  
    2 tomates (400 g)
  


  
    1 − 2 cucharadas de vinagre
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Pon a calentar un poco de agua en la parte inferior de la vaporera. Retira los hilos de las judías, córtalas en trozos de 2 centímetros y colócalas en la parte superior de la vaporera. Tapa y cuece las judías durante 12 − 15 minutos. Retíralas y resérvalas.
  


  
    Pon las patatas y los huevos en una cazuela. Cúbrelas con agua y cuece los huevos durante 10 minutos y las patatas durante 30. Retíralos y, cuando se templen, pélalos (huevos y patatas). Corta los huevos en daditos y resérvalos. Pon las patatas en un bol y aplástalas hasta que queden reducidas a puré. Sazónalo.
  


  
    Calienta una sartén con un poco de aceite, pela los dientes de ajo, córtalos en láminas y rehógalos un poco en una sartén con 5 − 6 cucharadas de aceite. Añade un poco de perejil picado y vierte todo sobre las patatas. Incorpora también las judías y mezcla bien.
  


  
    Corta los tomates por la mitad y rállalos sobre un bol. Añade los huevos picados, 100 ml de aceite, el vinagre y una pizca de sal. Mezcla y reserva.
  


  
    Pela 1 alcachofa, córtale la punta superior y redondéala por la parte inferior. Córtala en láminas finas y fríelas en una sartén con aceite hasta que queden crujientes. Escúrrelas sobre un plato cubierto con papel absorbente. Sazónalas.
  


  
    Pela el resto de las alcachofas, córtales las puntas y córtalas en gajos. Sazónalas y saltéalas en una sartén con un chorrito de aceite.
  


  
    Con ayuda de un molde para emplatar redondo, pon en la base de cada plato una porción de judías con patatas. Reparte encima las alcachofas salteadas y unas láminas de alcachofa frita. Sirve la vinagreta alrededor.
  


  JUDÍAS VERDES CON CREMA DE CALABAZA Y PATO



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    800 g de judías verdes
  


  
    300 g de calabaza
  


  
    8 mollejas de pato confitadas
  


  
    2 patatas
  


  
    1 cebolla
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Pela la cebolla y córtala en dados. Pela la calabaza y las patatas y trocéalas. Pon a calentar una cazuela con un chorrito de aceite. Agrega las verduras (cebolla, calabaza y patatas), sazónalas y rehógalas durante 6 − 8 minutos. Cubre con agua y cuécelas durante 15 minutos. Tritura y reserva la crema.
  


  
    Limpia las judías verdes, retírales los hilos, córtalas en juliana fina y cuécelas durante 15 minutos en una cazuela con agua hirviendo con una pizca de sal. Escúrrelas y resérvalas.
  


  
    Corta las mollejas en láminas y saltéalas en una sartén con 2 cucharadas de aceite.
  


  
    Sirve la crema en el fondo del plato, coloca encima una ración de judías y finalmente, añade las mollejas.
  


  CAZUELA DE VERDURAS ESTOFADAS CON HUEVO



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    300 g de judías verdes
  


  
    4 huevos
  


  
    2 lonchas de jamón serrano
  


  
    4 dientes de ajo
  


  
    1 cebolla
  


  
    2 zanahorias
  


  
    1 pimiento verde
  


  
    1 calabacín
  


  
    150 g de guisantes desgranados
  


  
    1 tomate
  


  
    4 lonchas gruesas de queso
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Corta el jamón en dados y saltéalo brevemente en una tartera con un chorrito de aceite. Retira el jamón a un plato y resérvalo. Reserva la tartera con el aceite.
  


  
    Pela los dientes de ajo, córtalos en láminas y agrégalos a la tartera.
  


  
    Corta la cebolla en dados y añádela. Pela las zanahorias, córtalas en cuartos de luna y agrégalas. Retira el tallo y las semillas del pimiento, córtalo en dados e incorpóralo.
  


  
    Corta el calabacín en medias lunas y agrégalo.
  


  
    Retira los hilos de las judías, córtalas en juliana e incorpóralas a la tartera. Añade también los guisantes. Sazona, tapa la tartera y cocina las verduras a fuego suave durante 15 − 20 minutos.
  


  
    Pela el tomate, córtalo en daditos, añádelo a la tartera y cocínalo brevemente. Abre 4 huecos en las verduras y pon una loncha de queso y 1 huevo en cada uno. Añade el jamón salteado e introduce la tartera en el horno a 190 °C durante 5 minutos (hasta que los huevos se cuajen un poco). Sirve.
  


  JUDÍAS VERDES CON SALSA DE TOMATE Y JAMÓN



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    800 g de judías verdes
  


  
    4 lonchas de jamón serrano
  


  
    2 dientes de ajo
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    sal
  


  
    perejil
  


  
    Para la salsa de tomate:
  


  
    1 kg de tomates
  


  
    2 dientes de ajo
  


  
    2 cebolletas
  


  
    2 pimientos verdes
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    1 cucharada de azúcar (opcional)
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Para la salsa de tomate, pica los dientes de ajo y dóralos en una cazuela con un chorrito de aceite. Añade las cebolletas y los pimientos verdes cortados en dados grandes y rehoga todo durante 15 minutos.
  


  
    Pica los tomates y añádelos. Condimenta con una pizca de sal y el azúcar y cocínalos a fuego medio durante 30 minutos. Tritura, cuela y reserva la salsa.
  


  
    Limpia las judías verdes, retírales los hilos de los costados y córtalas en juliana. Cuécelas durante 6 minutos en una cazuela con agua hirviendo con una pizca de sal.
  


  
    Corta los dientes de ajo en láminas y dóralos en una tartera con un chorrito de aceite. Cuando empiecen a tomar color, agrega las lonchas de jamón cortadas por la mitad, rehógalas un poco y agrega las judías cocidas. Cúbrelas con la salsa de tomate, mezcla y cocina todo a fuego medio durante 4 − 5 minutos. Retira el jamón.
  


  
    Sirve las judías verdes con la salsa de tomate en un plato. Pon encima el jamón y decora con una hojita de perejil.
  


  CREPES DE VERDURA CON ACEITE DE REMOLACHA



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    100 g de judías verdes
  


  
    1 penca de acelga
  


  
    1 zanahoria
  


  
    1 puerro
  


  
    ½ penca de apio
  


  
    1 cucharada de harina
  


  
    100 ml de leche
  


  
    1 remolacha cocida
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    nuez moscada molida
  


  
    sal
  


  
    Para la masa de los crepes:
  


  
    250 ml de leche
  


  
    100 g de harina
  


  
    2 huevos
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil picado
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Pica las judías verdes, la penca de acelga, la zanahoria (pelada), el puerro (limpio) y el apio. Pon toda la verdura a rehogar en una sartén con un chorrito de aceite. Sazona y rehoga las verduras durante 10 − 12 minutos.
  


  
    Añade la harina y rehógala bien. Agrega la leche, ralla encima un poco de nuez moscada y cocina la bechamel durante 4 − 5 minutos sin dejar de remover.
  


  
    Retira la mezcla a una fuente y deja que se enfríe.
  


  
    Para la masa de los crepes, coloca la harina, la leche, los huevos, una pizca de sal y un poco de perejil picado en una jarra. Tritura los ingredientes con una batidora eléctrica hasta conseguir una masa homogénea.
  


  
    Calienta una sartén antiadherente con unas gotas de aceite, vierte 2 cucharadas de la masa de los crepes y espárcelas por la superficie de la sartén. Cocina el crep brevemente por los dos lados. Resérvalo. Repite el proceso con el resto de la masa.
  


  
    Trocea la remolacha y ponla en el vaso batidor. Agrega 150 ml de aceite y tritura con una batidora eléctrica. Reserva el aceite de remolacha.
  


  
    Rellena los crepes con la mezcla de bechamel, ciérralos bien y fríelos en una sartén con aceite de oliva. Retíralos y escúrrelos sobre una fuente cubierta con papel absorbente.
  


  
    Sirve y acompáñalos con el aceite de remolacha.
  


  JUDÍAS VERDES CON SETAS Y HUEVO



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    500 g de judías verdes
  


  
    200 g de setas de cultivo
  


  
    4 huevos
  


  
    2 dientes de ajo
  


  
    25 g de harina
  


  
    400 ml de leche
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    vinagre
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Lava las judías, retírales las puntas (y los hilos si tuvieran) y córtalas en trozos de 3 − 4 centímetros. Colócalas en el cestillo para cocer al vapor. Pon un poco de agua en una cazuela y pon dentro el cestillo con las judías. Sazona, tapa y cuécelas durante 10 − 12 minutos.
  


  
    Pela los dientes de ajo, córtalos en láminas y saltéalos en una sartén con un chorrito de aceite. Corta las setas en tiras, añádelas y saltéalas brevemente. Agrega las judías verdes y saltea de nuevo conjuntamente. Reparte la mezcla en 4 recipientes aptos para el horno.
  


  
    Para la salsa bechamel, rehoga la harina en una cazuela con un chorrito de aceite. Vierte encima la leche poco a poco, sin dejar de remover. Sazona y cocínala durante 6 − 8 minutos.
  


  
    Reparte la bechamel encima de las judías verdes con setas, introduce los recipientes en el horno y gratínalos.
  


  
    Pon agua a calentar en una cazuela, sazona, agrega un chorrito de vinagre (si los huevos son frescos, no hace falta añadir vinagre) y, cuando el agua empiece a hervir, casca los huevos y agrégalos. Escálfalos durante 3 minutos. Coloca un huevo en el centro de cada recipiente, sazónalos y rocíalos con un chorrito de aceite de oliva. Sirve.
  


  PIZZA DE PATATA



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    1 kg de patatas
  


  
    4 huevos
  


  
    2 cucharadas de harina
  


  
    1 vaso de salsa de tomate
  


  
    200 g de queso en lonchas
  


  
    16 anchoas en conserva
  


  
    16 aceitunas negras
  


  
    5 − 6 cucharadas de aceite de oliva virgen extra
  


  
    orégano seco
  


  
    perejil
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Pela y trocea las patatas. Ponlas a cocer en la olla rápida con un poco de agua y una pizca de sal. Tapa la olla y cuece las patatas durante 4 minutos. Escúrrelas y pásalas por el pasapurés sobre un bol. Agrega los huevos, la harina, el aceite y una pizca de sal. Bate el conjunto con una batidora de varillas eléctrica.
  


  
    Forra 2 bandejas de horno con papel de hornear. Extiende, sobre cada una, la mitad de la masa de patatas y hornéalas a 200 °C durante 15 − 20 minutos.
  


  
    Retíralas del horno, cúbrelas con la salsa de tomate, espolvoréalas con un poco de orégano y extiende encima las lonchas de queso. Reparte sobre ellas las anchoas y las aceitunas negras. Introduce las pizzas en el horno y gratínalas durante 4 minutos.
  


  
    Retíralas del horno y sírvelas sin quitarles el papel de hornear. Espolvoréalas con un poco de perejil picado.
  


  JUDÍAS VERDES CON SESOS REBOZADOS



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    600 g de judías verdes
  


  
    4 sesos de cordero
  


  
    24 zanahorias baby
  


  
    2 cebolletas
  


  
    2 dientes de ajo
  


  
    harina, huevo batido y pan rallado (para rebozar)
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil
  


  
    sal
  


  
    Para la bechamel:
  


  
    400 ml de leche
  


  
    2 cucharadas de harina
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Calienta agua en una cazuela con un manojo de perejil y una pizca de sal. Cuando el agua empiece a hervir, agrega los sesos y cuécelos durante 10 minutos. Una vez cocidos, escúrrelos y ponlos en un bol con agua fría. Retíralos y sécalos bien. Córtalos por la mitad y resérvalos.
  


  
    Para la bechamel, pica los tallos de las cebolletas y rehógalos durante 3 − 5 minutos en una cazuela con un chorrito de aceite. Añade la harina, rehógala y agrega poco a poco la leche sin dejar de remover. Sazona y cocina la salsa bechamel durante 6 − 8 minutos (a fuego suave) sin dejar de remover. Retírala del fuego y déjala reposar.
  


  
    Introduce los sesos en la bechamel y pásalos a una fuente untada con un poco de aceite. Deja que se enfríen.
  


  
    Calienta agua en la olla rápida y sazónala. Retira las puntas y los hilos de las judías. Córtalas y agrégalas a la olla. Pela las zanahorias y añádelas. Cierra la olla y cuece las verduras durante 2 − 3 minutos. Retíralas y escúrrelas.
  


  
    Corta las cebolletas y los dientes de ajo en daditos y rehógalos durante 6 − 8 minutos en una sartén con un chorrito de aceite. Incorpora las judías y las zanahorias y saltea todo conjuntamente durante 5 minutos.
  


  
    Reboza los sesos en harina, huevo batido y pan rallado y fríelos en una sartén con aceite.
  


  
    Sirve las judías con las zanahorias y los sesos.
  


  NIDO DE PATATA CON CHAMPIÑONES Y HUEVO



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    4 patatas
  


  
    400 g de champiñones
  


  
    4 huevos
  


  
    4 pimientos verdes
  


  
    2 dientes de ajo
  


  
    2 cebollas
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Retira la parte superior de las patatas y vacíalas (con ayuda de un sacabolas). Reserva las bolas de patata en un bol con agua. Coloca las patatas vacías sobre una placa de horno. Vierte una gotita de aceite en el interior de cada patata, sazónalas y hornéalas a 180 °C durante 25 − 30 minutos. Resérvalas.
  


  
    Corta los pimientos en dados y ponlos a rehogar en una cazuela con un chorrito de aceite. Añade las bolas de patata reservadas, cubre con agua, sazona y cuece todo a fuego suave durante 20 minutos. Retira parte del agua (resérvala por si tienes que aligerar el puré) y tritura. Reserva la crema.
  


  
    Para hacer el relleno, pela los dientes de ajo, córtalos en láminas y rehógalos un poco en una sartén con un chorrito de aceite. Corta las cebollas en daditos y agrégalos. Cocina las verduras durante 5 − 6 minutos.
  


  
    Limpia los champiñones, córtalos en láminas y añádelos a la sartén. Cocina todo hasta que los champiñones estén a punto (5 − 6 minutos aprox.).
  


  
    Pon una porción de champiñones en la parte interior de cada patata y casca un huevo encima. Introdúcelas en el horno a 180 °C durante 3 − 4 minutos, hasta que los huevos cuajen un poco.
  


  
    Para servir, pon la crema de patata y pimiento en la base de los platos y coloca una patata y una porción de champiñones en cada uno. Adorna los platos con unas hojas de perejil.
  


  SALMOREJO DE TOMATE Y CEREZAS CON AGUACATE



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    1.200 g de tomate
  


  
    100 g de cerezas
  


  
    1 aguacate
  


  
    zumo de 1 limón
  


  
    200 g de miga de pan
  


  
    1 diente de ajo
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Pon el zumo de limón en un bol. Pela 1 diente de ajo y ralla la mitad en el bol (reserva la otra mitad). Pela el aguacate, córtalo en dados y añádelos. Agrega 50 ml de aceite y mezcla bien. Déjalos macerando mientras preparas el salmorejo.
  


  
    Lava los tomates, trocéalos y colócalos en una jarra americana. Deshuesa las cerezas y agrégalas. Tritura, cuela y pasa el resultado a una jarra.
  


  
    Corta la miga en dados e incorpóralos a la jarra. Trocea el otro medio diente de ajo y añádelo. Sazona y tritura con la batidora eléctrica. Agrega un chorro de aceite y tritura de nuevo.
  


  
    Reparte el salmorejo en 4 platos y agrega unos taquitos de aguacate en cada uno.
  


  SORPRESA DE PATATA CON SALCHICHAS Y QUESO



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    4 patatas
  


  
    4 salchichas
  


  
    125 g de queso manchego
  


  
    2 pimientos morrones rojos
  


  
    1 diente de ajo
  


  
    1 manzana reineta
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil
  


  
    pimienta
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Coloca los pimientos en una bandeja de horno, riégalos con un chorrito de aceite, sazónalos y hornéalos a 200 °C durante 30 minutos. Pela los pimientos, córtalos en tiras y colócalos en una fuente. Añade el diente de ajo picado y un chorrito de aceite. Mezcla y reserva.
  


  
    Pela la manzana, córtala en daditos y saltéalos en una sartén con una gotita de aceite hasta que se doren.
  


  
    Retira la piel de las salchichas y pon la carne en un bol. Agrega los dados de manzana y el queso cortado en taquitos. Salpimienta y mezcla bien.
  


  
    Pela las patatas, córtalas por la mitad y vacíalas con la ayuda de un sacabolas. Rellena los huecos con la mezcla de salchicha, manzana y queso y junta las mitades de patata. Sazónalas y riégalas con un chorrito de aceite. Envuélvelas (de una en una) con un trozo de papel de aluminio y hornéalas durante 35 − 40 minutos a 200 °C.
  


  
    Sirve las patatas rellenas, acompáñalas con la ensalada de pimientos y decora los platos con unas hojas de perejil.
  


  BOLAS DE PATATA RELLENAS DE CARNE Y QUESO



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    1 kg de patatas
  


  
    200 g de carne picada de ternera
  


  
    100 g de queso manchego
  


  
    2 dientes de ajo
  


  
    1 cebolla
  


  
    2 pimientos rojos
  


  
    1 pimiento verde
  


  
    1 huevo
  


  
    harina, huevo batido y pan rallado (para rebozar)
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Corta los dientes de ajo y la cebolla en daditos y rehógalos en una sartén con un poco de aceite durante 6 − 8 minutos.
  


  
    Sazona la carne picada y añádela. Saltéala brevemente y agrega un poco de perejil picado. Resérvala.
  


  
    Pela los pimientos rojos y córtalos en bastones finos. Corta el pimiento verde de la misma manera. Sazónalos y rehógalos durante 10 − 12 minutos en una sartén con un chorrito de aceite. Resérvalos.
  


  
    Pela las patatas, trocéalas (cascándolas) y ponlas en la olla rápida con un poco de agua y una pizca de sal. Cuécelas durante 5 minutos. Retírales el agua (es importante que el puré quede espeso) y pásalas por el pasapurés sobre un bol. Bate 1 huevo, espolvoréalo con perejil picado e incorpóralo al puré.
  


  
    Forma unas bolas con el puré de patata y rellénalas con un poco de carne picada y un trozo de queso. Pasa las bolas por harina, huevo batido y pan rallado y fríelas en una sartén con abundante aceite. Escúrrelas sobre papel absorbente. Reparte las bolas de patata y la fritada de pimientos en 4 platos. Decora con unas hojas de perejil.
  


  PATATAS CON CREMA DE AZAFRÁN



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    1 kg de patatas
  


  
    1 diente de ajo
  


  
    1 cebolleta
  


  
    250 ml de vino blanco
  


  
    500 ml de nata
  


  
    huevo batido y harina (para rebozar)
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    10 hebras de azafrán
  


  
    pimienta
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Pela las patatas, córtalas en rodajas y sálalas.
  


  
    Rebózalas en huevo batido y harina y fríelas a fuego suave (para que se hagan por dentro) en una sartén con abundante aceite.
  


  
    Corta el diente de ajo y la cebolleta en daditos y ponlos a rehogar en una tartera con un poco de aceite. Cuando se doren (10 minutos aprox.), vierte encima el vino blanco y dale un hervor. Incorpora la nata y las hebras de azafrán y deja que la salsa reduzca durante 10 minutos a fuego suave.
  


  
    Introduce las patatas en la salsa y cocínalas durante 5 minutos. Si la salsa estuviera muy espesa, puedes aligerarla agregando un poco de agua. Salpimienta y sirve.
  


  PATATAS RELLENAS DE JAMÓN Y CHAMPIÑONES CON GELATINA DE PIMIENTO



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    2 patatas grandes
  


  
    2 lonchas de jamón
  


  
    150 g de champiñones
  


  
    250 ml de leche
  


  
    1 cebolla
  


  
    2 yemas de huevo
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil picado
  


  
    ½ cucharada de pimentón picante
  


  
    sal
  


  
    Para la gelatina de pimiento:
  


  
    3 pimientos verdes
  


  
    4 − 6 hojas de gelatina
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Para la gelatina de pimiento, pon las hojas de gelatina a remojo en un bol con agua fría. Limpia los pimientos verdes y córtalos en dados. Cuécelos durante 10 minutos en una cazuela con 500 ml de agua y una pizca de sal. Tritura todo e incorpora las hojas de gelatina escurridas. Pasa la mezcla a un molde y deja que se enfríe y solidifique.
  


  
    Limpia las patatas y colócalas en un recipiente apto para el horno, sazónalas y riégalas con un chorrito de aceite. Hornéalas a 180 °C durante 40 minutos aproximadamente.
  


  
    Retíralas del horno, deja que se templen, córtalas por la mitad y vacíalas con una cucharilla o sacabolas. Reserva las patatas vaciadas y pon la pulpa en un bol. Añade la leche al bol de la pulpa y tritura bien. Sazona, agrega un poco de perejil picado y reserva la crema de patata.
  


  
    Para el relleno, pica la cebolla y ponla a rehogar en una sartén con un chorrito de aceite. Cuando se dore un poco, pica el jamón e incorpóralo. Saltéalo brevemente. Limpia los champiñones, córtalos en láminas y agrégalos. Sazona, cocina todo junto durante 4 − 5 minutos y espolvorea con un poco de perejil picado.
  


  
    Rellena las patatas con la farsa y, en el momento de servir, caliéntalas en el horno.
  


  
    Con la ayuda de un cortapastas o un cuchillo, corta trocitos de la gelatina de pimiento.
  


  
    Bate las yemas con el pimentón.
  


  
    Sirve las patatas rellenas con la crema ligera de patata, la gelatina de pimiento y la yema con pimentón.
  


  PATATAS RELLENAS DE ESPINACAS Y PIÑONES



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    4 patatas
  


  
    1 kg de espinacas
  


  
    40 g de piñones
  


  
    250 g de calabaza
  


  
    50 g de arroz
  


  
    2 dientes de ajo
  


  
    4 lonchas de queso
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Limpia bien las patatas y ponlas a cocer en una cazuela con agua con una pizca de sal. Cuécelas durante 30 minutos. Vacía las patatas con la ayuda de un sacabolas o una cucharilla y aplasta la pulpa con un tenedor hasta conseguir un puré. Resérvalo.
  


  
    Corta la calabaza en tacos y ponla a cocer junto con el arroz en una cazuela con agua y una pizca de sal. Cuece todo durante 18 minutos. Tritura la calabaza hasta dejar una crema bien fina. Resérvala.
  


  
    Pica los dientes de ajo y ponlos a dorar en una sartén con aceite. Añade los piñones, dóralos un poco e incorpora las espinacas bien limpias. Saltéalas brevemente, añade el puré de patata reservado y mezcla bien. Rellena las patatas con las espinacas y cubre cada una con una loncha de queso. Hornéalas a 180 °C durante 6 − 8 minutos.
  


  
    Sirve la crema de calabaza en la base de los platos y pon una patata rellena en cada uno. Decóralos con unas hojas de perejil.
  


  PATATAS EN SALSA VERDE CON TRIPAS DE BACALAO



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    4 patatas
  


  
    6 tripas de bacalao
  


  
    2 dientes de ajo
  


  
    1 cebolla
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Para desalar las tripas de bacalao, enjuágalas bajo el grifo de agua fría y ponlas en un bol. Cúbrelas con agua e introduce el bol en el frigorífico. Cámbiales el agua cuatro veces cada 6 horas.
  


  
    Pica el ajo y la cebolla e introdúcelos en una olla rápida con un chorrito de aceite. Rehoga las verduras durante 4 − 5 minutos.
  


  
    Corta 2 tripas de bacalao en dados y añádelas a la olla. Pela las patatas, córtalas en rodajas gruesas y agrégalas. Espolvorea con un poco de perejil picado, cubre con agua, cierra la olla y cuece todo durante 3 minutos. Prueba y pon a punto de sal.
  


  
    Corta el resto de las tripas de bacalao en tiras y fríelas en una sartén con abundante aceite hasta que se doren.
  


  
    Reparte el guiso en 4 platos, espolvoréalos con un poco de perejil picado y coloca encima las tripas fritas.
  


  RECTÁNGULOS DE PATATA CON CHORIZO



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    8 patatas
  


  
    400 g de chorizo fresco
  


  
    1 puerro
  


  
    400 g de salsa de tomate
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Pela las patatas y recórtalas hasta conseguir 4 rectángulos. Agujeréalas con la ayuda de un descorazonador y reserva los trozos retirados.
  


  
    Retira la piel del chorizo, desmiga la carne y rellena con ella los agujeros de las patatas.
  


  
    Coloca cada pieza de patata sobre un trozo de papel de aluminio, vierte un chorrito de aceite por encima y sazona. Envuélvelas y hornéalas a 200 °C durante 40 minutos.
  


  
    Para hacer la crema de puerros, limpia el puerro, pícalo y dóralo en una cazuela con un chorrito de aceite y una pizca de sal. Agrega los restos de patata que habías reservado y rehógalos un poco. Añade un vaso de agua y cuece todo durante 15 − 18 minutos. Tritura y reserva.
  


  
    Calienta la salsa de tomate.
  


  
    Reparte la crema de puerros y la salsa de tomate en la base de 4 platos, coloca encima los rectángulos de patata rellenos de chorizo y decóralos con unas hojas de perejil.
  


  PATATAS RELLENAS DE SALCHICHA



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    4 patatas
  


  
    8 salchichas
  


  
    1 yema de huevo
  


  
    125 ml de leche
  


  
    1 cebolla
  


  
    100 ml de vino blanco
  


  
    150 g de queso rallado
  


  
    1 pimiento verde
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil
  


  
    pimienta negra
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Calienta abundante agua con una pizca de sal en una cazuela grande. Agrega las patatas y cuécelas a fuego suave durante 40 minutos.
  


  
    Escúrrelas, deja que se templen y ábrelas por la mitad. Vacía las patatas con una cuchara o sacabolas (con cuidado de no romperlas) y reserva por un lado la pulpa y por otro las pieles para rellenar. Aplasta la pulpa de las patatas con un tenedor, agrega la yema de huevo y salpimienta el puré. Incorpora poco a poco la leche sin dejar de remover hasta conseguir un puré ligero. Resérvalo templado.
  


  
    Pica la cebolla y rehógala en una sartén con un chorrito de aceite. Sazona y reserva.
  


  
    Trocea las salchichas y dóralas a fuego vivo en otra sartén con un poco de aceite. Agrega la cebolla rehogada y el vino blanco. Dale un hervor para que se evapore el alcohol.
  


  
    Rellena las patatas con el salteado de salchichas, cúbrelas con el queso rallado y gratínalas en el horno durante 3 − 4 minutos.
  


  
    Para el aceite de pimiento, pica el pimiento verde y ponlo en un vaso batidor. Añade 125 ml de aceite y tritura con la batidora eléctrica. Sazona, cuela y reserva.
  


  
    Sirve un poco de puré de patata en el fondo de los platos, coloca encima de cada uno 2 medias patatas rellenas y aderézalas con el aceite de pimiento. Decora los platos con unas hojas de perejil.
  


  PATATAS ASADAS RELLENAS DE ACELGAS



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    4 patatas
  


  
    800 g de acelgas
  


  
    1 cebolla
  


  
    1 zanahoria
  


  
    2 dientes de ajo
  


  
    200 g de queso tierno
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil
  


  
    1 cucharada de pimentón
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Corta las patatas por la mitad a lo largo, hazles unos cortes en la parte interior (sin llegar a la piel) y colócalas en una bandeja de horno. Sazónalas, riégalas con un chorrito de aceite y hornéalas a 200 °C durante 30 − 35 minutos. Retírales la pulpa (teniendo cuidado de no romper la piel) y aplástala con un tenedor. Reserva las patatas vacías por un lado y el puré por otro.
  


  
    Pela la cebolla y la zanahoria y córtalas en daditos. Limpia las acelgas, retírales los hilos y córtalas de la misma manera. Cuece todo durante 15 minutos en una cazuela con agua hirviendo con una pizca de sal. Escurre y mezcla las verduras con el puré de patata. Reserva.
  


  
    Lamina los dientes de ajo y rehógalos brevemente en una cazuela con un chorrito de aceite. Cuando los ajos empiecen a dorarse, retira la cazuela del fuego y agrega el pimentón. Rehoga y añade la mezcla de las verduras con el puré. Cocina todo junto durante unos 2 − 3 minutos.
  


  
    Rellena las patatas con este salteado y cubre con unos dados de queso. Gratínalas durante 4 − 5 minutos, hasta que se funda el queso.
  


  
    Sirve 1 patata (2 mitades) en cada plato y decora con unas hojas de perejil.
  


  PATATAS CON CHORIZO Y ALEGRÍAS RIOJANAS



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    4 patatas
  


  
    150 g de chorizo
  


  
    4 alegrías riojanas en conserva
  


  
    5 dientes de ajo
  


  
    1 cebolleta
  


  
    1 pimiento verde
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    1 hoja de laurel
  


  
    perejil
  


  
    1 cucharadita de pimentón
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Pela 3 dientes de ajo, córtalos en daditos y ponlos a rehogar en una cazuela con un chorrito de aceite. Pela la cebolleta, córtala en daditos y agrégalos. Lava el pimiento, retírale el tallo y las semillas, córtalo de la misma manera y agrégalo. Sazona y rehoga las verduras durante 10 minutos aproximadamente.
  


  
    Corta el chorizo en rodajas finas e incorpóralas a la cazuela. Pela las patatas, cáscalas y añádelas. Rehoga brevemente y sazona.
  


  
    Cubre todo con agua y añade el laurel y el pimentón. Tapa la cazuela y cuece todo durante 25 − 30 minutos. Con un cazo (cucharón), retira la grasa que suba a la superficie.
  


  
    Aplasta con la hoja del cuchillo los otros 2 dientes de ajo y ponlos a freír en una sartén con un chorrito de aceite. Agrega las alegrías riojanas y cocínalas durante 10 minutos (5 por cada lado).
  


  
    Sirve las patatas con chorizo y pon 1 alegría riojana cortada en tiras en cada plato. Decora con unas hojas de perejil.
  


  PATATAS ASADAS RELLENAS DE HUEVO, BEICON Y QUESO



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    4 patatas
  


  
    4 huevos
  


  
    4 lonchas de beicon
  


  
    60 g de queso rallado
  


  
    2 tomates
  


  
    1 cebolleta
  


  
    1 diente de ajo
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Extiende un trozo de papel de aluminio, vierte en él un chorrito de aceite, coloca una patata encima y sazónala. Envuélvela con el papel de aluminio. Repite el proceso con el resto de las patatas y colócalas en una fuente apta para el horno. Hornéalas a 180 °C durante 45 − 50 minutos. Retira la bandeja del horno y deja que se templen.
  


  
    Con cuidado de no quemarte, retira el papel de aluminio. Corta la parte superior de las patatas y vacíalas (con un sacabolas) con cuidado de no romperles la piel. Pon la pulpa de la patata en un bol (reserva las patatas vaciadas), sazónala y aplástala bien.
  


  
    Retira la corteza y la ternilla de las lonchas de beicon, córtalas en dados y rehógalos en una sartén sin nada de aceite. Retíralos, escúrrelos bien e incorpóralos al bol con la pulpa de las patatas. Añade un poco de perejil picado y mezcla bien. Rellena las patatas, dejando un hueco en el centro de cada una para colocar los huevos.
  


  
    Calienta agua en una cazuela. Casca los huevos, agrégalos y escálfalos durante 2 minutos. Retíralos y escúrrelos bien.
  


  
    Coloca un huevo en el centro de cada patata y espolvoréalos con una buena porción de queso. Introduce las patatas en el horno y gratínalas.
  


  
    Pela los tomates, córtalos en rodajas gruesas y extiéndelas sobre una fuente. Pela la cebolleta, córtala en juliana fina y agrégala. Pela el diente de ajo, pícalo finamente e incorpóralo. Sazona y adereza con un buen chorro de aceite.
  


  
    Sirve las patatas y acompáñalas con la ensalada de tomate.
  


  PATATAS CON ALMEJAS Y GUISANTES



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    3 patatas
  


  
    500 g de almejas
  


  
    150 g de guisantes (desgranados)
  


  
    4 dientes de ajo
  


  
    50 ml de txakoli
  


  
    1 cebolleta
  


  
    1 l de caldo de pescado (merluza)
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Pela 2 dientes de ajo, córtalos en daditos y rehógalos en una sartén con un chorrito de aceite. Agrega las almejas y el txakoli. Tapa la sartén y espera a que las almejas se abran. Apaga el fuego y resérvalas.
  


  
    Cuece los guisantes en un cazo con agua y una pizca de sal durante 12 minutos. Resérvalos.
  


  
    Pela la cebolleta y los otros 2 dientes de ajo y córtalos en daditos. Rehógalos en una cazuela con un chorrito de aceite y sazónalos. Pela las patatas, trocéalas (cascándolas) y añádelas. Vierte encima el caldo y cocina todo durante 30 minutos.
  


  
    Añade los guisantes. Agrega las almejas con el líquido que hayan soltado (colado) y mezcla bien. Espolvorea con perejil picado y sirve.
  


  PATATAS ALIÑADAS



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    4 patatas
  


  
    1 cebolleta
  


  
    ½ pimiento verde
  


  
    2 cucharadas de alcaparras
  


  
    5 cucharadas de aceite de oliva virgen extra
  


  
    1½ cucharadas de vinagre
  


  
    perejil
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Para hacer la vinagreta, pela la cebolleta, córtala en daditos y ponla en un bol. Pica el pimiento y añádelo. Sazona y agrega el vinagre y el aceite. Añade también las alcaparras. Mezcla bien y deja que macere un rato (media hora aproximadamente).
  


  
    Pon las patatas en una cazuela, cúbrelas con agua y cuécelas durante 30 − 35 minutos. Pélalas y córtalas en rodajas.
  


  
    Sirve unas rodajas de patata en cada plato y alíñalas con la vinagreta. Adorna con unas hojas de perejil.
  


  PATATAS RELLENAS DE CARNE PICADA



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    4 patatas
  


  
    250 g de carne de ternera picada
  


  
    4 dientes de ajo
  


  
    1 kg de tomate maduro
  


  
    1 cebolleta
  


  
    1 zanahoria
  


  
    1 pimiento verde
  


  
    150 de queso Idiazábal
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    1 cucharadita de orégano seco
  


  
    1 cucharadita de tomillo seco
  


  
    perejil
  


  
    pimienta
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Pela 2 dientes de ajo, córtalos en láminas y rehógalos en una sartén con un chorrito de aceite. Lava los tomates, córtalos en trozos y agrégalos. Añade también el tomillo y el orégano. Sazona y cocina durante 30 − 35 minutos. Pasa la salsa por el pasapurés y resérvala.
  


  
    Cuece las patatas en una cazuela con agua durante 30 − 35 minutos. Deja que se templen, córtalas por la mitad a lo largo y vacíalas con cuidado de que no se rompan las cáscaras. Reserva las cáscaras y sazónalas por dentro. Aplasta la pulpa de las patatas, sazónala y resérvala.
  


  
    Pela los otros 2 dientes de ajo, la cebolleta y la zanahoria y córtalos en dados. Pon todo a rehogar en una sartén con un chorrito de aceite. Retira el tallo y las semillas del pimiento, córtalo en dados y agrégalo. Rehoga las verduras hasta que se doren. Retíralas y pásalas a un bol.
  


  
    Salpimienta la carne y saltéala con un chorrito de aceite en la sartén donde has rehogado las verduras. Incorpora la carne al bol de las verduras junto con la pulpa de las patatas (majada). Agrega 75 g de queso cortado en daditos y 200 ml de salsa de tomate. Mezcla bien y rellena las patatas.
  


  
    Pasa las patatas a una fuente apta para el horno, ralla el resto del queso y espolvorea con él las patatas. Gratínalas.
  


  
    Pon un poco de salsa de tomate en el fondo de los platos, coloca encima las patatas y decora con unas hojas de perejil.
  


  CREMA DE PUERRO Y CALABAZA CON PANCETA



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    8 − 10 puerros
  


  
    400 g de calabaza
  


  
    4 patatas
  


  
    50 g de arroz
  


  
    50 g de panceta
  


  
    8 rebanadas de pan
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Limpia los puerros, córtalos en medias lunas y rehógalos durante 5 − 6 minutos en una cazuela con un chorrito de aceite. Añade el arroz, sazona, cubre con agua y cuece todo durante 20 minutos. Tritura (y cuela si hiciera falta) y pon la crema de puerros en una jarra.
  


  
    Pela la calabaza, córtala en dados y ponla a rehogar en una cazuela con un chorrito de aceite. Pela las patatas, cáscalas y agrégalas. Sazona, cubre con agua y cuece todo durante 20 minutos. Tritura y pon la crema de calabaza en una jarra.
  


  
    Corta la panceta en dados y rehógala en una sartén con un chorrito de aceite. Pásala a un plato y resérvala.
  


  
    Añade un poco más de aceite a la sartén y fríe las rebanadas de pan hasta que se doren. Retíralas y escúrrelas sobre un plato cubierto con papel absorbente.
  


  
    Sirve simultáneamente las dos cremas en 4 platos hondos. Agrega la panceta y 2 rebanadas de pan frito en cada plato.
  


  PIMIENTOS RELLENOS CON CREMA DE TORTILLA



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    12 pimientos del piquillo
  


  
    3 huevos
  


  
    1 cebolla
  


  
    ½ pimiento verde
  


  
    1 − 2 patatas
  


  
    2 dientes de ajo
  


  
    1 cucharada de harina
  


  
    50 ml de vino blanco
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    azúcar
  


  
    sal
  


  
    perejil
  


  ELABORACIÓN


  


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


  
    Corta la cebolla en dados y ponla a rehogar en una sartén con un chorrito de aceite. Corta el pimiento verde de la misma manera y agrégalo. Pela las patatas, córtalas en medias lunas y añádelas. Sazona y cocina todo durante 15 minutos aproximadamente.
  


  
    Casca los huevos en un cuenco, sazónalos y bátelos. Incorpora la patata, la cebolla y el pimiento (escurridos) y vierte la mezcla en una sartén con un chorrito de aceite para cuajar la tortilla por un lado. Pásala a una jarra batidora, tritura y deja templar la crema.
  


  
    Introduce la crema de tortilla en una manga pastelera y rellena con ella los pimientos. Caliéntalos en el horno durante 2 minutos.
  


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


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


  
    Sirve la salsa verde en el fondo de los platos, reparte encima los pimientos y decora los platos con unas hojas de perejil.
  


  PIMIENTOS RELLENOS DE CALABACÍN, JAMÓN Y QUESO



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    16 pimientos del piquillo rojos
  


  
    1 calabacín
  


  
    100 g de jamón serrano
  


  
    100 g de queso manchego
  


  
    24 ajos frescos
  


  
    50 g de harina
  


  
    500 ml de leche
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil
  


  
    sal
  


  
    Para la salsa:
  


  
    1 cebolleta
  


  
    10 pimientos del piquillo verdes
  


  
    25 g de espinacas
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    25 g de hojas de perejil
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Para hacer la salsa, pela y pica la cebolleta y rehógala un poco en un cazo con un chorrito de aceite. Pica los pimientos verdes y las espinacas e incorpóralos a la cazuela. Agrega las hojas de perejil. Vierte encima 1 vaso de agua, sazona y cocina todo durante 8 − 10 minutos. Pasa los ingredientes a la jarra batidora y tritúralos. En el momento de servir, calienta la salsa.
  


  
    Pon un chorrito de aceite en una sartén, extiende encima los pimientos rojos, sazónalos y cocínalos a fuego suave durante 1 minuto por cada lado. Retíralos y resérvalos.
  


  
    Retira la parte inferior y superior de los ajos frescos. Elimínales la primera capa y córtalos en cilindros. Lava el calabacín y córtalo (sin pelar) en daditos. Pon a calentar una cazuela, agrega los ajos frescos y el calabacín, sazónalos y rehógalos durante 5 − 6 minutos. Corta el jamón en taquitos, añádelos y cocínalos brevemente.
  


  
    Agrega la harina y rehógala un poco. Vierte encima la leche poco a poco y cocina (sin dejar de remover con una varilla manual) durante 8 minutos. Ralla el queso, agrégalo y mezcla bien hasta que se funda. Pasa el relleno a una fuente y espera a que se enfríe.
  


  
    Rellena los pimientos, ponlos en un recipiente apto para el horno, rocíalos con un chorrito de aceite y hornéalos a 200 °C durante 8 minutos.
  


  
    Pon la salsa en la base de los platos y coloca encima los pimientos. Decóralos con unas hojas de perejil.
  


  PUERROS CON VINAGRETA DE REMOLACHA



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    12 puerros
  


  
    2 zanahorias
  


  
    3 patatas
  


  
    perejil
  


  
    sal
  


  
    Para la vinagreta de remolacha:
  


  
    1 remolacha cocida
  


  
    ½ pimiento verde
  


  
    8 cucharadas de aceite de oliva virgen extra
  


  
    1 cucharada de vinagre de manzana
  


  
    1 rama de eneldo
  


  
    pimienta
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Para la vinagreta, corta la remolacha y el trozo de pimiento en daditos y colócalos en un bol. Agrega el vinagre, el aceite, el eneldo picado, una pizca de sal y una pizca de pimienta. Bate bien con un tenedor y deja reposar.
  


  
    Retira la parte verde, las hojas exteriores y las barbas de los puerros y límpialos muy bien bajo el agua del grifo para eliminar cualquier resto de tierra.
  


  
    Pela las zanahorias, córtalas primero en trozos de 3 centímetros y después por la mitad a lo largo. Pela las patatas y córtalas en rodajas gruesas.
  


  
    Pon un poco de agua en la parte inferior de la vaporera, sazónala y añade los puerros. Acopla la parte superior de la vaporera y distribuye encima las patatas y las zanahorias. Tapa y cuece todo durante 15 minutos aproximadamente.
  


  
    Reparte los puerros, las patatas y las zanahorias en 4 platos.
  


  
    Sazona, alíñalos con la vinagreta de remolacha y decora con unas hojas de perejil.
  


  VICHYSSOISE CON JAMÓN Y BACALAO AHUMADO



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    6 − 8 puerros
  


  
    4 lonchas de jamón
  


  
    4 lonchas de bacalao ahumado
  


  
    2 esqueletos de pollo
  


  
    1 cebolla
  


  
    2 patatas
  


  
    125 ml de nata
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Retira la parte inferior y superior de los puerros. Hazles unos cortes en cruz por la parte superior y lávalos bien bajo el grifo. Resérvalos.
  


  
    Limpia la parte verde de los puerros y ponla en la olla, añade los esqueletos de pollo, un manojo de perejil y una pizca de sal. Cubre con agua, tapa la olla y cocina todo durante 5 minutos. Cuela y reserva el caldo.
  


  
    Corta en daditos la cebolla y la parte blanca de los puerros y ponla a rehogar en una cazuela con un chorrito de aceite. Pela las patatas, trocéalas y añádelas. Sazona y rehoga todo durante 10 minutos.
  


  
    Vierte encima el caldo reservado y cocina las verduras a fuego suave durante 15 − 20 minutos.
  


  
    Tritura con la batidora eléctrica o de vaso, cuela e introduce la crema en el frigorífico hasta que se enfríe. Incorpora la nata y mezcla bien.
  


  
    Pon las lonchas de jamón sobre una bandeja de horno cubierta con papel de hornear y cúbrelas con otro trozo de papel. Hornéalas a 190 °C durante 10 minutos. Retíralas y deja que se enfríen.
  


  
    Sirve la vichyssoise en un plato hondo y acompáñala con el jamón crujiente y las láminas de bacalao. Decora los platos con unas hojas de perejil.
  


  CREMA DE PUERRO, CALABACÍN Y ESPÁRRAGOS VERDES



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    4 puerros
  


  
    1 calabacín
  


  
    1 manojo de espárragos verdes
  


  
    1 patata
  


  
    6 rebanadas de pan
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Retira la parte inferior y superior de los puerros. Hazles unos cortes en cruz por la parte superior y lávalos bien bajo el grifo. Córtalos en medias lunas y ponlos a rehogar en una cazuela con un chorrito de aceite. Pica el calabacín (con piel) y agrégalo. Sazona y rehoga todo un poco.
  


  
    Pela la patata, cáscala y agrégala.
  


  
    Corta y elimina la parte inferior del tallo de los espárragos. Corta las puntas y resérvalas. Corta el resto en cilindros y añádelos a la cazuela. Rehoga todo un poco. Cubre con agua, sazona y cuece durante 15 minutos. Tritura bien hasta que quede una crema homogénea. Prueba y pon a punto de sal.
  


  
    Corta el pan en dados y fríelos en una sartén con aceite. Retíralos y escúrrelos sobre un plato cubierto con papel absorbente.
  


  
    Corta las puntas de espárrago en 2 − 3 trocitos y saltéalos en otra sartén con un chorrito de aceite.
  


  
    Reparte la crema en 4 platos y coloca en cada uno unos costrones de pan frito y unas puntas de espárrago.
  


  
    Decóralos con unas hojas de perejil.
  


  PUERROS CON PATATAS Y BACALAO



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    6 − 8 puerros (700 g)
  


  
    3 patatas
  


  
    200 g de bacalao desmigado desalado
  


  
    100 g de migas de bacalao
  


  
    3 dientes de ajo
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    sal
  


  
    perejil
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Remoja las migas de bacalao para quitarles el exceso de sal y escúrrelas bien. Resérvalas.
  


  
    Retira la parte superior e inferior de los puerros. Hazles un corte en forma de cruz a lo largo por la parte superior y enjuágalos bien bajo el grifo con agua fría. Córtalos en cilindros y ponlos a rehogar en la olla rápida con un chorrito de aceite. Pela las patatas, lávalas, cáscalas y agrégalas a la olla. Rehógalas brevemente. Cubre con abundante agua y agrega las migas de bacalao. Cierra la olla y guisa todo durante 5 minutos.
  


  
    Apaga el fuego, deja que baje la válvula y abre la olla. Añade el bacalao desalado y cocina todo conjuntamente durante 2 − 3 minutos.
  


  
    Pela los ajos, córtalos en láminas y rehógalos en una sartén con un chorrito de aceite. Antes de que se doren, pásalos junto con el aceite a un vaso batidor. Agrega tres cazos del caldo de los puerros y un poco de perejil picado y tritura con la batidora eléctrica. Incorpóralo a la olla y mezcla. Prueba el guiso, pon a punto de sal y sirve.
  


  CREMA DE CHAMPIÑONES AL VINO DE JEREZ



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    400 g de champiñones
  


  
    3 dientes de ajo
  


  
    1 zanahoria
  


  
    1 puerro
  


  
    1 copa de vino de Jerez
  


  
    3 rebanadas de pan
  


  
    2 yemas de huevo
  


  
    1 vaso de nata líquida
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil picado
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Pela los ajos y la zanahoria y limpia el puerro. Córtalos en daditos y rehógalos durante 8 minutos en una cazuela con un chorrito de aceite.
  


  
    Limpia y pica los champiñones (reserva 8) y agrégalos. Rehógalos durante 5 minutos, vierte encima el jerez, dale un hervor y cubre todo con abundante agua. Sazona y cuece durante 15 − 20 minutos. Tritura y reserva la crema en una cazuela.
  


  
    Pica los champiñones reservados y saltéalos en una sartén con un poco de aceite. Sazónalos y resérvalos.
  


  
    Corta el pan en daditos y fríelos en una sartén con abundante aceite. Retíralos y escúrrelos sobre un plato cubierto con papel absorbente (otra opción es tostar el pan en el horno y untarlo con ajo).
  


  
    Bate las yemas de huevo, añade un poco de perejil picado y vierte encima la nata sin dejar de batir. Agrega la mezcla a la cazuela de la crema y remueve bien.
  


  
    Sirve la crema con los daditos de pan fritos y los champiñones salteados.
  


  VICHYSSOISE CON DELICIAS DE QUESO



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    15 puerros (finos)
  


  
    250 g de queso de oveja y trufa
  


  
    4 lonchas de jamón serrano
  


  
    200 g de guisantes desgranados (pueden ser congelados)
  


  
    2 huevos
  


  
    2 cebolletas
  


  
    1 patata grande
  


  
    250 ml de leche
  


  
    harina, huevo batido y pan rallado (para rebozar)
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Cubre una bandeja de horno con un trozo de papel de hornear, extiende encima las lonchas de jamón y cúbrelas con otro papel de hornear. Hornéalas a 190 °C durante 10 minutos. Retira las lonchas de jamón del horno y deja que se enfríen.
  


  
    Pon agua a calentar en un cazo. Cuando empiece a hervir, agrega los guisantes y una pizca de sal. Cuécelos durante 15 minutos aproximadamente.
  


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


  
    Corta las cebolletas en dados y ponlas a rehogar en la olla rápida con un chorrito de aceite. Limpia los puerros retirándoles la parte inferior y la superior. Hazles un corte en cruz por la parte superior y enjuágalos bien bajo el grifo de agua fría. Pela la patata, cáscala y añádela. Cubre todo con agua, sazona y cocina durante 4 minutos. Pasa todo a una jarra batidora y tritúralo bien. Agrega la leche y sigue triturando hasta conseguir una crema homogénea.
  


  
    Corta el queso en triángulos, enharínalos y pásalos por huevo batido y pan rallado. Fríelos brevemente en una sartén con aceite de oliva. Retíralos y escúrrelos sobre un plato cubierto con papel absorbente.
  


  
    Sirve la crema con las delicias de queso, las lonchas de jamón crujiente, los huevos picados y los guisantes. Adorna los platos con unas hojas de perejil.
  


  CHAMPIÑONES ASADOS CON HORTALIZAS



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    12 − 16 champiñones grandes
  


  
    4 patatas
  


  
    1 cebolla
  


  
    1 zanahoria
  


  
    20 ajos frescos
  


  
    4 rodajas finas de calabaza
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil
  


  
    pimienta
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Pon a calentar abundante agua en una cazuela. Pela las patatas, cáscalas y agrégalas. Sazónalas y cuécelas durante 15 − 20 minutos. Retira el agua (reserva un poco por si tienes que aligerar el puré) y tritura las patatas. Pon el puré en una manga pastelera.
  


  
    Pela la cebolla y la zanahoria, córtalas en dados y ponlos a rehogar en una sartén con un chorrito de aceite. Limpia los ajos frescos, córtalos por la mitad y agrégalos. Limpia los champiñones, separa los sombreros (resérvalos) de los tallos, corta los tallos en dados e incorpóralos. Salpimienta y cocina todo junto durante 6 minutos.
  


  
    Extiende las hortalizas sobre una fuente apta para el horno, coloca encima los sombreros de los champiñones y espolvoréalos con un poco de perejil picado. Sazónalos y riégalos con un chorrito de aceite. Hornéalos a 220 °C durante 12 − 15 minutos.
  


  
    Fríe las rodajas de calabaza en una sartén con aceite.
  


  
    Sirve 1 rodaja de calabaza en cada plato, distribuye encima botones de puré de patata formando un círculo y pon en el centro 3 − 4 champiñones. Sirve una porción de hortalizas en cada plato y decóralos con unas hojas de perejil.
  


  CREMA DE SETAS CON CHIPS DE PATATA Y SETA



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    750 g de setas
  


  
    2 dientes de ajo
  


  
    2 puerros
  


  
    1 cebolla
  


  
    1 l de caldo de verduras
  


  
    1 patata
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Corta los ajos, los puerros y la cebolla en dados y ponlos a rehogar en una cazuela con un chorrito de aceite. Pica las setas (reserva 2), añádelas a la cazuela y sazona. Rehoga todo durante 8 − 10 minutos y vierte encima el caldo de verduras. Cuece los ingredientes 12 − 15 minutos más. Tritura y reserva la crema.
  


  
    Pela la patata, cuádrala y córtala en láminas con la ayuda de una mandolina. Corta por la mitad las 2 setas que has reservado y córtalas en láminas con la ayuda de una mandolina.
  


  
    Extiende la mitad de las láminas de patata sobre una superficie lisa, coloca sobre cada una 1 lámina de seta y cúbrelas con el resto de las láminas de patata. Presiona para que se cierren bien y fríelas en una sartén con un chorrito de aceite. Retíralas y escúrrelas sobre un plato cubierto con papel absorbente.
  


  
    Sirve la crema de setas en platos hondos y acompáñalas con los chips de patata y seta. Decora los platos con unas hojas de perejil.
  


  PURÉS DE COLORES



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    150 g de puré de patatas en copos
  


  
    325 ml de leche
  


  
    35 g de mantequilla
  


  
    1 remolacha cocida
  


  
    1 − 2 zanahorias cocidas
  


  
    100 g de espinacas cocidas
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Calienta la leche con 625 ml de agua en una cazuela. Sazona, añade la mantequilla y espera a que se disuelva. Agrega poco a poco los copos de puré de patata y remueve la mezcla con una varilla.
  


  
    Coloca un tercio del puré de patata en el vaso batidor, trocea la remolacha, agrégala y tritura con la batidora eléctrica. Reserva el puré de remolacha.
  


  
    Coloca otro tercio de puré en otro vaso batidor, trocea la zanahoria, añádela y tritura con la batidora eléctrica. Resérvalo.
  


  
    Coloca el resto del puré en otro vaso batidor, incorpora las espinacas y tritura de nuevo.
  


  
    Sirve los tres purés de colores.
  


  CHAMPIÑONES RELLENOS CON SALSA DE PUERRO Y MANZANA



  


  


  INGREDIENTES (6 p.)


  


  
    24 champiñones (grandes)
  


  
    1 morcilla de arroz
  


  
    2 puerros
  


  
    1 manzana
  


  
    100 ml de nata
  


  
    200 ml de caldo de verduras
  


  
    3 dientes de ajo
  


  
    6 lonchas de queso tierno
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Retira la parte superior e inferior de los puerros. Hazles unos cortes por la parte superior y límpialos bien bajo el grifo de agua. Córtalos en dados y ponlos a rehogar en una cazuela con un chorrito de aceite.
  


  
    Lava la manzana, pícala y agrégala. Sazona y rehoga durante unos 5 minutos. Vierte encima la nata y el caldo y deja que reduzca durante 10 minutos. Coloca todo en la jarra batidora y tritura bien. Reserva la salsa.
  


  
    Retira los tallos de los champiñones, coloca los sombreros en un bol y enjuágalos. Resérvalos.
  


  
    Pela los dientes de ajo, córtalos en daditos y ponlos en un bol pequeño. Añade un buen chorro de aceite y un poco de perejil picado y mezcla bien.
  


  
    Calienta una plancha, úntala con la mezcla de ajo, aceite y perejil y pon encima los champiñones (colocando los sombreros dejando el hueco en contacto con la plancha). Sazónalos y úntalos con la mezcla de ajo, aceite y perejil. Cocínalos durante 3 − 4 minutos. Dales la vuelta, sazónalos de nuevo y úntalos con más aceite, ajo y perejil. Cocínalos durante otros 3 − 4 minutos. Colócalos boca arriba sobre una placa de horno.
  


  
    Haz un corte superficial en la piel de la morcilla y retírala. Córtala en 24 rodajas y coloca una rodaja encima de cada champiñón.
  


  
    Corta cada loncha de queso en 4 y pon un trozo sobre cada champiñón. Hornéalos a 180 °C durante 5 − 6 minutos.
  


  
    Sirve la salsa de puerro y manzana en la base de los platos y coloca encima 4 champiñones en cada uno. Adorna con unas hojas de perejil.
  


  MAGDALENAS DE CHAMPIÑÓN, BEICON Y QUESO



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    500 g de champiñones
  


  
    100 g de beicon
  


  
    150 g de queso emmental
  


  
    12 ajos frescos
  


  
    1 cebolleta
  


  
    3 huevos
  


  
    200 g de harina
  


  
    8 g de levadura
  


  
    200 g de lechugas variadas
  


  
    8 tomates deshidratados en aceite
  


  
    12 aceitunas
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    vinagre
  


  
    perejil
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Retira la primera capa de los ajos frescos, córtalos en cilindros y ponlos a rehogar en una sartén con un chorrito de aceite. Pela la cebolleta, córtala en dados y añádelos a la sartén. Retira la parte inferior de los champiñones y enjuágalos. Pícalos finamente y agrégalos a la sartén. Sazona y cocínalos durante 10 − 12 minutos.
  


  
    Corta el beicon en daditos y saltéalos en otra sartén con un chorrito de aceite. Retíralos y escúrrelos.
  


  
    Casca los huevos en un bol, sazónalos y bátelos bien. Añade los champiñones, el beicon y el queso cortado en dados. Mezcla e incorpora la levadura y la harina poco a poco, sin dejar de remover con movimientos envolventes. Deja reposar durante 10 minutos. Coloca la masa en una manga pastelera.
  


  
    Coloca los moldes de papel para magdalenas dentro de un molde de silicona especial para hacer magdalenas. Rellénalos dejando una cuarta parte del molde libre. Hornéalos a 190 − 200 °C durante 20 − 25 minutos.
  


  
    Lava las lechugas, sécalas, trocéalas y colócalas en una fuente. Pica los tomates y agrégalos. Añade también las aceitunas cortadas por la mitad. Aliña con aceite, vinagre y sal.
  


  
    Sirve las magdalenas y decora los platos con unas hojas de perejil. Acompáñalas con la ensalada.
  


  TOMATES RELLENOS DE BONITO Y VERDURA



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    6 tomates
  


  
    1 lata de ventresca de bonito
  


  
    1 diente de ajo
  


  
    1 cebolla
  


  
    ½ calabacín
  


  
    vinagre de manzana
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    15 hojas de albahaca fresca
  


  
    perejil
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Haz un corte por la parte superior de 4 tomates y vacíalos (sin romperles la piel) con un sacabolas o una cucharilla. Pon la pulpa en un colador sobre un bol para que suelte el jugo y resérvala.
  


  
    Pica la cebolla y el ajo y rehógalos durante 6 − 8 minutos en una sartén con un poco de aceite y una pizca de sal. Añade la pulpa de los tomates (escurrida) y las hojas de albahaca picadas. Cocina la salsa durante 6 − 8 minutos. Reserva.
  


  
    Corta el calabacín en dados y añádelos a una sartén con un chorrito de aceite, sazónalos y saltéalos durante 5 minutos aproximadamente. Escúrrelos bien y resérvalos.
  


  
    Con un rallador, ralla los otros 2 tomates en un bol. Alíñalos con una pizca de sal, un chorrito de vinagre y otro de aceite. Reserva el aliño.
  


  
    Escurre la ventresca para eliminar la mayor parte del aceite. Resérvala.
  


  
    Rellena los 4 tomates colocando primero la salsa de tomate; después, un poco de calabacín salteado, y, finalmente, la ventresca.
  


  
    Salsea el fondo de los platos con el aliño del tomate rallado y coloca encima los tomates rellenos. Adorna con unas hojas de perejil.
  


  TOMATES RELLENOS DE CARABINEROS



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    4 tomates
  


  
    12 carabineros
  


  
    2 dientes de ajo
  


  
    1 cebolleta
  


  
    1 pimiento verde
  


  
    100 g de arroz basmati
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil
  


  
    sal
  


  
    Para el alioli:
  


  
    2 dientes de ajo
  


  
    150 ml de aceite de oliva virgen extra
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Pela los carabineros y resérvalos. Pon a calentar 500 ml de agua en una cazuela, agrega las cabezas y las cáscaras de los carabineros, una pizca de sal y unas ramas de perejil. Cuece todo a fuego medio durante 16 − 18 minutos. Cuela y reserva el caldo.
  


  
    Corta la base de los tomates, sazónalos y vacíalos con un sacabolas. Ponlos en una fuente, riégalos con un chorrito de aceite y hornéalos a 200 °C durante 8 − 10 minutos.
  


  
    Pela los dientes de ajo y la cebolleta y córtalos en daditos. Corta el pimiento verde de la misma manera. Calienta una cazuela con un chorrito de aceite, agrega las verduras, sazónalas y rehógalas durante 8 minutos. Añade la pulpa de los tomates y rehógala durante 5 minutos. Agrega el arroz y cubre con el caldo de carabineros. Cuece todo a fuego medio durante 8 − 10 minutos. Rellena los tomates con este guiso.
  


  
    Para hacer el alioli, maja los dientes de ajo en el mortero hasta conseguir una pasta. Agrega el aceite poco a poco y remueve sin parar hasta conseguir una especie de mayonesa. Pon a punto de sal.
  


  
    Sazona las colas de carabinero y saltéalas en una sartén con un chorrito de aceite.
  


  
    Sirve en cada plato 1 tomate, 3 carabineros y un poco de alioli. Decora con unas hojas de perejil.
  


  CHAMPIÑÓN RELLENO DE JAMÓN Y HUEVO DE CODORNIZ



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    8 champiñones (grandes)
  


  
    8 huevos de codorniz
  


  
    8 rebanadas de pan
  


  
    1 diente de ajo
  


  
    ½ cebolleta
  


  
    ½ loncha de jamón ibérico (50 g)
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil
  


  
    pimienta negra
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Tuesta las rebanadas de pan por los dos lados y resérvalas.
  


  
    Pela el ajo, aplástalo con un cuchillo, pícalo finamente y ponlo en un bol. Agrega un poco de perejil picado y un buen chorro de aceite de oliva. Reserva.
  


  
    Pela la cebolleta y córtala en daditos. Rehógala en una sartén con un chorrito de aceite. Limpia los champiñones, retírales los tallos (reserva los sombreros), pícalos y agrégalos a la sartén. Sazona y rehoga todo durante 6 − 8 minutos.
  


  
    Pica el jamón y añádelo. Dale un par de vueltas y reserva el relleno.
  


  
    Calienta una plancha con un chorrito de aceite y coloca encima los sombreros de los champiñones, colocándolos primero por la parte del hueco del tallo en contacto con la plancha. Cocínalos durante 2 − 3 minutos. Dales la vuelta y pon un poco del aceite con ajo en la parte interior de los sombreros. Cocínalos durante otros 2 − 3 minutos.
  


  
    Ponlos en un recipiente apto para el horno. Rellena los champiñones con la mezcla anterior. Abre los huevos de codorniz cortándoles la parte superior con un cuchillo de sierra y coloca uno sobre cada champiñón. Sazona y hornéalos a 200 °C durante 2 minutos. Retira y muele encima un poco de pimienta negra.
  


  
    Pon las rebanadas de pan en una fuente y coloca un champiñón relleno encima de cada una. Decora con unas hojas de perejil.
  


  TOMATES MENDILAUTA



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    2 tomates
  


  
    6 hojas de gelatina
  


  
    500 ml de leche
  


  
    2 lonchas de jamón serrano
  


  
    2 zanahorias
  


  
    10 pimientos verdes (pequeños)
  


  
    ½ barra de pan
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    1 manojo de cebollino
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Pon las hojas de gelatina a remojo.
  


  
    Pon la leche en una cazuela, sazónala y deja que hierva durante 3 − 4 minutos. Pica el jamón y las zanahorias y agrégalas a la cazuela. Incorpora las hojas de gelatina (escurridas) y remueve hasta que se diluyan. Retira la cazuela del fuego.
  


  
    Retira los tallos y las semillas de 4 pimientos verdes, córtalos en daditos y añádelos a la cazuela. Agrega también el cebollino picado. Pasa la mezcla a una fuente, deja templar e introduce la gelatina en el frigorífico hasta que se solidifique. Desmóldala.
  


  
    Corta el pan en 12 rebanadas y tuéstalo en el horno a 180 °C durante 5 minutos aproximadamente. Reserva.
  


  
    Para hacer el aliño, pica 6 pimientos verdes e introdúcelos en un vaso batidor. Agrega un chorro de aceite y una pizca de sal y tritura.
  


  
    Pela y corta los tomates en rodajas y pon 3 en cada plato. Corta la gelatina en tacos y pon 1 sobre cada rodaja de tomate. Acompaña cada ración con 3 rebanadas de pan tostado.
  


  GAZPACHO CON CEREZAS Y CIGALITAS



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    3 tomates
  


  
    750 g de cerezas
  


  
    12 − 16 cigalitas
  


  
    ½ cebolla
  


  
    1 pepino
  


  
    150 g de miga de pan
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    vinagre
  


  
    perejil
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Corta los tomates en trozos y ponlos en una jarra grande. Tritúralos con la batidora eléctrica.
  


  
    Deshuesa las cerezas e incorpóralas a la jarra del tomate triturado. Agrega la cebolla y el pepino finamente picados. Vuelve a triturar.
  


  
    Incorpora la miga de pan y bate nuevamente. Cuela la mezcla con un colador o chino. Puedes añadir agua hasta conseguir la consistencia deseada.
  


  
    Mezcla, sazona y riega con un chorrito de aceite y otro de vinagre. Enfríalo en el frigorífico.
  


  
    Pela las cigalitas, sazónalas y saltéalas brevemente en una sartén con un chorrito de aceite.
  


  
    Sirve el gazpacho en platos hondos y acompáñalos con las cigalitas salteadas. Decora los platos con unas hojas de perejil.
  


  GAZPACHO ASADO



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    1 kg de tomate
  


  
    1 pimiento verde
  


  
    1 pimiento morrón rojo
  


  
    1 cebolla
  


  
    2 dientes de ajo
  


  
    1 pepino
  


  
    150 − 200 g de miga de pan
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    vinagre de Jerez
  


  
    sal
  


  
    Para la guarnición:
  


  
    100 g de jamón serrano
  


  
    2 huevos
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Cuece los huevos en una cazuela con agua durante 10 minutos (contados desde el momento en que el agua empiece a hervir). Refréscalos y pélalos. Pica las claras por un lado y las yemas por otro y resérvalas.
  


  
    Corta el jamón en dados y resérvalos.
  


  
    Pon los tomates, el pimiento verde, el pimiento morrón, la cebolla y los dientes de ajo en una fuente apta para el horno. Riégalos con un chorrito de aceite y sazónalos. Hornea las hortalizas a 180 °C durante 35 minutos.
  


  
    Pela las hortalizas, pícalas y ponlas en una jarra grande. Pela el pepino, pícalo un poco y agrégalo.
  


  
    Corta el pan y remójalo en el caldo que han soltado las hortalizas asadas. Agrega un poco de agua y añádelo a la jarra. Tritura bien y pasa la mezcla por un chino.
  


  
    Condimenta el gazpacho con aceite, vinagre y sal.
  


  
    Sirve el gazpacho asado con su guarnición.
  


  SETAS RELLENAS DE BACALAO CON CREMA DE ESPÁRRAGOS



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    16 setas de cultivo
  


  
    300 g de bacalao desmigado desalado
  


  
    12 espárragos verdes
  


  
    50 g de arroz
  


  
    2 cebollas
  


  
    250 ml de leche
  


  
    harina, huevo batido y pan rallado (para rebozar)
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Elimina la parte inferior del tallo de los espárragos y córtalos en cilindros. Ponlos a cocer en una cazuela con agua, incorpora el arroz y sazona. Cuece todo durante 18 − 20 minutos, tritura, cuela y reserva la crema.
  


  
    Corta las cebollas en juliana y rehógalas durante 10 − 15 minutos en una sartén con un chorrito de aceite. Sazónalas. Reserva la cebolla caramelizada.
  


  
    Coloca las setas sobre una bandeja de horno, riégalas con un chorrito de aceite, sazónalas y hornéalas a 180 °C durante 6 − 8 minutos.
  


  
    Corta el bacalao desalado en trocitos y ponlos en un vaso batidor. Agrega la leche y tritura. Reparte la crema sobre la mitad de las setas y cúbrelas con el resto de las setas. Pásalas por harina, huevo batido y pan rallado y fríelas en una sartén con un buen chorro de aceite. Escúrrelas sobre una fuente cubierta con papel absorbente.
  


  
    Reparte la crema de espárragos en el fondo de los platos y pon en cada uno 2 setas y una porción de cebolla caramelizada. Decora con unas hojas de perejil.
  


  TIMBAL DE PATATA, FOIE Y MANZANA



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    2 − 3 patatas
  


  
    175 g de foie mi-cuit
  


  
    1 manzana
  


  
    125 g de brotes tiernos de lechugas variadas
  


  
    20 g de maíz frito
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    azúcar
  


  
    sal
  


  
    Para el aliño de frambuesa:
  


  
    250 ml de frambuesas
  


  
    zumo de ½ limón
  


  
    100 ml de vino dulce
  


  
    1 cucharada de azúcar
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Para preparar el aliño, coloca las frambuesas en un cazo. Agrega el zumo de limón, el vino, el azúcar y una pizca de sal. Cocina los ingredientes durante 6 − 8 minutos. Cuela la salsa y añádele un chorrito de aceite. Resérvala.
  


  
    Lava la manzana, córtala por la mitad y, con ayuda de una mandolina, córtala en rodajas finas. Ponlas en un bol y cúbrelas con agua para que no se oxiden.
  


  
    Pela las patatas y, con ayuda de la mandolina, córtalas en rodajas finas. Confítalas durante 20 minutos a fuego suave en una sartén con aceite. Escúrrelas, sazónalas y resérvalas.
  


  
    Corta el foie en 8 lonchas finas. Para que te resulte más fácil, calienta el cuchillo introduciéndolo en un vaso alto con agua caliente. Pon las lonchas de foie en un plato y resérvalas.
  


  
    Monta un timbal, colocando un molde redondo para emplatar en la base de un plato amplio y llano. Pon en el fondo 3 rodajas de patata; encima, 1 loncha de foie,y, después, 1 rodaja de manzana. Repite el proceso (patata, foie y manzana). Espolvorea la manzana con un poco de azúcar y quémala con un soplete hasta que quede caramelizada. Retira el molde y monta los otros 3 timbales de la misma manera.
  


  
    Coloca alrededor de cada timbal unos brotes tiernos de lechuga, sazónalos y aderézalos con el aliño de frambuesa. Aplasta el maíz frito con un cuchillo y espolvorea con él los platos.
  


  LEGUMBRES



  


  [image: ]


  ALUBIAS CON CODORNICES



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    250 g de alubias rojas (remojadas desde la víspera)
  


  
    4 codornices
  


  
    4 dientes de ajo
  


  
    1 cebolla
  


  
    1 pimiento verde
  


  
    2 tomates rojos
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil
  


  
    1 cucharada de pimentón
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Sazona las codornices y fríelas en la olla rápida con un poco de aceite hasta que se doren.
  


  
    Corta en daditos 2 dientes de ajo, la cebolla, el pimiento y los tomates (pelados) e incorpóralos a la olla. Rehógalos durante 10 minutos y añade las alubias escurridas. Cubre con agua, sazona, cierra la olla y cuece todo durante 15 minutos.
  


  
    Corta los otros 2 dientes de ajo en láminas y dóralos en una sartén con un poco de aceite. Retira la sartén del fuego y añade el pimentón. Mezcla bien y vierte el refrito sobre el guiso.
  


  
    Reparte las alubias en 4 platos y pon una codorniz en cada uno. Decora los platos con unas hojas de perejil.
  


  ALUBIAS BLANCAS CON ALAS DE PATO



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    300 g de alubias blancas (remojadas desde la víspera)
  


  
    8 alas de pato confitadas (con su grasa)
  


  
    1 cabeza de ajos
  


  
    3 zanahorias
  


  
    2 patatas
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Escurre las alubias y ponlas en la olla rápida. Cúbrelas con agua y añade la cabeza de ajos entera (sin pelar). Pela las zanahorias, córtalas en medias lunas e incorpóralas. Sazona, cierra la olla y cuece todo durante 15 minutos (aprox.). Abre la olla y espolvorea las alubias con un poco de perejil picado.
  


  
    Calienta un poco las alas de pato al baño maría para que se funda la grasa. Escúrrelas y colócalas en un recipiente apto para el horno. Hornéalas a 220 °C durante 12 − 15 minutos. Resérvalas.
  


  
    Pasa la grasa de pato a una sartén y ponla a calentar con un poco de aceite de oliva. Pela las patatas, córtalas en dados, añádelas a la sartén y fríelas hasta que se doren. Retíralas y escúrrelas sobre un plato cubierto con papel absorbente. Añádelas a las alubias.
  


  
    Sirve las alubias con los dados de patata y las alas de pato. Adorna los platos con unas hojas de perejil.
  


  ALUBIAS DE TOLOSA CON BERZA SALTEADA



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    300 g de alubias de Tolosa o alubias negras (remojadas desde la víspera)
  


  
    ½ berza (repollo)
  


  
    1 morcilla de verduras
  


  
    1 cebolleta
  


  
    1 pimiento verde
  


  
    1 puerro
  


  
    2 dientes de ajo
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil
  


  
    1 guindilla cayena
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Cuece la morcilla durante 35 − 40 minutos en una cazuela con agua, unas ramas de perejil y una pizca de sal.
  


  
    Corta la cebolleta, el pimiento verde (sin semillas) y el puerro (limpio) en daditos y rehógalos durante 10 minutos en una cazuela con un chorrito de aceite. Escurre las alubias, agrégalas, cúbrelas con agua, sazónalas y cuécelas a fuego suave durante 2 horas.
  


  
    Limpia la berza y córtala en juliana fina.
  


  
    Calienta una sartén grande con un chorrito de aceite. Pela los dientes de ajo, córtalos por la mitad y agrégalos a la sartén. Añade también la guindilla. Rehoga todo brevemente, retira la guindilla y agrega la berza picada. Cocínala durante unos 15 − 20 minutos aproximadamente.
  


  
    Sirve las alubias con la berza y la morcilla. Decora los platos con unas hojas de perejil.
  


  SOPA DE ALUBIAS CON PANCETA DORADA



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    200 g de alubias blancas (remojadas desde la víspera)
  


  
    300 g de panceta fresca
  


  
    1 cebolla
  


  
    1 zanahoria
  


  
    1 puerro
  


  
    2 pimientos choriceros
  


  
    125 ml de nata
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    cebollino
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Pon abundante agua a calentar en la olla rápida, agrega la panceta fresca, sazona y cierra la olla. Cuécela durante 20 minutos. Retírala a un plato y deja que se enfríe. Córtala en 8 filetes y resérvala. Retira el agua de la cocción y enjuaga la olla.
  


  
    Escurre las alubias, ponlas en la olla, cúbrelas con agua y sazona.
  


  
    Pela la cebolla y la zanahoria, córtalas en dados y agrégalas a la olla. Limpia bien el puerro, córtalo en cuartos de luna e incorpóralos. Añade también los pimientos choriceros. Cierra la olla y cocina todo durante 15 minutos.
  


  
    Retira los pimientos choriceros, ábrelos, retírales la pulpa, pícala finamente y añádela de nuevo a la olla. Tritura todo con una batidora eléctrica, cuela el resultado y añade la nata.
  


  
    Calienta una sartén con un chorrito de aceite, añade los filetes de panceta y dóralos bien.
  


  
    Reparte la sopa en 4 platos y pon 2 filetes de panceta en cada plato. Adórnalos con el cebollino picado.
  


  POCHAS CON MANITAS DE CORDERO REBOZADAS



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    800 g de pochas desgranadas
  


  
    8 manitas de cordero
  


  
    2 tomates
  


  
    2 cebolletas
  


  
    2 puerros
  


  
    1 zanahoria
  


  
    1 pimiento verde
  


  
    3 dientes de ajo
  


  
    6 guindillas verdes (frescas o en vinagre)
  


  
    harina y huevo batido (para rebozar)
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil
  


  
    1 cucharadita de pimentón picante
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Pon las manitas en la olla rápida y cúbrelas con agua. Agrega 1 tomate, 1 cebolleta (pelada) y 1 puerro (limpio) enteros. Sazona, tapa la olla y cuece las manitas durante 40 − 45 minutos. Retira las manitas y deja que se enfríen. Reserva también el caldo.
  


  
    Enjuaga las pochas y ponlas a cocer en una cazuela con abundante agua. Añade, enteros, 1 puerro (limpio), la zanahoria (pelada), 1 cebolleta (pelada), 1 tomate, el pimiento (sin tallo ni semillas) y 2 dientes de ajo (pelados). Sazona y cuece a fuego suave durante 30 − 35 minutos. Retira las verduras, pásalas por el pasapurés e incorpóralas de nuevo a la cazuela.
  


  
    Corta las guindillas en cilindros y fríelas en una sartén con un poco de aceite. Retira la sartén del fuego, añade el pimentón y mezcla suavemente. Vierte el sofrito a las pochas.
  


  
    En el último momento, justo antes de servir, calienta abundante aceite en una sartén con 1 diente de ajo (sin pelar) aplastado. Retira el hueso largo de las manitas, rebózalas con harina y huevo y fríelas por los dos lados. Escúrrelas.
  


  
    Reparte las pochas en 4 platos y pon 2 manitas encima de cada uno. Adórnalos con unas hojas de perejil.
  


  ENSALADA DE ALUBIA BLANCA Y CODORNIZ



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    200 g de alubias blancas (remojadas desde la víspera)
  


  
    4 codornices
  


  
    1 puerro
  


  
    1 cebolleta
  


  
    ½ pimiento morrón
  


  
    1 tomate
  


  
    hojas de lechugas variadas limpias
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    vinagre de Jerez
  


  
    unas ramas de romero
  


  
    unas ramas de tomillo
  


  
    perejil
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Escurre las alubias, ponlas en la olla rápida y cúbrelas con abundante agua. Limpia un puerro y añádelo a la olla. Agrega también unas ramas de perejil y una pizca de sal. Cierra la olla y cuece las alubias durante 12 − 15 minutos. Retíralas, deja que se enfríen y ponlas en un bol.
  


  
    Limpia las codornices, sazónalas e introduce, dentro de cada una, una rama de romero y otra de tomillo. Pon un poco de agua en la olla, coloca encima el accesorio para cocinar alimentos al vapor y pon encima las codornices. Cierra la olla y cuécelas durante 5 minutos. Abre la olla, retira las codornices, saca los muslos, las alas y las pechugas y resérvalos.
  


  
    Corta la cebolleta en daditos y ponla a rehogar en una sartén con un chorrito de aceite. Cuando se dore un poco, agrega el pimiento (pelado) cortado de la misma manera. Rehoga todo junto durante 5 minutos e incorpora el tomate pelado y cortado en dados. Cocínalo durante 5 minutos. Añade aceite, vinagre y sal a tu gusto. Mezcla bien y deja macerar la vinagreta durante 5 minutos.
  


  
    Vierte la vinagreta sobre las alubias y mezcla suavemente.
  


  
    Pon las hojas de lechuga en el fondo de los platos, sazónalas y aderézalas con un chorrito de aceite, coloca encima las alubias aliñadas y los trozos de codorniz.
  


  ENSALADA DE ALUBIAS BLANCAS CON PATO



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    200 g de alubias blancas (remojadas desde la víspera)
  


  
    1 pechuga de pato curada
  


  
    2 pimientos morrones rojos
  


  
    1 cebolleta
  


  
    200 g de germinados variados
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    1 hoja de laurel
  


  
    sal
  


  
    Para el aliño:
  


  
    125 ml de aceite de oliva virgen extra
  


  
    zumo de 1 lima
  


  
    1 diente de ajo
  


  
    1 cucharada de pipas de girasol
  


  
    perejil
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Lava los pimientos, ponlos en una fuente apta para el horno, riégalos con un chorrito de aceite y sazónalos. Hornéalos a 190 °C durante 35 minutos aproximadamente. Pélalos, retírales las semillas, córtalos en tiras y resérvalos.
  


  
    Escurre las alubias y ponlas en una olla rápida con abundante agua, la hoja de laurel, la cebolleta entera y una pizca de sal. Cierra la olla y cuécelas durante 10 − 12 minutos. Retira las alubias a una fuente y deja que se enfríen.
  


  
    Para el aliño, mezcla en un bol el aceite con el zumo de lima y una pizca de sal. Corta un diente de ajo en daditos y añádelo. Tuesta las pipas de girasol en una sartén sin aceite y agrégalas al bol. Añade también un poco de perejil picado y mezcla bien.
  


  
    Aliña por un lado las alubias, por otro los pimientos y por otro los germinados.
  


  
    Corta la pechuga de pato en filetes.
  


  
    Sirve los pimientos en la base de los platos y, encima, las alubias, los filetes de pato y los germinados.
  


  POTAJE DEL OBISPO



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    200 g de alubias blancas (remojadas desde la víspera)
  


  
    100 g de garbanzos (remojados desde la víspera)
  


  
    50 g de arroz
  


  
    1 pimiento
  


  
    1 cebolla
  


  
    1 tomate
  


  
    2 chorizos frescos (150 g)
  


  
    2 lonchas de panceta
  


  
    perejil
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Calienta agua en la olla rápida y sazónala. Escurre las legumbres y agrégalas.
  


  
    Retira el tallo y las pepitas del pimiento, córtalo en daditos y agrégalos a la olla. Pela la cebolla, córtala en dados y añádelos. Incorpora también el tomate cortado en dados.
  


  
    Tapa la olla y cuece las legumbres durante 30 minutos aproximadamente (hasta que los garbanzos estén a punto).
  


  
    Abre la olla, corta los chorizos y la panceta en trozos de bocado y agrégalos. Añade también el arroz. Cocina todo conjuntamente durante 20 minutos aproximadamente.
  


  
    Desgrasa el potaje, espolvoréalo con un poco de perejil picado y sirve.
  


  CARILLAS CON ARROZ Y CHORIZO



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    300 g de alubias carillas (remojadas desde la víspera)
  


  
    75 g de arroz integral (remojado desde la víspera)
  


  
    150 g de chorizo
  


  
    1 cebolla
  


  
    2 zanahorias
  


  
    1 puerro
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    1 hoja de laurel
  


  
    perejil
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Escurre las alubias y pásalas a la olla rápida. Añade el arroz, también escurrido, y cubre todo con agua.
  


  
    Pela la cebolla y las zanahorias, córtalas en daditos e incorpóralas a la olla. Limpia bien el puerro, pícalo finamente y agrégalo. Sazona y añade la hoja de laurel. Cierra la olla y cuece todo durante 10 minutos.
  


  
    Corta el chorizo en rodajas y fríelas en una sartén con un chorrito de aceite. Cuando se dore, escurre el aceite y añade el chorizo a la olla. Cocina conjuntamente durante 4 − 5 minutos.
  


  
    Sirve las alubias con arroz y chorizo y decora los platos con unas hojas de perejil.
  


  CREMA DE ALUBIAS CON SACRAMENTOS EN BRICK



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    350 g de alubias blancas (remojadas desde la víspera)
  


  
    1 cebolla
  


  
    1 zanahoria
  


  
    1 pimiento verde
  


  
    1 rama de apio
  


  
    2 puerros
  


  
    125 ml de nata
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    semillas de comino
  


  
    sal
  


  
    Para los sacramentos en brick:
  


  
    4 hojas de pasta brick
  


  
    125 g de chorizo fresco
  


  
    300 g de tocino con veta
  


  
    350 g de costilla
  


  
    1 cebolla
  


  
    clavos de olor
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Pon agua a calentar en una olla rápida y agrega el chorizo, el tocino y la costilla. Pela la cebolla, incrústale unos clavos de olor e incorpórala a la olla. Sazona, cierra la olla y cuece todo durante 20 − 25 minutos. Retira las carnes, deja que se templen, córtalas en trocitos y resérvalas.
  


  
    Escurre las alubias y colócalas en una olla rápida con agua fría. Pela la cebolla y la zanahoria, córtalas en dados grandes e incorpóralos. Retira el tallo del pimiento, córtalo de la misma manera y agrégalo. Corta el tallo de apio en cilindros y añádelos. Sazona, agrega unas semillas de comino, tapa la olla y cuece las alubias durante 15 − 20 minutos. Tritura los ingredientes hasta que quede una crema homogénea (si hiciera falta, cuélala). Agrega la nata líquida y un chorrito de aceite y mezcla bien. Reserva la crema.
  


  
    Extiende una hoja de pasta brick sobre la tabla de cocina, pon una porción de las carnes (tocino, costilla y chorizo) encima y ciérrala como si fuera un saquito. Átala con una cuerda de cocina. Repite el proceso con el resto de las hojas de pasta brick y las carnes. Colócalas en una fuente de horno y hornéalas a 200 °C durante 6 − 8 minutos.
  


  
    Corta los puerros (limpios) en juliana y fríelos en una sartén con aceite. Retíralos y escúrrelos sobre una fuente cubierta con papel absorbente.
  


  
    Sirve la crema de alubias con los puerros fritos y los sacramentos en brick.
  


  FABES CON VERDURAS Y BERBERECHOS



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    300 g de fabes (remojadas desde la víspera)
  


  
    500 g de berberechos
  


  
    2 dientes de ajo
  


  
    1 cebolla
  


  
    1 puerro
  


  
    1 zanahoria
  


  
    ½ calabacín
  


  
    ½ vaso de vino blanco
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Pon las fabes en una cazuela grande, cúbrelas con agua, sazónalas y ponlas a cocer. Pela los ajos y la cebolla, córtalos en daditos y agrégalos. Añade un chorrito de aceite y cuécelas durante 45 minutos a fuego suave.
  


  
    Limpia el puerro y córtalo en medias lunas. Pela la zanahoria y córtala en medias lunas. Lava el calabacín y córtalo de la misma manera. Calienta una sartén con un chorrito de aceite, agrega las verduras, sazónalas y rehógalas a fuego suave durante 10 minutos.
  


  
    Pon el vino a calentar en una sartén, añade los berberechos, tapa la sartén y espera a que se abran. Retírales una de las conchas (la que no tiene carne) y resérvalos.
  


  
    Reparte las fabes en 4 platos y coloca encima las verduras y los berberechos.
  


  JUDIONES CON SEPIA Y ÑORAS



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    200 g de judiones (remojados desde la víspera)
  


  
    2 sepias limpias (500 g)
  


  
    4 ñoras
  


  
    1 cabeza de ajos
  


  
    1 zanahoria
  


  
    1 pimiento verde
  


  
    1 cebolla
  


  
    1 vaso de vino blanco
  


  
    perejil
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Retira el tallo y las pepitas de las ñoras y ponlas a remojo en un bol con agua templada.
  


  
    Escurre los judiones y ponlos en la olla rápida. Cúbrelos con agua limpia y añade la cabeza de ajos (entera), la zanahoria (pelada y entera), el pimiento verde (sin semillas y entero) y la cebolla (pelada y entera). Sazona, cierra la olla y cocina los judiones durante 8 − 10 minutos. Pasa los judiones (escurridos) a una tartera y resérvalos. Reserva un poco del caldo de cocción.
  


  
    Pasa las verduras (excepto la cabeza de ajos) a un vaso batidor, añade 1 cazo del caldo de la cocción de los judiones y tritúralas con la batidora eléctrica. Reserva el puré.
  


  
    Corta la sepia en dados, sazónalos, ponlos en una olla rápida y agrega el vino blanco. Cierra la olla y cocina las sepias durante 4 minutos. Resérvalas.
  


  
    Escurre el agua de las ñoras, separa la carne de la piel con la punta de un cuchillo y pícala.
  


  
    Calienta los judiones en la tartera y añade el puré de verduras, un poco del caldo de la cocción de los judiones y la carne de las ñoras. Mezcla bien y cocina todo junto durante 10 minutos a fuego lento. Agrega la sepia con su jugo y deja que hierva durante 2 − 3 minutos.
  


  
    Sirve y decora los platos con unas de hojas de perejil.
  


  CREMA DE ALUBIAS CON DADOS DE CALABAZA



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    200 g de alubias negras de Tolosa (remojadas desde la víspera)
  


  
    2 rodajas finas de calabaza
  


  
    1 cebolleta
  


  
    1 − 2 puerros
  


  
    1 calabacín pequeño
  


  
    25 g de arroz
  


  
    2 dientes de ajo
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    1 cucharada de orégano seco
  


  
    perejil
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Pela la cebolleta, córtala en dados y ponla a rehogar en una olla rápida con un chorrito de aceite. Limpia bien los puerros, córtalos en medias lunas y agrégalos. Lava el calabacín, córtalo en cuartos de luna y añádelo. Rehoga las verduras durante 10 minutos.
  


  
    Agrega el arroz y las alubias con el agua del remojo. Cubre con agua, sazona y cuece durante 20 minutos. Tritura la crema con la batidora eléctrica.
  


  
    Pela la calabaza, córtala en dados y ponlos en un bol. Pela 2 dientes de ajo y májalos en el mortero. Añade el orégano y sigue majándolos. Incorpora el majado al bol de la calabaza y agrega una pizca de sal y un chorrito de aceite. Mezcla bien y deja macerar durante 15 minutos.
  


  
    Pon un poco de aceite en una sartén, agrega los dados de calabaza macerados y saltéalos brevemente. Espolvoréalos con un poco de perejil picado.
  


  
    Sirve la crema y coloca unos dados de calabaza en cada plato. Decóralos con unas hojas de perejil.
  


  FABES CON VIEIRAS Y PUERRO FRITO



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    300 g de fabes (remojadas desde la víspera)
  


  
    8 vieiras
  


  
    2 puerros
  


  
    1 cebolla
  


  
    5 dientes de ajo
  


  
    1 pimiento verde
  


  
    4 − 5 cucharadas de salsa de tomate
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil
  


  
    pimienta
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Escurre las fabes y ponlas en la olla rápida.
  


  
    Introduce en una red (de las que se utilizan para cocer legumbres) la cebolla (pelada y cortada por la mitad), los ajos (pelados) y el pimiento (cortado por la mitad y sin semillas), cierra la red y añádela a la olla. Cubre con agua y sazona. Riega con un chorrito de aceite, cierra la olla y cocina los ingredientes durante 20 minutos. Retira las fabes y resérvalas. Saca las verduras, ponlas en el vaso batidor y tritúralas. Reserva el puré.
  


  
    Limpia las vieiras, salpimiéntalas, trocéalas (callo y corales) y saltéalas brevemente en una tartera con un chorrito de aceite. Añade la salsa de tomate y el puré de verduras reservado. Mezcla bien, incorpora las fabes y cocina todo junto a fuego suave durante 5 minutos. Espolvorea con un poco de perejil picado.
  


  
    Corta los puerros en juliana fina y fríelos en una sartén con abundante aceite a fuego no muy fuerte. Retíralos y escúrrelos sobre un plato cubierto con papel absorbente.
  


  
    Sirve las fabes con las vieiras y decora los platos con un poco de puerro frito.
  


  CREMA FRÍA DE ALUBIAS BLANCAS



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    250 g de alubias blancas (remojadas desde la víspera)
  


  
    1 cebolla
  


  
    1 zanahoria
  


  
    1 cabeza de ajos
  


  
    500 ml de caldo de ave
  


  
    1 huevo
  


  
    1 − 2 lonchas gruesas de jamón serrano
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    1 manojo de cebollino
  


  
    10 − 15 granos de pimienta negra
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Escurre las alubias, ponlas en una olla rápida y cúbrelas con agua. Pela la cebolla y la zanahoria, córtalas en dados y añádelas. Introduce la cabeza de ajos entera y sin pelar. Sazona y agrega los granos de pimienta. Cierra la olla y cocina todo durante 15 minutos.
  


  
    Abre la olla, retira la cabeza de ajos, escurre las alubias y pásalas al vaso americano o a una jarra grande. Agrega el caldo de ave y tritúralas. Cuela la crema y resérvala en el frigorífico.
  


  
    Calienta agua en un cazo, agrega el huevo y cuécelo durante 10 minutos.
  


  
    Refréscalo, pélalo y pásalo por el pasapurés. Resérvalo.
  


  
    Para hacer el aceite de cebollino, vierte 125 ml de aceite en un vaso batidor, añade el cebollino picado y tritura con la batidora eléctrica. Cuélalo y resérvalo.
  


  
    Sirve la crema (bien fría) en 4 platos y salpícalos con el jamón picado finamente y el huevo rallado. Salpica los platos con unas gotas de aceite de cebollino.
  


  ALUBIAS NEGRAS CON PAN DE MORCILLA



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    300 g de alubias negras (remojadas desde la víspera)
  


  
    1 cebolla
  


  
    1 zanahoria
  


  
    1 puerro
  


  
    2 dientes de ajo
  


  
    200 g de calabaza
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil
  


  
    1 cucharadita de pimentón dulce
  


  
    sal
  


  
    Para el pan de morcilla:
  


  
    150 g de morcilla de verdura
  


  
    300 g de harina
  


  
    20 g de levadura prensada
  


  
    1 vaso de agua caliente
  


  
    aceite de oliva virgen extra y 25 g de harina (para el molde)
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Cuece la morcilla durante 30 minutos a fuego suave en una cazuela con agua con una pizca de sal. Retírale la piel. Ponla en un bol e incorpora la levadura, el agua caliente, una pizca de sal y la mitad de la harina. Bate con la batidora de varillas eléctrica. Agrega el resto de la harina poco a poco y sigue batiendo hasta que los ingredientes queden perfectamente integrados. Si no tienes batidora de varillas, puedes amasar los ingredientes a mano. Unta un molde con una pizca de aceite, espolvoréalo con harina e introduce en él la masa. Tápalo con un paño y deja fermentar durante 1 hora. Pasado este tiempo, hornéalo a 200 °C durante 20 minutos.
  


  
    En el momento de cocinar las alubias, escúrrelas e introdúcelas en una olla. Cubre con agua y sazona. Añade la cebolla y la zanahoria (peladas y enteras) y el puerro (limpio) cortado en 2 trozos.
  


  
    Tapa la olla y cocina las alubias durante 10 − 15 minutos.
  


  
    Abre la olla, retira las verduras, pásalas por el pasapurés y agrega el puré a la olla.
  


  
    Pela los ajos y córtalos en daditos. Pela la calabaza y córtala en dados. Calienta una sartén con un chorrito de aceite y agrega los ajos y la calabaza. Rehoga todo durante 5 − 6 minutos y añade el pimentón. Incorpora el salteado a la olla y cocina conjuntamente durante 5 − 6 minutos.
  


  
    Reparte las alubias en 4 platos y acompáñalas con el pan de morcilla. Decora los platos con unas hojas de perejil.
  


  ALUBIAS CON OREJA



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    300 g de alubias blancas (remojadas desde la víspera)
  


  
    1 oreja de cerdo
  


  
    1 cebolla
  


  
    1 zanahoria
  


  
    1 puerro
  


  
    2 huevos
  


  
    2 dientes de ajo
  


  
    16 guindillas en vinagre
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil
  


  
    ½ cucharada de pimentón dulce
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Escurre las alubias y ponlas en la olla rápida. Añade la cebolla (pelada), la zanahoria (pelada) y el puerro (limpio) enteros. Agrega la oreja de cerdo, sazona y cubre con agua fría. Tapa y cocina durante 12 − 15 minutos.
  


  
    Cuece los huevos en un cazo con agua hirviendo durante 10 minutos. Refréscalos, pélalos, córtalos por la mitad y resérvalos.
  


  
    Retira la oreja y las verduras y mantén las alubias a fuego bajo.
  


  
    Pon las verduras en un vaso batidor, incorpora un poco del caldo de las alubias y tritúralas con la batidora eléctrica. Resérvalas.
  


  
    Para el refrito, corta los dientes de ajo en láminas y ponlos a rehogar en una sartén con un poco de aceite. Cuando se doren, aparta la sartén del fuego, deja que temple, añade el pimentón y mezcla bien. Agrega el refrito a las alubias e incorpora la oreja de cerdo cortada en dados y las verduras trituradas. Guisa conjuntamente durante 3 − 4 minutos.
  


  
    Reparte las alubias con oreja en 4 platos y pon medio huevo cocido y 4 guindillas en el centro de cada uno. Decora los platos con unas hojas de perejil.
  


  POCHAS CON BACALAO CONFITADO Y PUERRO CRUJIENTE



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    600 g de alubias pochas desgranadas
  


  
    1 lomo de bacalao desalado (250 g)
  


  
    1 colita de bacalao desalada (100 g)
  


  
    1 puerro
  


  
    1 cebolla
  


  
    1 pimiento verde
  


  
    1 tomate
  


  
    4 dientes de ajo
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Pon las pochas en una cazuela y cúbrelas con agua fría.
  


  
    Pela la cebolla, córtala a tu gusto e introdúcela en la red especial para cocer verduras. Retira el tallo y las semillas del pimiento, córtalo en 8 trozos y añádelo a la red. Corta el tomate en cuatro y agrégalo. Pela 2 ajos e incorpóralos. Cierra la red e introdúcela en la cazuela. Añade también la cola de bacalao troceada. Cuece las pochas a fuego suave durante 50 minutos. Saca la red y reserva las verduras. Prueba las pochas y pon a punto de sal.
  


  
    Pela el tomate y ponlo en el vaso batidor junto con el resto de las verduras y un poco del caldo de la cocción de las pochas. Tritura todo con la batidora eléctrica. Vierte el puré sobre las pochas, remueve la cazuela y cocina todo junto durante 10 minutos. Espolvorea las pochas con un poco de perejil picado.
  


  
    Retira la parte superior e inferior del puerro, lávalo bien y córtalo en tres trozos y después en tiras finas. Fríelas a fuego medio en una sartén con aceite. Retíralas y escúrrelas sobre un plato cubierto con papel absorbente. Sazónalas.
  


  
    Corta el lomo de bacalao en 4 trozos y pásalo a la sartén donde has frito el puerro. Pela los otros 2 dientes de ajo, pártelos por la mitad y añádelos a la sartén. Confita el bacalao a fuego suave durante unos 5 minutos por cada lado. Déjalo reposar en el aceite.
  


  
    Sirve las pochas en 4 platos hondos y coloca un trozo de bacalao en cada plato. Adórnalos con un poco de puerro crujiente y unas hojas de perejil.
  


  OLLA COFRENTINA



  


  


  INGREDIENTES (6 p.)


  


  
    400 g de judías pintas (remojadas desde la víspera)
  


  
    400 g de cardo
  


  
    1 oreja de cerdo
  


  
    1 pie de cerdo
  


  
    100 g de tocino ibérico
  


  
    1 hueso de espinazo de cerdo
  


  
    1 hueso de jamón
  


  
    2 patatas (grandes)
  


  
    2 morcillas de cebolla de orza
  


  
    perejil
  


  
    unas hebras de azafrán
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Coloca la oreja, el pie, el tocino y el hueso de espinazo en la olla rápida. Cubre con abundante agua, sazona y ciérrala. Cuece todo durante 40 minutos. Retira las carnes y desgrasa el caldo. Reserva el caldo y las carnes por separado.
  


  
    Escurre las judías y ponlas en una cazuela. Vierte encima el caldo reservado. Limpia los cardos, trocéalos y agrégalos a la cazuela junto con el hueso de jamón. Coloca la tapa y cuece todo durante 15 minutos.
  


  
    Pela las patatas, cáscalas y añádelas a la cazuela. Corta la oreja, el pie y el tocino en trozos de bocado e incorpóralos. Mezcla, tapa y cocina todo durante 1 hora a fuego suave.
  


  
    Añade las morcillas. Tuesta unos segundos el azafrán en una sartén sin aceite y agrégalo a la cazuela. Cocina conjuntamente durante 10 minutos.
  


  
    Sirve la olla cofrentina y adorna con unas hojas de perejil.
  


  CARILLAS CON CREMA DE CALABAZA Y MORCILLA



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    300 g de alubias carillas (remojadas desde la víspera)
  


  
    300 g de calabaza
  


  
    8 − 12 morcillas (muy pequeñas)
  


  
    2 cebollas
  


  
    1 patata
  


  
    1 zanahoria
  


  
    1 puerro
  


  
    1 pimiento choricero
  


  
    2 dientes de ajo
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    1 hoja de laurel
  


  
    perejil
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Corta 1 cebolla en dados y dórala en una cazuela con un chorrito de aceite. Pela y trocea la calabaza y la patata y añádelas. Cubre con agua, sazona y cuécelas durante 20 minutos a fuego medio. Retírales el exceso de agua y tritúralas con la batidora eléctrica. En el momento de servir, calienta la crema.
  


  
    Escurre las carillas y colócalas en la olla rápida con la hoja de laurel. Pela la otra cebolla y la zanahoria, córtalas en daditos y añádelas. Limpia el puerro, córtalo en daditos y agrégalo. Añade también el pimiento choricero. Sazona, cubre con agua y cierra la olla. Cocina durante 12 − 15 minutos.
  


  
    Abre la olla y retira la hoja de laurel. Saca el pimiento choricero, retírale la pulpa (la carne), pícala y resérvala.
  


  
    Pela los dientes de ajo, córtalos en láminas y dóralos en una sartén con un chorrito de aceite. Incorpora la carne del pimiento choricero y un poco de perejil picado. Mezcla bien. Añade este refrito a la olla y cocina conjuntamente (para que se mezclen los sabores) durante 5 − 6 minutos a fuego suave.
  


  
    Coloca las morcillas en una bandeja apta para el horno y rocíalas con un chorrito de aceite. Hornéalas a 180 °C durante 15 minutos. Resérvalas calientes.
  


  
    Sirve la crema de calabaza en el fondo de los platos y coloca encima las carillas. Acompaña con las morcillas y decora los platos con unas hojas de perejil.
  


  ENSALADA DE ALUBIAS BLANCAS CON CECINA



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    300 g de alubias blancas (remojadas desde la víspera)
  


  
    2 lonchas gruesas de cecina
  


  
    1 cebolleta
  


  
    ½ pimiento verde
  


  
    50 g de germinados de soja
  


  
    2 huevos
  


  
    1 lechuga
  


  
    100 g de canónigos
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    vinagre
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Escurre las alubias, ponlas en una olla rápida, cúbrelas con agua limpia y sazónalas. Tapa y cuécelas durante 10 − 12 minutos. Escúrrelas, refréscalas y ponlas en un bol grande.
  


  
    Corta la cebolleta y el pimiento verde en daditos y agrégalos al bol. Añade los germinados de soja y la cecina cortada en dados. Aliña con sal, vinagre y aceite. Mezcla todo suavemente para que no se rompan las alubias.
  


  
    Pon agua a calentar en un cazo. Cuando empiece a hervir, añade los huevos y cuécelos durante 10 minutos. Pélalos, córtalos en gajos y resérvalos.
  


  
    Limpia la lechuga y los canónigos y colócalos en cuencos separados. Aderézalos con aceite, vinagre y sal.
  


  
    Sirve las alubias en el centro de los platos y coloca a un lado las hojas de lechuga y al otro las de canónigos. Pon 2 gajos de huevo en cada plato.
  


  SOPA DE GARBANZOS CON BACALAO



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    200 g de garbanzos (remojados desde la víspera)
  


  
    200 g de bacalao desalado
  


  
    2 zanahorias
  


  
    2 puerros
  


  
    1 hoja de acelga
  


  
    1 cebolla
  


  
    2 tomates
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Calienta abundante agua en una olla. Cuando el agua empiece a hervir, sazónala y agrega los garbanzos escurridos. Pela las zanahorias y limpia los puerros. Pica las verduras finamente y añádelas a la olla, ciérrala y cuece todo durante 15 − 20 minutos.
  


  
    Limpia la hoja de acelga, retira los hilos de la penca y pícala finamente. Incorpórala a la olla y cuece todo sin tapa durante 5 minutos.
  


  
    Calienta una sartén con un chorrito de aceite. Pela la cebolla, córtala en dados y agrégala a la sartén. Rehógala durante 6 − 8 minutos. Pela los tomates, córtalos en dados y añádelos. Sazona y rehoga todo junto durante 5 minutos más.
  


  
    Retira la piel del bacalao, córtalo en tiras finas y agrégalo a la sartén. Saltéalo brevemente y agrega todo a la olla. Cuece todo junto durante 3 minutos y sirve.
  


  ENSALADA DE GARBANZOS Y POLLO



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    300 g de garbanzos (remojados desde la víspera)
  


  
    1 pechuga de pollo (2 medias)
  


  
    2 lonchas de jamón cocido
  


  
    2 huevos
  


  
    1 cebolleta
  


  
    1 − 2 tomates
  


  
    100 g de germinados de cebolla
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    vinagre
  


  
    perejil
  


  
    pimienta negra
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Abre cada media pechuga de pollo como si fuera un libro, salpimiéntalas y pon en el centro de cada una 1 loncha de jamón cocido. Enróllalas sobre la loncha de jamón y átalas (dándole varias vueltas) con cuerda de cocina. Envuelve cada una con papel de aluminio y cuécelas en un cazo con agua hirviendo durante 10 − 12 minutos. Retíralas, quítales el papel de aluminio y córtalas en rodajas.
  


  
    Cuece los huevos en un cazo con agua durante 10 minutos. Retíralos, refréscalos, pélalos, pícalos y resérvalos.
  


  
    Calienta agua en la olla rápida. Cuando empiece a hervir, agrega los garbanzos escurridos y sazónalos. Tapa la olla y cuécelos durante 15 minutos. Escúrrelos y resérvalos en un bol.
  


  
    Corta la cebolleta en daditos y agrégalos al bol de los garbanzos. Añade también los huevos cocidos picados, un buen chorro de aceite de oliva, un chorrito de vinagre y un poco de perejil picado. Mezcla bien.
  


  
    Pela los tomates, córtalos en rodajas y cubre con ellas el fondo de 4 platos. Sazona el tomate y coloca encima los garbanzos aliñados y las rodajas de pollo. Decora los platos con los germinados de cebolla.
  


  ALUBIAS CON CHORIZO Y COL



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    300 g de alubias negras (remojadas desde la víspera)
  


  
    150 g de chorizo fresco
  


  
    1 col (800 g)
  


  
    1 cebolla
  


  
    1 zanahoria
  


  
    1 puerro
  


  
    2 dientes de ajo
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    1 cayena
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Lava las alubias y ponlas en una olla rápida con agua fría.
  


  
    Pela la cebolla y la zanahoria, córtalas en trozos grandes y ponlas en una red para cocer legumbres. Lava el puerro, córtalo en 3 − 4 trozos y añádelos a la red. Introduce la red en la olla.
  


  
    Pincha el chorizo y agrégalo a la olla. Sazona, cierra la olla y cuece todo durante 20 minutos. Abre la olla y retira la grasa del caldo con un cacillo.
  


  
    Retira el chorizo, córtalo en rodajas e incorpóralo de nuevo a la olla.
  


  
    Retira también las verduras, sácalas de la red y ponlas en un vaso batidor. Añade un poco del caldo de las alubias y tritúralas con la batidora eléctrica. Vierte el puré sobre las alubias y mezcla.
  


  
    En el momento de servir, calienta las alubias.
  


  
    Pela los dientes de ajo, córtalos en láminas y rehógalos en un wok o sartén con un chorrito de aceite. Agrega la cayena y la col cortada en juliana fina y rehógala durante 10 minutos aproximadamente. Sazona.
  


  
    Sirve las alubias con el chorizo y acompáñalas con la col salteada.
  


  MOJETE ARRIERO



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    200 g de alubias blancas (remojadas desde la víspera)
  


  
    500 g de espinacas
  


  
    150 g de bacalao (desalado)
  


  
    1 cabeza de ajos
  


  
    36 ajos frescos
  


  
    5 tomates
  


  
    4 huevos
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Pela los dientes de ajo, córtalos en láminas y ponlos a rehogar en una cazuela con un chorrito de aceite. Retira la primera capa de los ajos frescos, córtalos en cilindros y agrégalos. Rehógalos un poco. Pela los tomates, pícalos e incorpóralos a la cazuela. Rehoga todo durante 15 minutos aproximadamente. Lava las espinacas, pícalas y añádelas. Cubre todo con agua y cuece las verduras durante 30 minutos a fuego suave.
  


  
    Coloca el bacalao en un recipiente apto para el horno. Riégalo con un chorrito de aceite y ásalo a 180 °C durante 8 − 10 minutos. Retíralo, suéltalo en lascas y resérvalo.
  


  
    Escurre las alubias, ponlas en la olla rápida, cúbrelas con agua limpia, sazónalas y coloca la tapa. Cuécelas durante 10 − 15 minutos. Abre la olla e incorpora las alubias (escurridas) a la cazuela de las verduras. Agrega las lascas de bacalao. Cocina conjuntamente durante 8 − 10 minutos. Casca los huevos en la cazuela y revuélvelos hasta que cuajen. Sirve y decora los platos con unas hojas de perejil.
  


  SOPA DE GARBANZOS Y ARROZ CON HIERBABUENA



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    150 g de garbanzos (remojados desde la víspera)
  


  
    100 g de arroz
  


  
    1 muslo de pollo
  


  
    200 g de falda de ternera
  


  
    1 cebolla
  


  
    1 puerro
  


  
    2 huevos
  


  
    2 lonchas gruesas de jamón serrano
  


  
    1 patata
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    12 hojas de hierbabuena
  


  
    10 − 15 granos de pimienta negra
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Escurre los garbanzos y colócalos en la olla rápida junto con el muslo de pollo, la falda de ternera, la cebolla (pelada y troceada), el puerro (limpio y troceado) y los granos de pimienta. Cubre todo con agua hirviendo, sazona, cierra la olla y cocina todo durante 20 minutos. Abre la olla, escurre los garbanzos y resérvalos. Cuela el caldo y resérvalo. Reserva las carnes para hacer unas croquetas o un revuelto.
  


  
    Cuece los huevos durante 10 minutos en una cazuela con agua hirviendo. Refréscalos, pélalos, pícalos y resérvalos.
  


  
    Corta las lonchas de jamón en dados pequeños y rehógalos en una cazuela con un chorrito de aceite. Cuando se dore, retíralo a un plato y resérvalo.
  


  
    Pela la patata, córtala en daditos y fríelos (durante 3 − 4 minutos) en la misma cazuela. Añade el arroz y rehógalo un poco. Sazona, vierte encima 1.500 ml del caldo reservado y cuécelo 18 minutos.
  


  
    Agrega el jamón, los garbanzos, los huevos y la hierbabuena picada. Mezcla bien y cuece todo junto durante unos 4 − 5 minutos. Sirve la sopa en platos hondos. Decóralos con unas hojas de hierbabuena.
  


  GARBANZOS FRITOS CON ROPA VIEJA



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    300 g de garbanzos (remojados desde la víspera)
  


  
    600 g de zancarrón o morcillo
  


  
    2 cebollas
  


  
    1 zanahoria
  


  
    1 puerro
  


  
    2 patatas
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil
  


  
    10 granos de pimienta negra
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Pon agua a calentar en una olla rápida. Cuando el agua empiece a hervir, sazónala y agrega los garbanzos escurridos, el zancarrón, 1 cebolla (pelada), la zanahoria (pelada), el puerro (limpio) y los granos de pimienta. Cierra la olla y cuece todo durante 25 minutos.
  


  
    Escurre los garbanzos y desmiga la carne. Resérvalos por separado.
  


  
    Corta la otra cebolla en juliana fina y rehógala en una sartén con un chorrito de aceite hasta que se dore (10 − 12 minutos aprox.). Incorpora el zancarrón desmigado y cocínalo con la cebolla durante unos 5 − 6 minutos.
  


  
    Pela las patatas, córtalas en dados y fríelas en una sartén con abundante aceite caliente. Escúrrelas sobre un plato cubierto con papel absorbente. Sazónalas y espolvoréalas con un poco de perejil picado.
  


  
    Retira parte del aceite, dejando lo justo para cubrir el fondo, agrega los garbanzos y fríelos hasta que se tuesten.
  


  
    Reparte los garbanzos, las patatas y la ropa vieja en 4 platos
  


  GARBANZOS CON COLES Y MORROS DE TERNERA



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    300 g de garbanzos (remojados desde la víspera)
  


  
    200 g de coles de Bruselas
  


  
    1 morro de ternera
  


  
    2 cebollas
  


  
    2 zanahorias
  


  
    2 puerros
  


  
    1 cabeza de ajos
  


  
    3 lonchas de panceta
  


  
    harina y huevo batido (para rebozar)
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    1 hoja de laurel
  


  
    perejil
  


  
    15 − 20 granos de pimienta negra
  


  
    pimentón picante
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Calienta abundante agua en una olla rápida. Cuando empiece a hervir, añade los garbanzos escurridos y una pizca de sal. Pela 1 cebolla y 1 zanahoria, córtalas en daditos e incorpóralas a la olla. Limpia 1 puerro, córtalo en cuartos de luna finos y añádelo. Cierra la olla y cuece los garbanzos durante 15 − 20 minutos. Escúrrelos, pásalos a una cazuela y resérvalos.
  


  
    Enjuaga la olla y agrega el morro de ternera. Añade también la cabeza de ajos (entera y sin pelar), el laurel, unas ramas de perejil, los granos de pimienta, 1 cebolla (pelada y entera), 1 zanahoria (pelada y entera) y 1 puerro (limpio y cortado por la mitad). Sazona, cierra la olla y cuece durante 30 minutos. Retira el morro y deja que se temple.
  


  
    Corta el morro de ternera en filetes, pásalos por harina y huevo batido y fríelos en una sartén con aceite. Escúrrelos sobre una fuente cubierta con papel absorbente.
  


  
    Calienta agua en una cazuela, agrega las coles de Bruselas, sazónalas y cuécelas durante 20 minutos. Calienta una sartén con un poco de aceite, agrega la panceta cortada en dados y rehógala brevemente, incorpora 1 cucharada de pimentón y las coles de Bruselas. Saltéalas y resérvalas.
  


  
    Reparte los garbanzos en 4 platos y acompáñalos con las coles de Bruselas y los morros de ternera rebozados. Espolvoréalos con un poco de pimentón.
  


  GARBANZOS CON MEJILLONES



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    300 g de garbanzos (remojados desde la víspera)
  


  
    20 − 24 mejillones
  


  
    2 zanahorias
  


  
    1 cebolla
  


  
    2 dientes de ajo
  


  
    2 cucharadas de harina
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Escurre los garbanzos y ponlos en la olla rápida con abundante agua hirviendo. Pela las zanahorias y la cebolla, pícalas e incorpóralas. Sazona, tapa y cuece durante unos 15 − 20 minutos. Escurre los garbanzos y resérvalos. Cuela y reserva el caldo.
  


  
    Para hacer la salsa verde, lamina los ajos y dóralos en una tartera con un chorrito de aceite. Añade la harina y cocínala un poco sin dejar de remover. Vierte 3 cazos del caldo de garbanzos y agrega un poco de perejil picado.
  


  
    Retira las barbas de los mejillones, introdúcelos en la tartera, tapa y cocínalos hasta que se abran. Incorpora los garbanzos y mezcla bien.
  


  
    Reparte los garbanzos con mejillones en 4 platos.
  


  ALUBIAS BLANCAS CON PIMIENTOS Y CHORIZO



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    300 g de alubias blancas (remojadas desde la víspera)
  


  
    1 pimiento rojo
  


  
    2 pimientos verdes
  


  
    125 g de chorizo fresco
  


  
    3 dientes de ajo
  


  
    1 cebolleta
  


  
    1 zanahoria
  


  
    2 puerros
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Calienta agua en un cazo, agrega el chorizo y cuécelo a fuego suave durante 30 minutos. Resérvalo.
  


  
    Pela los ajos, la cebolleta y la zanahoria, córtalos en dados y ponlos a rehogar en una sartén con un chorrito de aceite. Retira la parte inferior y la superior de los puerros, lávalos bien, pícalos finamente, incorpóralos a la sartén, sazona y rehoga todo durante 15 minutos aproximadamente. Pasa las verduras a un vaso batidor, añade un vaso de agua y tritúralas con la batidora eléctrica. Reserva el puré.
  


  
    Pela el pimiento rojo, retírale los tallos y las semillas, córtalo en dados de unos 2 − 3 cm y ponlos a rehogar en una cazuela con un chorrito de aceite. Retira los tallos y las semillas de los pimientos verdes y córtalos en dados un poco más pequeños. Agrégalos a la cazuela. Rehógalos un poco.
  


  
    Incorpora las alubias escurridas y el triturado de verduras. Cubre las alubias con agua, sazónalas y cuécelas durante 50 − 60 minutos.
  


  
    Reparte las alubias en 4 platos. Corta el chorizo en 12 rodajas finas y pon 3 en cada plato.
  


  HUMMUS



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    Para el hummus de garbanzos básico:
  


  
    400 g de garbanzos cocidos
  


  
    1 cucharada de pasta de sésamo tostado (tahini)
  


  
    2 dientes de ajo
  


  
    zumo de ¼ de limón
  


  
    sésamo tostado
  


  
    2 cucharadas de aceite de oliva virgen extra
  


  
    ¼ de cucharadita de comino molido
  


  
    pimentón dulce
  


  
    sal
  


  
    Para el hummus con aceitunas y tomillo:
  


  
    250 g de garbanzos cocidos
  


  
    1 cucharada de pasta de sésamo tostado (tahini)
  


  
    150 g de aceitunas negras de Aragón sin hueso
  


  
    1 diente de ajo
  


  
    zumo de ¼ de limón
  


  
    sésamo tostado
  


  
    2 cucharadas de aceite de oliva virgen extra
  


  
    ½ cucharadita de tomillo seco
  


  
    sal
  


  
    Para acompañar los dos hummus:
  


  
    1 barra de pan con pasas y nueces
  


  
    2 pepinos
  


  
    3 zanahorias
  


  
    2 endibias
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Para el hummus de garbanzos básico:
  


  
    Coloca en el vaso batidor los garbanzos, la pasta de sésamo, los dientes de ajo pelados, el zumo de limón, el aceite, el comino y una pizca de sal. Tritura hasta obtener una crema suave y fina. Si queda espeso, puedes aligerarlo agregando un poco de agua.
  


  
    Pasa el hummus a un plato hondo y espolvoréalo con pimentón y sésamo tostado.
  


  
    Para el hummus con aceitunas y tomillo:
  


  
    Coloca en el vaso batidor los garbanzos, la pasta de sésamo, las aceitunas negras picadas, el diente de ajo pelado, el zumo de limón, el aceite, el tomillo y una pizca de sal. Tritura todo bien hasta conseguir una crema negra muy fina. Si queda espeso, puedes aligerarlo agregando un poco de agua.
  


  
    Pasa el hummus a un plato hondo y espolvoréalo con sésamo tostado.
  


  
    Para acompañar los dos hummus:
  


  
    Corta el pan en rebanadas finas y tuéstalas bien en el horno o en una tostadora. Resérvalas.
  


  
    Lava los pepinos, córtalos en bastones y ponlos en un recipiente.
  


  
    Pela las zanahorias, córtalas en bastones y ponlos en otro recipiente.
  


  
    Corta la base de las endibias, suelta las hojas y córtalas por la mitad a lo largo.
  


  
    Sirve los 2 hummus y acompáñalos con los bastones de verduras y las rebanadas de pan tostado.
  


  LENTEJAS CON ALBÓNDIGAS DE CORDERO



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    300 g de lentejas
  


  
    1 diente de ajo
  


  
    1 cebolla
  


  
    2 zanahorias
  


  
    1 tallo de apio
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    sal
  


  
    Para las albóndigas de cordero:
  


  
    300 g de carne de cordero picada
  


  
    60 g de miga de pan
  


  
    150 ml de leche
  


  
    1 cebolleta
  


  
    2 dientes de ajo
  


  
    1 huevo
  


  
    harina (para rebozar)
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    3 − 4 hojas de mejorana
  


  
    perejil picado
  


  
    pimienta
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Para cocinar las lentejas, pela el ajo, la cebolla y las zanahorias, córtalos en dados y ponlos a rehogar en la olla rápida con un chorrito de aceite. Lava la penca de apio, córtala de la misma manera e incorpórala a la olla. Sazona y rehoga las verduras durante 6 − 8 minutos.
  


  
    Añade las lentejas, cúbrelas con agua, sazónalas y cuécelas a fuego medio durante 10 minutos.
  


  
    Para hacer las albóndigas, pon la miga de pan en un bol y vierte encima la leche. Deja que se empape bien.
  


  
    Pela la cebolleta y los dientes de ajo y córtalos en daditos. Colócalos en un bol, añade la carne picada, salpimiéntala y agrega las hojas de mejorana bien picadas. Incorpora el huevo, la miga de pan (bien escurrida) y un poco de perejil picado. Amasa bien la mezcla y forma pequeñas bolitas. Pásalas por harina y fríelas en una sartén con abundante aceite. Retíralas y escúrrelas sobre un plato cubierto con papel absorbente.
  


  
    Sirve las lentejas con las albóndigas.
  


  SOPA DE LENTEJAS AL CURRY



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    150 g de lentejas pardinas
  


  
    2 dientes de ajo
  


  
    1 cebolla
  


  
    1 zanahoria
  


  
    1 puerro
  


  
    1 penca de apio
  


  
    1 lata de 400 g de tomate entero
  


  
    1 patata
  


  
    1 yogur natural
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    1 cucharadita de curry
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Pela los ajos, la cebolla y la zanahoria y limpia el puerro y la penca de apio. Corta las verduras en daditos y rehógalas durante 10 − 12 minutos en la olla rápida con un chorrito de aceite.
  


  
    Incorpora las lentejas, cúbrelas con agua, sazona y agrega el curry. Tapa la olla y cocina todo durante 8 − 10 minutos. Abre la olla.
  


  
    Corta los tomates en dados, incorpóralos a la olla y cocina todo conjuntamente durante 5 minutos.
  


  
    Pela la patata, córtala en dados y fríelos en una sartén con aceite. Retíralos y escúrrelos sobre un plato cubierto con papel absorbente. Sazona los dados de patata y añádelos a la sopa.
  


  
    Reparte la sopa en 4 platos. Bate el yogur y pon 1 cucharada en cada plato.
  


  GARBANZOS FRITOS CON HUEVO ESCALFADO



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    300 g de garbanzos (remojados desde la víspera)
  


  
    4 huevos
  


  
    1 cebolla
  


  
    2 patatas
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    vinagre
  


  
    perejil
  


  
    pimentón picante
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Pon a calentar abundante agua en una olla rápida. Cuando empiece a hervir, añade los garbanzos escurridos, 2 ramas de perejil y una pizca de sal. Ciérrala y cuécelos durante 20 − 22 minutos. Escurre los garbanzos y resérvalos.
  


  
    Corta la cebolla en juliana y ponla a rehogar en una sartén con un chorrito de aceite. Pela las patatas, trocéalas e incorpóralas. Sazona y cocina a fuego moderado durante 15 minutos aproximadamente.
  


  
    Para escalfar los huevos, pon en una cazuela abundante agua, una pizca de sal y un chorrito de vinagre (si los huevos son muy frescos, no hace falta agregar vinagre). Cuando el agua empiece a hervir, casca los huevos e incorpóralos. Escálfalos durante 3 − 4 minutos.
  


  
    Calienta una sartén con un poco de aceite, añade los garbanzos y saltéalos brevemente.
  


  
    Reparte los garbanzos en 4 platos y pon, en cada uno, 1 huevo y una porción de patatas y cebolla. Espolvorea los huevos con un poco de pimentón y adorna los platos con unas hojas de perejil.
  


  GARBANZOS CON BACALAO Y CREMA DE ESPINACAS



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    200 g de garbanzos (remojados desde la víspera)
  


  
    300 g de bacalao (desalado)
  


  
    250 g de espinacas
  


  
    80 g de arroz
  


  
    2 huevos
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    15 − 20 granos de pimienta negra
  


  
    perejil
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Pon el arroz en una cazuela, cúbrelo con agua, sazona, agrega un chorrito de aceite y cuécelo durante 18 minutos. Incorpora las espinacas, cuécelas durante 3 minutos y tritura la mezcla. Reserva la crema.
  


  
    Pon agua a calentar en una olla rápida. Cuando empiece a hervir, añade los garbanzos escurridos, los granos de pimienta y una pizca de sal. Cierra la olla y cuece los garbanzos durante 15 minutos.
  


  
    Pon los huevos en un cazo con agua y cuécelos durante 10 minutos. Retíralos, refréscalos, pélalos y pícalos.
  


  
    Desmiga el bacalao y agrégalo, junto con los huevos picados, a los garbanzos. Remueve y cocina todo junto (sin tapa) durante 5 minutos.
  


  
    Sirve un poco de crema de espinacas en el fondo de los platos y coloca encima una porción de garbanzos con bacalao y huevo. Espolvorea los platos con un poco de perejil picado.
  


  GARBANZOS CON JUDÍAS VERDES



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    300 g de garbanzos (remojados desde la víspera)
  


  
    400 g de judías verdes
  


  
    2 zanahorias
  


  
    1 cebolla
  


  
    2 huevos
  


  
    2 dientes de ajo
  


  
    4 lonchas de panceta (gruesas)
  


  
    1 cucharada de harina
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil
  


  
    1 cucharada de pimentón
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Calienta agua en una olla rápida y, cuando empiece a hervir, agrega los garbanzos escurridos. Pela las zanahorias y la cebolla, córtalas en dados y agrégalas a la olla. Sazona, cierra la olla y cuece todo durante 20 − 25 minutos.
  


  
    Limpia las judías y córtalas en juliana fina. Pon a calentar una cazuela con un poco de agua y, cuando empiece a hervir, sazona y agrega las judías. Cuécelas durante 10 − 12 minutos. Escúrrelas y resérvalas.
  


  
    Cuece los huevos en un cazo con agua durante 10 minutos. Refréscalos, pélalos y córtalos en 4 trozos cada uno. Resérvalos.
  


  
    Lamina los ajos y dóralos en una tartera con un chorrito de aceite. Corta las lonchas de panceta en tiras, agrégalas y dóralas un poco. Añade la harina y rehógala. Agrega el pimentón, los garbanzos y las judías verdes. Cocina conjuntamente durante 3 − 4 minutos.
  


  
    Reparte el guiso en 4 platos y pon 2 trozos de huevo en cada uno. Adórnalos con unas hojas de perejil.
  


  CREMA DE GARBANZOS CON MOLLEJAS DE PATO



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    300 g de garbanzos (remojados desde la víspera)
  


  
    4 mollejas de pato confitadas con su grasa
  


  
    1 puerro
  


  
    1 pimiento verde
  


  
    1 zanahoria
  


  
    1 cebolla
  


  
    1 patata
  


  
    perejil
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Calienta agua en una olla rápida y, cuando empiece a hervir, agrega los garbanzos. Limpia el puerro (retirándole la parte inferior y superior) y el pimiento (eliminándole el tallo y las semillas) y pela la zanahoria y la cebolla. Corta todo en dados e incorpóralos a la olla. Sazona, cierra la olla y cuece todo durante 25 minutos. Tritura los ingredientes con una batidora eléctrica hasta conseguir una crema homogénea. Si hiciera falta, cuélala.
  


  
    Funde la grasa de las mollejas en una sartén. Pela la patata, córtala en daditos pequeños y fríelos en la grasa de pato hasta que estén bien dorados. Retíralos, escúrrelos sobre un plato cubierto con papel absorbente y sazónalos.
  


  
    Corta las mollejas en rodajas y saltéalas en la misma sartén (sin aceite) donde has frito las patatas. Añade los dados de patata a la sartén, espolvorea con un poco de perejil picado y mezcla.
  


  
    Reparte la crema de garbanzos en 4 platos y pon un poco de guarnición (patatas y mollejas) en cada uno. Decora los platos con unas hojas de perejil.
  


  CREMA DE GARBANZOS CON FOIE



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    250 g de garbanzos (remojados desde la víspera)
  


  
    200 g de foie de pato
  


  
    1 trozo de rabo de ternera
  


  
    2 puerros
  


  
    1 zanahoria
  


  
    1 diente de ajo
  


  
    pimienta
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Pon agua a calentar en la olla rápida. Cuando empiece a hervir, añade los garbanzos escurridos y el trozo de rabo.
  


  
    Limpia los puerros, córtalos en cuartos de luna y añádelos.
  


  
    Pela la zanahoria y el diente de ajo, pícalos y agrégalos. Sazona y cierra la olla. Cuece todo durante 20 minutos.
  


  
    Retira el trozo de rabo y tritura el resto (garbanzos y verduras) con una batidora eléctrica. Si hiciera falta, cuela la crema.
  


  
    Corta el foie en filetes de 1 cm de grosor y salpimiéntalos. Cocínalos brevemente (vuelta y vuelta) en una sartén sin aceite a fuego vivo.
  


  
    Reparte la crema de garbanzos en 4 recipientes y coloca los filetes de foie encima.
  


  FRITURA DE GARBANZOS CON PANCETA



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    300 g de garbanzos (remojados desde la víspera)
  


  
    3 lonchas de panceta
  


  
    8 − 12 pimientos del piquillo
  


  
    8 espárragos verdes
  


  
    1 cebolla
  


  
    1 pimiento verde
  


  
    50 ml de salsa de soja
  


  
    harina de garbanzo (para rebozar)
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    cilantro fresco
  


  
    pimienta
  


  
    azúcar
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Escurre los garbanzos y ponlos a cocer en una olla rápida con abundante agua hirviendo. Sazona, cierra la olla y cuécelos durante 15 minutos. Escurre los garbanzos, pásalos por un pasapurés y reserva el puré.
  


  
    Corta la cebolla y el pimiento verde en daditos y rehógalos durante 10 minutos en una sartén con aceite. Corta la panceta en daditos, añádelos y cocínalos brevemente. Pasa el salteado de verduras con panceta al puré de garbanzos.
  


  
    Condimenta la mezcla con sal, pimienta, cilantro picado y la salsa de soja. Deja que repose durante 30 minutos (mejor en el frigorífico).
  


  
    Extiende los pimientos del piquillo en un recipiente apto para el horno y condiméntalos con sal, azúcar y un chorrito de aceite. Hornéalos a 180 °C durante 8 − 10 minutos.
  


  
    Retira la parte inferior del tallo de los espárragos y cuécelos durante 10 minutos en una cazuela con agua. Retíralos y sazónalos.
  


  
    Con ayuda de dos cucharas, coge pequeñas porciones de masa y dales forma de croqueta. Pásalas por la harina de garbanzo y fríelas en una sartén con aceite bien caliente. Escúrrelas sobre una fuente cubierta con papel absorbente.
  


  
    Sirve en cada plato unas croquetas de garbanzo, 2 − 3 pimientos y 2 espárragos.
  


  ALUBIAS BLANCAS CON RABO



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    300 g de alubias blancas (remojadas desde la víspera)
  


  
    4 trozos de rabo de ternera (600 g)
  


  
    3 dientes de ajo
  


  
    2 cebolletas
  


  
    3 zanahorias
  


  
    1 pimiento verde
  


  
    1 tomate
  


  
    100 ml de vino blanco
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil
  


  
    pimienta
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Pela los ajos, córtalos en láminas y rehógalos en la olla rápida con un poco de aceite. Corta las cebolletas en dados y añádelas. Pela 1 zanahoria, córtala en medias lunas y añádela. Retira el tallo y las semillas del pimiento, córtalo en dados y agrégalo. Pela el tomate, córtalo en dados e incorpóralo. Sazona y rehoga las verduras durante 10 minutos aproximadamente. Vierte el vino y dale un hervor.
  


  
    Salpimienta el rabo, dóralo en una sartén con aceite e introdúcelo en la olla. Cubre con agua (1.500 ml), cierra la olla y cocínalo durante 35 − 40 minutos. Retira el rabo, desmenuza la carne y resérvala.
  


  
    Tritura las verduras con la batidora eléctrica e incorpora las alubias escurridas. Añade un poco de agua, cierra la olla y cuécelas durante 15 minutos. Espolvoréalas con un poco de perejil picado.
  


  
    Calienta agua en un cazo y, cuando empiece a hervir, sazónala. Pela las otras 2 zanahorias, córtalas en rodajas y añádelas al cazo. Cuécelas durante 12 − 15 minutos.
  


  
    Sirve las alubias con unos trocitos de rabo y unas rodajas de zanahoria. Decora los platos con unas hojas de perejil.
  


  CROQUETAS DE GARBANZO



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    350 g de garbanzos (remojados desde la víspera)
  


  
    1 patata
  


  
    1 cebolla
  


  
    3 − 4 lonchas de jamón serrano
  


  
    3 huevos, harina y pan rallado (para rebozar)
  


  
    2 cucharadas de semillas de sésamo
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Calienta abundante agua en una olla rápida. Cuando empiece a hervir, agrega los garbanzos escurridos y sazónalos. Tápalos y cuécelos durante 20 minutos.
  


  
    Calienta agua en un cazo, añade la patata con piel y cuécela durante 35 minutos. Pélala.
  


  
    Pasa los garbanzos y la patata por el pasapurés.
  


  
    Pela la cebolla, córtala en dados y rehógala en una sartén con un chorrito de aceite.
  


  
    Mezcla en un bol el puré de garbanzos y patata con la cebolla, el jamón (bien picadito) y un poco de perejil picado. Deja reposar durante 30 minutos.
  


  
    Bate 3 huevos en un bol y mezcla el sésamo con el pan rallado.
  


  
    Forma bolitas con la masa de garbanzo y pásalas por harina, huevo y el pan rallado con sésamo. Fríelas en una sartén con abundante aceite. Escurre las croquetas sobre una fuente cubierta con papel absorbente.
  


  
    Sirve las croquetas y adorna los platos con unas hojas de perejil.
  


  HAMBURGUESAS DE GARBANZO CON PANCETA



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    350 g de garbanzos (remojados desde la víspera)
  


  
    4 lonchas de panceta
  


  
    1 cebolla
  


  
    harina de garbanzo y huevo batido (para rebozar)
  


  
    1 cucharada de sésamo
  


  
    2 dientes de ajo
  


  
    16 setas de cardo
  


  
    100 g de hojas de rúcula (limpias)
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    vinagre
  


  
    cilantro
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Pon a calentar el agua en la olla rápida. Cuando rompa a hervir, añade los garbanzos escurridos y sazónalos. Cierra la olla y cuécelos durante 15 minutos. Escúrrelos y pásalos por el pasapurés.
  


  
    Pela la cebolla, córtala en dados y rehógala durante 6 − 8 minutos en una sartén con un chorrito de aceite. Cuando esté dorada, agrega la panceta bien picada y cocínala hasta que se dore un poco. Pica el cilantro (al gusto) y agrégalo a la sartén. Saltea conjuntamente y apaga el fuego.
  


  
    Mezcla la cebolla y la panceta con el puré de garbanzos. Deja que la masa se enfríe y repose durante 30 − 40 minutos. Forma las hamburguesas.
  


  
    Mezcla el huevo batido con las semillas de sésamo. Pasa las hamburguesas por harina y el huevo con semillas y fríelas en una sartén con abundante aceite caliente. Retira las hamburguesas y escúrrelas sobre una fuente con papel absorbente.
  


  
    Pela los dientes de ajo, córtalos en daditos y ponlos en un bol. Vierte encima un chorrito de aceite y mezcla bien. Calienta una sartén con un chorrito de aceite, agrega las setas, sazónalas y úntalas con el aceite de ajo durante la cocción.
  


  
    En el último momento, aliña la rúcula con aceite, vinagre y sal.
  


  
    Sirve las hamburguesas y acompáñalas con las setas y la ensalada.
  


  GARBANZOS EN SALSA CON HUEVO ESCALFADO



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    300 g de garbanzos (remojados desde la víspera)
  


  
    4 huevos
  


  
    1 zanahoria
  


  
    1 puerro
  


  
    3 dientes de ajo
  


  
    1 cebolleta
  


  
    50 ml de txakoli
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Calienta abundante agua en la olla rápida. Escurre los garbanzos y agrégalos a la olla.
  


  
    Pela la zanahoria y lava el puerro. Córtalos en trozos y colócalos en una red especial para cocer legumbres. Introduce la red en la olla. Sazona, coloca la tapa y cuece durante 20 minutos. Escurre los garbanzos y resérvalos. Reserva el caldo en la olla rápida.
  


  
    Saca las verduras de la red y ponlas en el vaso batidor. Añade un poco del caldo resultante de cocer los garbanzos y tritúralas con la batidora eléctrica. Reserva el puré.
  


  
    Pela los ajos y la cebolleta, córtalos en daditos y ponlos a rehogar en una tartera con un chorrito de aceite. Vierte encima el txakoli y dale un hervor. Agrega el triturado de puerro y zanahoria y los garbanzos escurridos (si quieres que queden caldosos, puedes añadir un poco más de caldo), mezcla suavemente y cocina conjuntamente durante 3 − 4 minutos.
  


  
    Calienta el caldo resultante de cocer los garbanzos, casca los huevos y agrégalos. Escálfalos durante 3 − 4 minutos.
  


  
    Reparte los garbanzos en 4 platos y coloca 1 huevo escalfado encima de cada uno. Espolvoréalos con un poco de perejil picado y sirve.
  


  APERITIVO DE GARBANZOS TOSTADOS Y PISTACHOS EN TEMPURA



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    Para los garbanzos tostados:
  


  
    300 g de garbanzos cocidos
  


  
    2 cucharadas de aceite
  


  
    ½ cucharadita de ajo en polvo
  


  
    ½ cucharadita de cebolla en polvo
  


  
    ½ cucharadita de comino en polvo
  


  
    ½ cucharadita de pimentón picante
  


  
    ½ cucharadita de jengibre en polvo
  


  
    sal
  


  
    Para los pistachos en tempura:
  


  
    150 g de pistachos crudos pelados
  


  
    100 g de harina de tempura
  


  
    100 ml de agua fría
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Para los garbanzos tostados:
  


  
    Escurre los garbanzos (si son de bote, enjuágalos bajo el grifo). Sécalos con papel absorbente y repártelos en dos boles.
  


  
    Añade a uno de los boles 1 cucharada de aceite, el comino, el ajo y una pizca de sal. Mezcla y reserva.
  


  
    Añade al otro bol el pimentón, el jengibre, la cebolla, la otra cucharada de aceite y una pizca de sal. Mezcla y reserva.
  


  
    Cubre una bandeja de horno con dos trozos de papel de hornear. Extiende sobre uno de los trozos de papel los garbanzos con comino y ajo, y, sobre el otro, los garbanzos con pimentón, jengibre y cebolla. Hornéalos a 180 °C durante 15 minutos aproximadamente, de manera que se doren por fuera sin que lleguen a quemarse (hay que tener cuidado de que no exploten).
  


  
    Retíralos y sírvelos (según el sabor) en dos cuencos diferentes.
  


  
    Para los pistachos en tempura:
  


  
    Mezcla la harina con el agua fría hasta conseguir una masa homogénea. Introduce los pistachos en la masa y mezcla hasta que queden bien impregnados. Escúrrelos en un colador.
  


  
    Calienta abundante aceite en una sartén. Agrega los pistachos (separándolos a mano o con un tenedor) y fríelos.
  


  
    Retíralos y escúrrelos sobre un plato cubierto con papel absorbente. Sazónalos y sírvelos en un bol.
  


  GARBANZOS CON CHORIZO Y TOMATE



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    300 g de garbanzos pedrosillanos (remojados desde la víspera)
  


  
    150 g de chorizo
  


  
    500 ml de tomate triturado
  


  
    1 cucharada de tomate concentrado
  


  
    3 dientes de ajo
  


  
    2 zanahorias
  


  
    1 cebolleta
  


  
    1 pimiento rojo
  


  
    1 l de caldo de verduras
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    1 hoja de laurel
  


  
    perejil
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Pela los dientes de ajo, córtalos en láminas y ponlos a dorar en una sartén con un chorrito de aceite. Añade el tomate triturado y el tomate concentrado. Cocínalo a fuego suave durante 30 minutos.
  


  
    Pon 1.250 ml de agua a calentar en la olla. Cuando empiece a hervir, sazónala y agrega los garbanzos.
  


  
    Pela las zanahorias, córtalas en rodajas y ponlas en una red (especial para cocer legumbres). Corta la cebolleta en gajos y agrégalos. Pela el pimiento rojo, córtalo en trozos e introdúcelos en la red. Añade también la hoja de laurel. Cierra la red y métela en la olla. Vierte encima el caldo de verduras, cierra la olla y cuece los ingredientes durante 40 minutos.
  


  
    Saca la red de la olla, ábrela y retira la hoja de laurel. Pasa las verduras al vaso americano y tritúralas.
  


  
    Pon los garbanzos en una tartera y agrega la salsa de tomate y el puré de verduras. Cocina todo junto durante 5 minutos y pon a punto de sal.
  


  
    Corta el chorizo en rodajas y saltéalo brevemente en una sartén con una cucharada de aceite. Agrega el chorizo a la tartera.
  


  
    Sirve y adorna los platos con unas hojas de perejil.
  


  LENTEJAS PARA ESCOLARES



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    300 g de lentejas
  


  
    4 salchichas de cerdo
  


  
    150 g de arroz basmati
  


  
    1 cebolla
  


  
    4 dientes de ajo
  


  
    1 puerro
  


  
    1 pimiento verde
  


  
    2 tomates
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    1 hoja de laurel
  


  
    perejil
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Pon a cocer las lentejas en una cazuela con abundante agua. Sazona y añade la hoja de laurel. Agrega la cebolla y 2 dientes de ajo pelados y enteros. Limpia el puerro, córtalo por la mitad y añádelo. Agrega también el pimiento (limpio) cortado por la mitad. Sazona y cocina las lentejas a fuego medio durante 35 − 45 minutos. Pasa las verduras a un vaso batidor, añade un poco del caldo de las lentejas y tritúralas. Vierte el puré de nuevo en la cazuela.
  


  
    Pon a calentar una cazuela con un chorrito de aceite. Pela los otros 2 dientes de ajo y añádelos (enteros) a la cazuela. Cuando se doren, agrega el arroz, la misma cantidad de agua y una pizca de sal. Tapa la cazuela y cuécelo durante 10 minutos.
  


  
    Calienta una sartén con un chorrito de aceite, añade las salchichas y dóralas bien. Córtalas en trocitos y agrégalas a la cazuela de las lentejas.
  


  
    Pela los tomates, córtalos en dados y rehógalos en la misma sartén donde se han dorado las salchichas. Agrega todo a la cazuela y cocina conjuntamente durante 5 − 6 minutos.
  


  
    Sirve las lentejas con el arroz blanco en 4 platos y decóralos con unas hojas de perejil.
  


  HAMBURGUESAS DE LENTEJAS, ARROZ Y BERENJENA



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    200 g de lentejas pardinas
  


  
    150 g de arroz integral (remojado)
  


  
    1 berenjena
  


  
    4 dientes de ajo
  


  
    3 cebolletas
  


  
    6 tomates deshidratados en aceite
  


  
    25 g de pasas
  


  
    125 g de harina de garbanzo
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    1 cucharada de tomillo
  


  
    perejil
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Pon las lentejas en una cazuela y cúbrelas con agua. Corta los tallos de las cebolletas, córtalos en daditos e incorpóralos. Sazona y cocina las lentejas durante 25 − 30 minutos aproximadamente. Escúrrelas bien y ponlas en un bol.
  


  
    Pon agua a calentar en la olla rápida. Agrega el arroz y cuatro partes de agua. Sazona. Coloca la tapa y cuécelo durante 8 − 10 minutos. Escúrrelo y resérvalo en otro bol.
  


  
    Para la salsa, pela 2 dientes de ajo y 2 cebolletas, córtalos en dados y ponlos a rehogar (3 − 4 minutos) en una cazuela con un chorrito de aceite. Pica un poco los tomates deshidratados y añádelos. Cocina todo junto durante 5 − 6 minutos, añade 1 vaso grande de agua y sazona. Cocina conjuntamente durante unos 10 minutos. Tritura los ingredientes hasta conseguir una salsa espesa. Resérvala y, en el momento de servir, caliéntala.
  


  
    Pela 1 cebolleta y 2 dientes de ajo, córtalos en daditos y rehógalos durante 6 − 8 minutos en una sartén con un chorrito de aceite. Pela la berenjena, córtala en daditos y añádela a la sartén. Sazona y rehoga conjuntamente durante 20 minutos. Pica las pasas e incorpóralas. Agrega también el tomillo. Mezcla bien y pasa las verduras a un bol grande.
  


  
    Añade al bol el arroz, las lentejas y 100 g de harina de garbanzo (reserva el resto). Mezcla los ingredientes hasta conseguir una masa compacta. Tapa la masa con film transparente (de manera que esté en contacto con la masa) y déjala reposando en el frigorífico durante 1 hora.
  


  
    Forma las hamburguesas y colócalas en una fuente espolvoreada con el resto de la harina de garbanzo. Calienta una plancha, agrega un chorrito de aceite y cocina las hamburguesas a la plancha durante 3 minutos por cada lado.
  


  
    Sirve las hamburguesas, espolvoréalas con perejil picado y acompáñalas con la salsa. Adorna los platos con unas hojas de perejil.
  


  LENTEJAS CON SETAS



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    300 g de lentejas
  


  
    300 g de boletus (o cualquier otra seta, de temporada o de cultivo)
  


  
    1 zanahoria
  


  
    1 cebolleta
  


  
    1 patata grande
  


  
    1 diente de ajo
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Pon agua a calentar en una cazuela y agrega las lentejas.
  


  
    Pela la zanahoria y córtala en rodajas gruesas; pela la cebolleta y córtala en cuartos; retira la parte inferior de las setas, separa los pies de los sombreros (reserva los sombreros), límpialos y trocéalos. Introduce la zanahoria, la cebolleta y los pies de las setas en una red de cocer legumbres, incorpórala a la cazuela y añade una pizca de sal. Tapa la cazuela y cuece las lentejas a fuego suave durante 45 minutos.
  


  
    Retira la zanahoria, la cebolleta y los pies de las setas de la red, ponlos en un vaso batidor, añade un poco del caldo de las lentejas y tritura todo. Vierte el puré en la cazuela y mezcla bien.
  


  
    Pela la patata, córtala en dados pequeños y fríelos en una sartén con aceite. Retíralos y escúrrelos sobre un plato cubierto con papel absorbente. Sazónalos.
  


  
    Retira a un bol la mayor parte del aceite de la sartén donde has frito las patatas y pon el resto a calentar. Pela el diente de ajo, córtalo en láminas y rehógalo en la sartén. Corta los sombreros de las setas en láminas y añádelos a la sartén. Sazona y saltéalos brevemente.
  


  
    Reparte las lentejas en 4 platos hondos y agrega por encima unos dados de patata y unas láminas de seta. Adorna los platos con unas hojas de perejil.
  


  SALTEADO DE LENTEJAS CON SETAS



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    300 g de lentejas
  


  
    400 g de setas variadas
  


  
    1 diente de ajo
  


  
    1 cebolla
  


  
    8 rebanadas de pan
  


  
    1 copa de vino de Jerez
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    1 rama de tomillo
  


  
    1 rama de romero
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Pon a calentar abundante agua en la olla, agrega las lentejas y sazónalas. Ciérrala y cuece las lentejas durante 8 minutos. Escúrrelas y resérvalas en una fuente.
  


  
    Pela el ajo y la cebolla, córtalos en daditos y ponlos a rehogar en una sartén con aceite. Cuando empiecen a dorarse, agrega las setas (limpias) laminadas, el tomillo y el romero.
  


  
    Cuando las setas hayan soltado toda el agua, añade el vino de Jerez y dale un hervor. Incorpora las lentejas y rehógalas durante 5 minutos a fuego suave.
  


  
    Calienta otra sartén con un chorro de aceite. Fríe en ella las rebanadas de pan por los dos lados y escúrrelas sobre un plato cubierto con papel absorbente.
  


  
    Reparte el salteado de lentejas y setas en 4 platos y pon 2 rebanadas de pan frito en cada uno.
  


  CREMA DE LENTEJAS CON OREJA Y VERDURAS EN TEMPURA



  


  


  INGREDIENTES (4 p)


  


  
    300 g de lentejas
  


  
    1 oreja de cerdo
  


  
    2 zanahorias
  


  
    8 ajos frescos
  


  
    1 puerro
  


  
    1 pimiento verde
  


  
    2 dientes de ajo
  


  
    1 cebolleta
  


  
    harina de tempura y agua fría
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    1 rama de tomillo
  


  
    1 hoja de laurel
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Pon las lentejas en una olla rápida y añade la oreja de cerdo, el tomillo y el laurel. Pela los ajos, la cebolleta y 1 zanahoria, córtalos en dados y añádelos. Cubre todo con abundante agua, sazona y pon a calentar. Tapa la olla y cuece los ingredientes durante 20 minutos.
  


  
    Retira la oreja de la olla, córtala en trozos de bocado y resérvalos. Tritura las lentejas y pásalas por un chino. Reserva el puré y, en el momento de servir, caliéntalo.
  


  
    Pon la harina de tempura en un bol, añade agua fría (la cantidad que indique el paquete de harina), sazona y mezcla bien.
  


  
    Pela la otra zanahoria, limpia los ajos frescos y el puerro y retira el tallo y las semillas del pimiento. Corta las verduras en trozos grandes e introdúcelos en la masa de tempura.
  


  
    Calienta una sartén con abundante aceite, agrega las verduras (poco a poco) y fríelas hasta que se doren un poco. Retíralas y escúrrelas sobre un plato o fuente cubierta con papel absorbente.
  


  
    Sirve la crema en un plato y acompáñala con las orejas cortadas en trozos de bocado y las verduras en tempura.
  


  ENSALADA DE LENTEJAS Y ZANAHORIA



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    200 g de lentejas cocidas
  


  
    1 lechuga
  


  
    1 zanahoria
  


  
    10 aceitunas verdes
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    vinagre
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Lava la lechuga, sécala, trocéala y colócala en una fuente.
  


  
    Añade las lentejas cocidas.
  


  
    Pela la zanahoria, rállala y espárcela por encima.
  


  
    Corta las aceitunas en aros y agrégalos.
  


  
    Sazona y aliña con aceite y vinagre. Sirve 4 raciones.
  


  LENTEJAS CON CROQUETAS DE MIJO



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    300 g de lentejas
  


  
    1 vaso de mijo
  


  
    1 cebolla
  


  
    1 zanahoria
  


  
    1 cebolleta
  


  
    1 diente de ajo
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    cilantro fresco
  


  
    perejil
  


  
    1 cucharadita de curry
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Pon las lentejas en una olla rápida, cúbrelas con abundante agua, añade un chorrito de aceite y sazónalas. Pela la cebolla y la zanahoria, córtalas en dados y agrégalas. Tapa y cocina las lentejas durante 7 minutos.
  


  
    Pon el mijo en un colador y enjuágalo bien bajo el grifo. Ponlo en una cazuela, cúbrelo con el doble de agua, sazona y cuécelo durante 20 minutos.
  


  
    Pasa el mijo a un bol. Pela la cebolleta y el diente de ajo, córtalos en daditos muy pequeños y agrégalos al bol del mijo. Pica el cilantro finamente e incorpóralo. Agrega también el curry en polvo, mezcla y espera a que se enfríe bien.
  


  
    Coge pequeñas porciones de masa y forma bolitas. Pon a calentar aceite en una sartén, agrega las bolitas y fríelas hasta que se doren. Retíralas y escúrrelas sobre un plato cubierto con papel absorbente.
  


  
    Sirve las lentejas en un plato hondo y acompáñalas con las croquetas de mijo. Decora los platos con unas hojas de perejil.
  


  LENTEJAS CON ALAS DE PATO



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    300 g de lentejas
  


  
    8 alas de pato confitadas
  


  
    1 cebolleta
  


  
    1 zanahoria
  


  
    1 pimiento verde
  


  
    ½ calabacín
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Pon abundante agua a calentar en una olla rápida. Agrega las lentejas y sazónalas. Tapa y cuécelas durante unos 10 − 12 minutos.
  


  
    Coloca las alas de pato en una bandeja apta para el horno. Hornéalas a 200 °C durante unos 10 − 12 minutos.
  


  
    Corta la cebolleta en daditos y rehógala durante 5 minutos en una sartén con un chorrito de aceite. Pela la zanahoria, córtala en daditos y agrégala. Retira el tallo y las semillas del pimiento, córtalo en dados y agrégalo. Lava el calabacín, córtalo en daditos y añádelo. Sazona y cocina las verduras a fuego medio durante 6 − 8 minutos más.
  


  
    Reparte las lentejas en 4 platos y coloca, en el centro de cada uno, una porción de verduras y 2 alas de pato. Decóralos con unas hojas de perejil.
  


  LENTEJAS CON POLLO Y CHAMPIÑONES



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    250 g de lentejas
  


  
    2 muslos de pollo
  


  
    250 g de champiñones
  


  
    1 cebolleta
  


  
    2 puerros
  


  
    1 zanahoria
  


  
    1 patata
  


  
    1 tomate
  


  
    1 diente de ajo
  


  
    1 l de caldo de pollo
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil
  


  
    pimienta
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Pica la cebolleta en daditos y ponla a rehogar en una cazuela con un chorrito de aceite.
  


  
    Retira la parte inferior y superior de los puerros y córtalos en cuatro a lo largo y después en rodajas finas. Incorpóralos a la cazuela. Pela la zanahoria, córtala en daditos y añádela. Pela la patata, córtala en dados (un poco más grandes) y añádelos. Sazona y rehoga todo brevemente.
  


  
    Corta el tomate por la mitad y rállalo. Incorpóralo a la cazuela, mezcla todo suavemente y añade las lentejas. Vierte el caldo de pollo y ½ litro de agua. Cocina las lentejas a fuego medio-bajo durante unos 40 minutos aproximadamente.
  


  
    Retira la parte inferior de los champiñones (la que tiene tierra), enjuágalos en un bol con agua, seca y lamínalos.
  


  
    Calienta una sartén con un chorrito de aceite, añade los champiñones, sazona y saltéalos brevemente. Incorpóralos a la cazuela de las lentejas.
  


  
    Deshuesa el pollo, córtalo en taquitos y salpimiéntalos. Vierte un poco de aceite en la sartén donde has salteado los champiñones y ponla a calentar. Pela el ajo, córtalo en láminas y dóralo un poco. Agrega el pollo, saltéalo durante 2 − 3 minutos, espolvoréalo con un poco de perejil picado y agrégalo a la cazuela.
  


  
    Sirve y adorna los platos con unas hojas de perejil.
  


  LENTEJAS CON CALABACÍN Y BOLITAS DE BONIATO



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    300 g de lentejas negras
  


  
    1 calabacín
  


  
    1 boniato grande
  


  
    1 zanahoria
  


  
    1 cebolla
  


  
    12 ajos frescos
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Pon las lentejas en una cazuela, cúbrelas con agua, sazónalas y riégalas con un chorrito de aceite. Pela la zanahoria y la cebolla (dejando la base inferior) y agrégalas (enteras). Tapa la cazuela y cuécelas durante 45 minutos. Retira la zanahoria y la cebolla y reserva las lentejas en el caldo.
  


  
    Pela el boniato y, con una cuchara parisién, saca bolitas. Calienta una cazuela con un poco de agua, coloca encima el accesorio para cocer verduras al vapor y agrega las bolitas de boniato. Tapa la cazuela y cuécelas durante unos 5 minutos. Sazónalas.
  


  
    Retira la parte inferior y superior de los ajos frescos. Retírales la primera capa y córtalos en cilindros de 1 cm. Lava el calabacín y córtalo en dados. Pon a calentar un poco de aceite en una sartén, incorpora las verduras, sazónalas y saltéalas.
  


  
    Agrega las bolitas de boniato a la sartén y saltea el conjunto hasta que las bolitas de boniato se calienten.
  


  
    Sirve las lentejas con una porción de calabacín y ajos frescos y unas bolitas de boniato.
  


  GUISO DE LENTEJAS CON CODILLO



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    300 g de lentejas pardinas
  


  
    1 codillo de cerdo fresco
  


  
    3 zanahorias
  


  
    2 cebollas
  


  
    1 puerro
  


  
    100 g de panceta
  


  
    2 patatas
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    1 hoja de laurel
  


  
    1 rama de perejil
  


  
    pimienta negra en grano
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Pon a cocer el codillo en una olla rápida con agua, 2 zanahorias (peladas y enteras), 1 cebolla (pelada y cortada por la mitad), unos granos de pimienta y una pizca de sal. Cierra la tapa y cuece durante 25 minutos. Retira el codillo y resérvalo en un bol con su caldo. Tápalo con film transparente.
  


  
    Enjuaga la olla, sécala y pon a calentar un poco de aceite.
  


  
    Pela la otra cebolla y la otra zanahoria y limpia el puerro. Corta las verduras en dados y agrégalas a la olla. Pica la panceta y agrégala. Añade también la hoja de laurel. Rehoga todo durante 10 − 12 minutos. Incorpora las lentejas y cubre con el agua del codillo y 1 vaso grande de agua. Pon a punto de sal, cierra la tapa y cuece todo durante 10 minutos.
  


  
    Pela las patatas, córtalas en dados y fríelas en una sartén con abundante aceite caliente. Retíralas y escúrrelas sobre un plato cubierto con papel absorbente. Añádelas a la olla.
  


  
    Desmenuza la carne del codillo y agrégala a la olla.
  


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


  POTAJE DE AZUKI CON BONIATO CRUJIENTE



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    200 g de azukis (soja roja) (remojados desde la víspera)
  


  
    1 boniato
  


  
    1 alga kombu
  


  
    2 zanahorias
  


  
    1 cebolleta
  


  
    1 pimiento verde
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    1 cucharada de pimentón
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Calienta una cazuela con abundante agua y agrega un chorrito de aceite y una pizca de sal. Incorpora los azukis escurridos y el alga kombu. Cuece todo durante 45 − 60 minutos a fuego medio.
  


  
    Pela el boniato y, con ayuda de una mandolina, córtalo en láminas finas. Calienta una sartén con aceite, agrega las láminas de boniato y fríelas hasta que se doren. Escúrrelas sobre un plato cubierto con papel absorbente. Sazónalas.
  


  
    Calienta un poco de aceite en una sartén. Pela las zanahorias y la cebolleta y córtalas en medias lunas. Retira el tallo y las semillas del pimiento, córtalo de forma parecida y agrega las verduras a la sartén. Rehógalas durante 15 minutos y añade el pimentón.
  


  
    Agrega las verduras salteadas al potaje de azukis y cocina todo junto durante 4 − 5 minutos más.
  


  
    Sirve el potaje en 4 platos y acompáñalos con los chips de boniato.
  


  GUISO DE MUNGO CON CHAMPIÑONES



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    150 g de mungo o soja verde (remojado con 3 horas de antelación)
  


  
    300 g de champiñones
  


  
    200 g de judías verdes
  


  
    3 cebolletas
  


  
    1 rodaja de calabaza
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil picado
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Retira el agua del remojo del mungo y ponlo a cocer en una olla rápida con agua y una pizca de sal. Tapa y cuece durante 4 − 5 minutos.
  


  
    Retira los hilos a las judías y córtalas en juliana. Sazónalas y cuécelas durante 6 − 8 minutos en una cazuela con agua y una pizca de sal. Reserva las judías con su caldo de cocción.
  


  
    Corta las cebolletas en dados y ponlas a rehogar en una tartera con un chorrito de aceite. Cuando se doren, pela la calabaza, córtala en dados e incorpóralos. Cocina la calabaza durante 6 − 8 minutos.
  


  
    Agrega las judías y el mungo escurrido. Si hiciera falta algo más de líquido, puedes añadir un poco del caldo resultante de la cocción de las judías. Cocina todo conjuntamente durante 10 minutos.
  


  
    Limpia los champiñones y córtalos en cuartos. Saltéalos en una sartén con un poco de aceite. Sazona y espolvorea todo con un poco de perejil picado.
  


  
    Sirve el guiso en 4 platos y reparte los champiñones encima.
  


  ENSALADA DE LENTEJAS



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    250 g de lentejas
  


  
    4 cogollos de Tudela
  


  
    1 zanahoria
  


  
    24 tomates cherry (alargados tipo tomate pera)
  


  
    4 rebanadas de pan
  


  
    200 g de bonito en aceite
  


  
    8 guindillas en vinagre
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    orégano seco
  


  
    sal
  


  
    Para la vinagreta:
  


  
    125 ml de aceite de oliva virgen extra
  


  
    2 cucharadas de vinagre de Módena
  


  
    1 puerro
  


  
    1 trozo de jengibre
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Pon las lentejas en una cazuela. Pela la zanahoria, córtala en 4 trozos y agrégala. Cúbrelas con abundante agua, sazónalas y cuécelas durante 40 − 45 minutos. Retira las lentejas, escúrrelas y extiéndelas en una fuente grande. Resérvalas.
  


  
    Calienta agua en un cazo y, cuando empiece a hervir, agrega los tomates y escáldalos brevemente. Retíralos y refréscalos en un bol con agua fría. Pélalos, ponlos en un bol, riégalos con un chorrito de aceite y espolvoréalos con un poco de orégano.
  


  
    Para la vinagreta, pon el aceite a calentar. Corta la parte blanca del puerro en daditos e incorpóralo. Ralla encima un poco de jengibre y añade el vinagre y una pizca de sal. Cocina los ingredientes durante 4 − 5 minutos. Resérvala.
  


  
    Corta las rebanadas de pan en dados y fríelos en una sartén con aceite. Retíralos y escúrrelos sobre un plato cubierto con papel absorbente.
  


  
    Corta las guindillas en rodajas finas.
  


  
    Desmenuza el bonito y resérvalo.
  


  
    Retira las hojas externas de los cogollos y córtalos en juliana fina.
  


  
    Sirve los ingredientes de la ensalada a tu gusto y aderézala con la vinagreta.
  


  GARBANZOS, ARROZ Y COL CON TOSTAS DE MORCILLA



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    150 g de garbanzos (remojados desde la víspera)
  


  
    60 g de arroz redondo
  


  
    500 g de col
  


  
    1 morcilla de verduras
  


  
    ½ barra de pan
  


  
    4 dientes de ajo
  


  
    1 zanahoria
  


  
    1 pastilla de caldo de pollo
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil
  


  
    1 guindilla roja (de las grandes)
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Pela 2 dientes de ajo, córtalos en láminas y ponlos a rehogar en una sartén con un chorrito de aceite. Pela la zanahoria, córtala en rodajas y añádelas. Lava la col, córtala en juliana fina y agrégala. Sazona y rehoga todo conjuntamente durante 6 − 8 minutos.
  


  
    Pon abundante agua a calentar en una olla. Cuando empiece a hervir, añade los garbanzos escurridos y el arroz. Añade la col con las zanahorias, desmenuza encima la pastilla de caldo y cierra la olla. Cuece todo durante 30 minutos.
  


  
    Corta el pan en 12 rebanadas finas, extiéndelas sobre una bandeja de horno y tuéstalas en el horno hasta que se doren un poco. Retíralas y resérvalas.
  


  
    Pon la morcilla en una cazuela, cúbrela con agua y cuécela durante 30 minutos a fuego suave. Retírale la piel y unta con ella las rebanadas de pan.
  


  
    Pela los otros 2 dientes de ajo y pícalos finamente. Corta la guindilla en rodajas. Calienta un poco de aceite en una sartén, agrega los ajos y la guindilla y rehógalos brevemente. Vierte el refrito y un poco de perejil picado sobre el potaje y mezcla bien.
  


  
    Sirve el potaje en 4 platos y coloca en cada uno 2 tostas de morcilla.
  


  CREMA DE GARBANZOS CON GARBANZOS FRITOS Y PANCETA



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    300 g de garbanzos (remojados desde la víspera)
  


  
    200 g de panceta fresca
  


  
    2 cebolletas
  


  
    2 puerros
  


  
    1 boniato
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil
  


  
    1 cucharadita de comino
  


  
    1 cucharadita de pimentón
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Pon 3 cucharadas de garbanzos en una red de cocer garbanzos e introdúcelos en la olla. Agrega también el resto de los garbanzos (sueltos y escurridos). Cubre todo con abundante agua caliente, sazona y tapa la olla. Cocina todo durante 10 − 12 minutos.
  


  
    Pon los garbanzos de la red en un bol, agrega el comino, el pimentón, una pizca de sal y 1 − 2 cucharadas de aceite. Mezcla bien. Extiéndelos en un recipiente apto para el horno (cubierto con papel de hornear) y hornéalos a 200 °C durante 15 minutos.
  


  
    Tritura los ingredientes de la olla hasta conseguir una crema homogénea. Si hiciera falta, cuela la crema. En el momento de servir, caliéntala.
  


  
    Corta las cebolletas en dados y ponlas a rehogar en la olla rápida con un chorrito de aceite. Pela el boniato, córtalo en dados e incorpóralo. Retira la parte inferior y superior de los puerros, lávalos bien, pícalos y añádelos a la olla. Sazona y rehoga las hortalizas durante 6 − 8 minutos.
  


  
    Retira la piel de la panceta y córtala en filetillos. Calienta una sartén con un chorrito de aceite, añade los filetes de panceta y fríelos por los dos lados hasta que queden crujientes.
  


  
    Sirve la crema y agrega unos garbanzos especiados y unos filetes de panceta. Adorna los platos con unas hojas de perejil.
  


  CEREALES, PASTAS Y MASAS



  


  [image: ]


  ARROZ A LA ZAMORANA



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    350 g de arroz
  


  
    300 g de costilla de cerdo
  


  
    200 g de careta de cerdo
  


  
    100 g de jamón serrano
  


  
    1 cebolleta
  


  
    4 dientes de ajo
  


  
    1 cucharada de manteca de cerdo
  


  
    1 cucharadita de orégano
  


  
    1 cucharadita de tomillo
  


  
    1 cucharada de perejil picado
  


  
    1 cucharadita de pimentón dulce
  


  
    pimienta
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Corta la costilla y la careta de cerdo en dados pequeños y salpimiéntalos. Pon la manteca a calentar en una tartera y, cuando se funda, agrega las carnes. Rehógalas hasta que se doren.
  


  
    Pela la cebolleta y los ajos, córtalos en daditos y añádelos. Rehoga todo junto durante unos 2 − 3 minutos. Corta el jamón en dados e incorpóralos. Añade el orégano, el tomillo, el perejil picado y el pimentón. Rehoga brevemente. Incorpora el arroz, rehógalo brevemente y vierte encima 1.200 ml de agua. Cuando empiece a hervir, desgrásalo.
  


  
    Cocina el arroz durante 18 − 20 minutos. Deja que repose y sirve.
  


  ARROZ CALDOSO CON PULPO



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    300 g de arroz
  


  
    1 pulpo pequeño
  


  
    2 dientes de ajo
  


  
    1 cebolleta
  


  
    1 pimiento verde
  


  
    1 calabacín
  


  
    1 tomate
  


  
    100 ml de vino blanco
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Limpia bien el pulpo y colócalo en la olla rápida. Sazónalo, tápalo y cocínalo durante 10 minutos. Escurre el pulpo (reserva el caldo) y córtalo en trozos de bocado.
  


  
    Pela los dientes de ajo, pícalos y dóralos en una cazuela con un chorrito de aceite. Corta la cebolleta en daditos y añádela. Corta el pimiento y el calabacín de la misma manera y añádelos. Sofríe las verduras durante unos 10 minutos.
  


  
    Incorpora el tomate pelado y picado y rehoga todo durante 6 − 7 minutos más.
  


  
    Añade el arroz a la cazuela y rehógalo un poco. Vierte encima el vino y dale un hervor (para que se evapore el alcohol). Añade agua al caldo del pulpo hasta lograr 1 litro de líquido, añádelo al arroz, sazona y mezcla bien. Cocínalo durante 18 minutos, removiéndolo de vez en cuando.
  


  
    Reparte el arroz en 4 platos y acompáñalo con unos trozos de pulpo. Decóralos con unas hojas de perejil.
  


  ARROZ CON GARBANZOS Y PASAS



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    200 g de arroz
  


  
    200 g de garbanzos
  


  
    100 g de pasas
  


  
    1 muslo de pollo
  


  
    1 esqueleto de pollo
  


  
    1 cebolla
  


  
    1 zanahoria
  


  
    1 puerro
  


  
    2 dientes de ajo
  


  
    1 tomate
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil
  


  
    unas hebras de azafrán
  


  
    1 cucharadita de pimentón dulce
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Pon las pasas a remojo en un bol durante 20 minutos aproximadamente.
  


  
    Para hacer el caldo, pon abundante agua en la olla rápida. Pela la cebolla y la zanahoria y limpia el puerro. Añade a la olla el muslo y el esqueleto de pollo, la cebolla, la zanahoria, el puerro y unas ramas de perejil. Agrega los garbanzos, sazona, tapa y cuécelos durante unos 20 minutos. Retira los garbanzos y resérvalos en una fuente. Cuela el caldo y resérvalo.
  


  
    Pica los ajos y el tomate y ponlos a rehogar en una cazuela con un chorrito de aceite durante 7 − 8 minutos.
  


  
    Incorpora las pasas y el arroz a la cazuela del tomate. Rehógalo durante 6 − 7 minutos y agrega el azafrán y el pimentón. Vierte encima el doble de caldo que de arroz, mezcla todo bien y deja hervir durante unos 4 − 5 minutos. Añade los garbanzos y un poco de perejil picado y mezcla bien.
  


  
    Pasa todo a una cazuela de barro y hornéalo a 200 °C durante unos 15 − 20 minutos. Sirve.
  


  ARROZ COMPLETO AL HORNO



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    300 g de arroz
  


  
    500 g de costillas de cerdo
  


  
    1 morcilla de arroz
  


  
    100 g de garbanzos
  


  
    3 ñoras
  


  
    1 tomate
  


  
    1 patata
  


  
    1 cabeza de ajos
  


  
    700 ml de caldo de carne
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil
  


  
    unas hebras de azafrán
  


  
    pimienta
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Pon los garbanzos a remojo la víspera. Retira el agua del remojo, escúrrelos y ponlos en la olla rápida con abundante agua. Sazona y cuécelos durante 15 minutos.
  


  
    Calienta una tartera con aceite, salpimienta las costillas y fríelas durante 12 − 15 minutos.
  


  
    Retira las pepitas de las ñoras, córtalas, ponlas en el vaso batidor y tritúralas con la batidora eléctrica. Agrega las ñoras molidas a las costillas y mezcla bien. Pela el tomate, pícalo e incorpóralo a la tartera. Pela la patata, córtala en rodajas y añádelas.
  


  
    Agrega el arroz, las hebras de azafrán y los garbanzos cocidos.
  


  
    Corta la morcilla en rodajas y colócalas encima. Pon en el centro la cabeza de ajos.
  


  
    Cubre con el caldo e introduce la tartera en el horno a 200 °C durante 20 minutos. Sirve el arroz y decora los platos con unas hojas de perejil.
  


  ARROZ CON ALMEJAS Y JUGO DE PEREJIL



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    300 g de arroz
  


  
    500 g de almejas
  


  
    1 cebolleta
  


  
    2 dientes de ajo
  


  
    1 pimiento verde
  


  
    1 limón
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Pela la cebolleta y los ajos y córtalos en daditos. Retira el tallo y las pepitas del pimiento y córtalo de la misma manera.
  


  
    Rehoga las verduras durante 10 minutos en una tartera (cazuela amplia y baja) con un chorrito de aceite.
  


  
    Agrega el arroz y rehógalo durante 1 minuto, vierte encima 700 ml de agua caliente, sazónalo y cocínalo durante 14 minutos.
  


  
    Limpia bien las almejas e incorpóralas.
  


  
    Tritura con la batidora eléctrica unas ramas de perejil con un poco de agua, cuela el jugo y viértelo sobre el arroz. Mezcla bien.
  


  
    Introduce la tartera en el horno a 220 °C y hornea durante 4 minutos.
  


  
    Sirve el arroz y decóralo con un limón.
  


  ARROZ CON CALAMARES Y MAYONESA DE AJO NEGRO



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    300 g de arroz redondo
  


  
    1 calamar (500 g en limpio)
  


  
    2 dientes de ajo
  


  
    1 cebolleta
  


  
    1 pimiento verde
  


  
    1 zanahoria
  


  
    1 pastilla de caldo de pescado
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil
  


  
    sal
  


  
    Para la mayonesa de ajo negro:
  


  
    1 huevo
  


  
    3 ajos negros
  


  
    200 ml de aceite de oliva virgen extra
  


  
    vinagre
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Separa la cabeza del cuerpo del calamar. Retírale la tinta, la pluma y el pico. Separa la corbata, las alas, los tentáculos y el tubo y enjuágalos eliminándoles la piel. Córtalo en dados y ponlos en la olla. Añade 1 litro de agua y la pastilla de caldo de pescado. Cierra la olla y cuécelo durante 5 minutos. Resérvalo en el caldo.
  


  
    Pela los ajos y la cebolleta y córtalos en daditos. Ponlos a rehogar en una paella con un chorrito de aceite. Corta el pimiento y la zanahoria (pelada) de la misma manera y agrégalos. Sazona. Rehoga las verduras durante 10 − 15 minutos. Añade el arroz y rehógalo un poco. Incorpora el calamar y el caldo resultante de cocerlo. Cocina el arroz durante 18 minutos y deja que repose durante 3 − 4 minutos.
  


  
    Para la mayonesa de ajo negro, pon el huevo en un vaso batidor, agrega un chorrito de vinagre, una pizca de sal y el aceite de oliva. Pica los ajos y añádelos. Tritura los ingredientes con una batidora eléctrica hasta que emulsionen.
  


  
    Sirve el arroz y acompáñalo con la mayonesa de ajo negro. Decora los platos con unas hojitas de perejil.
  


  ARROZ CON VERDURAS Y SETAS



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    300 g de arroz
  


  
    100 g de trompetas de la muerte
  


  
    16 champiñones grandes
  


  
    5 dientes de ajo
  


  
    1 cebolla
  


  
    1 pimiento
  


  
    2 zanahorias
  


  
    1 puerro
  


  
    12 ajos tiernos
  


  
    100 ml de vino blanco
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Pela 3 dientes de ajo, córtalos en láminas y ponlos a dorar en una cazuela con un poco de aceite. Pica finamente la cebolla (pelada), el pimiento, las zanahorias (peladas), el puerro (limpio) y los ajos tiernos (limpios) e incorpóralos. Limpia los champiñones (reserva los sombreros), pica los tallos y añádelos. Sazona y cocina las verduras hasta que se doren.
  


  
    Pasa las trompetas de la muerte por agua, añádelas y rehógalas brevemente. Agrega el arroz, mezcla, añade 700 ml de agua, pon a punto de sal y cocínalo durante 18 minutos.
  


  
    Pon 2 dientes de ajo en el mortero con un poco de sal y machácalos. Añade un poco de aceite, perejil picado y el vino blanco y mezcla bien.
  


  
    Coloca los sombreros de los champiñones en una fuente apta para el horno. Sazónalos y riégalos con la mezcla anterior. Introdúcelos en el horno a 200 °C durante 20 minutos.
  


  
    Sirve el arroz y coloca unos champiñones en cada plato.
  


  ARROZ CON CODORNICES AL HORNO



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    200 g de arroz
  


  
    4 codornices
  


  
    1 cebolla
  


  
    4 dientes de ajo
  


  
    1 pimiento verde
  


  
    1 tomate
  


  
    500 ml de caldo de verduras
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    1 hoja de laurel
  


  
    1 rama de tomillo
  


  
    1 rama de romero
  


  
    pimienta negra
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Pela la cebolla y los dientes de ajo y córtalos, junto con el pimiento, en daditos. Pon las verduras a rehogar en una cazuela con un chorrito de aceite. Cuando empiecen a dorarse, pela el tomate, córtalo en dados y añádelo. Sazona y cocina todo junto durante 5 − 6 minutos.
  


  
    Cuando la verdura esté a punto, incorpora las hierbas aromáticas. Añade el arroz, mezcla bien y vierte encima el caldo. Cocina el arroz durante 18 minutos. Cubre el arroz con un paño para que sude y mantenlo cubierto durante 3 minutos.
  


  
    Salpimienta las codornices y dóralas en un sartén con un chorrito de aceite. Ponlas en una fuente apta para el horno y ásalas en el horno a 180 °C durante 15 − 18 minutos. Sirve el arroz en una fuente y coloca encima las codornices asadas.
  


  ARROZ CALDOSO DE CONEJO



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    350 g de arroz
  


  
    ½ conejo
  


  
    2 dientes de ajo
  


  
    1 cebolleta
  


  
    1 nabo pequeño
  


  
    1 pimiento verde
  


  
    1 pastilla de caldo de carne
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil
  


  
    1 cucharadita de pimentón
  


  
    pimienta
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Corta el conejo en trocitos. Salpimiéntalos y rehógalos en una sartén con un chorrito de aceite. Pasa el conejo a una cazuela, agrega 1 litro y medio de agua, desmenuza encima la pastilla de caldo de carne y cuécelo durante 8 minutos. Reserva todo (el conejo y el caldo).
  


  
    Pela y pica los dientes de ajo y rehógalos en una cazuela con un chorrito de aceite. Pela la cebolleta y el nabo, córtalos en dados y añádelos. Retira el tallo y las semillas del pimiento verde, córtalo en dados y agrégalo. Cuando las verduras estén a punto, añade el pimentón, el arroz, los trozos de conejo y el caldo (1.400 ml). Cocina el arroz durante 18 − 20 minutos.
  


  
    Sirve y decora con unas hojas de perejil.
  


  ARROZ CON POLLO Y ACEITUNAS



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    300 g de arroz
  


  
    ½ pollo
  


  
    12 aceitunas verdes (sin hueso)
  


  
    2 dientes de ajo
  


  
    1 cebolleta
  


  
    1 zanahoria
  


  
    1 puerro
  


  
    250 ml de salsa de tomate
  


  
    1 pimiento rojo
  


  
    1 pastilla de caldo de pollo
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil
  


  
    pimienta
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Corta el pollo en 16 trocitos, salpimiéntalo y dóralo en una sartén con aceite junto con los ajos pelados y enteros.
  


  
    Pela la cebolleta, córtala en daditos y ponla a rehogar en una paella con un chorrito de aceite. Pela la zanahoria, limpia el puerro, córtalos en daditos y agrégalos. Incorpora el pollo escurrido y la salsa de tomate.
  


  
    Añade las aceitunas. Incorpora el arroz y rehógalo un poco. Cubre con agua (el doble que de arroz y un poco más), desmenuza la pastilla de caldo encima y cocina el arroz durante 18 − 20 minutos.
  


  
    Lava el pimiento rojo, pélalo y córtalo en tiras finas. Saltéalas en una sartén con un chorrito de aceite. Adorna la paella con las tiras de pimiento.
  


  
    Sirve y adorna con unas hojas de perejil.
  


  ARROZ CON PAVO Y PIPERRADA



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    200 g de arroz
  


  
    4 muslos de pavo
  


  
    1 cebolleta
  


  
    1 zanahoria
  


  
    3 dientes de ajo
  


  
    6 espárragos verdes
  


  
    100 g de guisantes cocidos
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil
  


  
    pimienta
  


  
    unas hebras de azafrán
  


  
    sal
  


  
    Para la piperrada:
  


  
    2 dientes de ajo
  


  
    1 cebolla
  


  
    1 pimiento morrón rojo
  


  
    2 pimientos verdes
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Pela la cebolleta, la zanahoria y los ajos, córtalos en dados y ponlos a rehogar en una cazuela con un chorrito de aceite. Retira la parte inferior de los espárragos, córtalos en rodajas y agrégalos. Sazona y rehoga las verduras durante unos 12 minutos.
  


  
    Deshuesa y pica la carne de los muslos de pavo. Salpimiéntalos, añádelos a las verduras y rehógalos durante 3 − 4 minutos.
  


  
    Para hacer el caldo, pon los huesos del pavo y unas ramas de perejil en una cazuela. Cúbrelos con agua y cuécelos durante 15 minutos. Cuela y reserva.
  


  
    Cuando esté el guiso bien rehogado, incorpora el arroz, 500 − 600 ml
  


  
    de caldo y las hebras de azafrán. Sazona y cocina el arroz durante 10 minutos. Añade los guisantes e introduce el arroz en el horno a 200 °C durante 10 − 15 minutos más. Déjalo reposar durante 3 − 4 minutos.
  


  
    Para la piperrada, pela los ajos y la cebolla, córtalos, junto con el pimiento rojo, en dados y ponlos a rehogar en una sartén grande con aceite. Lava los pimientos verdes, córtalos de la misma manera y agrégalos. Cocina las verduras durante 15 minutos a fuego medio.
  


  
    Sirve el arroz y acompáñalo con la piperrada.
  


  ARROZ CREMOSO CON SETAS Y BACALAO



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    300 g de arroz
  


  
    200 g de setas (o champiñones)
  


  
    300 g de bacalao desalado y desmigado
  


  
    1 cebolleta
  


  
    2 puerros
  


  
    200 g de guisantes desgranados
  


  
    1 − 2 dientes de ajo
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Pica la cebolleta y los puerros (limpios) y ponlos a rehogar en una cazuela amplia con un poco de aceite. Cuando se doren un poco, añade las setas troceadas y los guisantes y rehógalos durante 2 − 3 minutos.
  


  
    Agrega el arroz, rehoga bien el conjunto y vierte encima 700 ml de agua caliente. Cocina el arroz durante 10 − 12 minutos.
  


  
    Añade el bacalao cortado en daditos. Mezcla y pon a punto de sal.
  


  
    Para el alioli, maja en un mortero grande los dientes de ajo picados y vete agregando aceite poco a poco, sin dejar de remover, hasta conseguir una pasta consistente (para ahorrar tiempo y trabajo, puedes hacer una mayonesa con ajo utilizando la batidora eléctrica).
  


  
    Sirve el arroz cremoso en una legumbrera, y el alioli, en una salsera. Adorna con unas hojas de perejil.
  


  ARROZ CON RAPE Y ALMEJAS



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    300 g de arroz
  


  
    1 cola de rape (300 g)
  


  
    500 g de almejas
  


  
    1 cebolleta
  


  
    1 zanahoria
  


  
    2 dientes de ajo
  


  
    1 pastilla de caldo de pescado
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil
  


  
    pimienta
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Pela la cebolleta y córtala en daditos. Ponla a rehogar en una paella con un chorrito de aceite. Pela la zanahoria, córtala en daditos y agrégala. Sazónalas y rehógalas hasta que estén bien doradas.
  


  
    Añade el arroz, dale unas vueltas y añade unos 750 ml de agua (el doble que de arroz y un poco más). Desmenuza encima la pastilla de caldo. Cocina el arroz durante 15 − 16 minutos y deja que repose un poco.
  


  
    Pela los dientes de ajo, córtalos en daditos y rehógalos en una tartera con un poco de aceite. Agrega las almejas, tapa y espera a que se abran.
  


  
    Saca los lomos del rape, córtalos en tacos, salpimiéntalos y saltéalos en otra sartén con un chorrito de aceite. Espolvoréalos con un poco de perejil picado.
  


  
    Incorpora el pescado y las almejas con su jugo al arroz. Espolvorea todo con un poco más de perejil picado y sirve.
  


  ARROZ FRITO CON VERDURAS Y GAMBAS



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    200 − 250 g de arroz salvaje
  


  
    500 g de gambas
  


  
    2 cebolletas
  


  
    2 dientes de ajo
  


  
    6 zanahorias pequeñas
  


  
    1 pimiento verde
  


  
    8 espárragos verdes
  


  
    8 pimientos del piquillo
  


  
    salsa de soja
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    azúcar
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Corta la cebolleta en juliana y el ajo en láminas y ponlos a dorar en un sartén grande con un chorrito de aceite. Corta las zanahorias y los espárragos en rodajas y el pimiento en juliana y agrega todo a la sartén. Sazona y cocina las verduras durante unos 10 minutos.
  


  
    Pela las gambas, incorpóralas a la verdura y saltea todo durante 3 − 4 minutos. Reserva.
  


  
    Pon los pimientos del piquillo en un sartén con un poco de aceite y espolvoréalos con una pizca de sal y otra de azúcar. Cocínalos a fuego suave durante unos 10 minutos.
  


  
    Calienta abundante aceite en un cazo (o sartén), agrega una porción de arroz y fríelo hasta que se infle. Escúrrelo sobre una fuente cubierta con papel absorbente. Repite el proceso hasta terminar con todo el arroz.
  


  
    Mezcla el arroz con las verduras y las gambas.
  


  
    Sirve el arroz y acompaña con los pimientos del piquillo y la salsa de soja.
  


  CREPES RELLENOS DE GAMBAS



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    32 gambas
  


  
    3 huevos
  


  
    150 g de harina
  


  
    500 ml de leche
  


  
    2 dientes de ajo
  


  
    ½ copa de brandy
  


  
    1 vaso de salsa de tomate
  


  
    1 cebolleta
  


  
    1 puerro
  


  
    1 sobre de tinta de calamar
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil
  


  
    pimienta
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Pela 24 gambas y reserva las cabezas. Pela los ajos, lamínalos y ponlos a rehogar en una cazuela con un chorrito de aceite. Añade las cabezas de las gambas y fríelas durante 3 − 4 minutos. Aplástalas un poco y vierte encima el brandy. Flambea y agrega la salsa de tomate y 2 vasos de agua. Sazona y cocina los ingredientes a fuego suave durante 15 − 20 minutos para que reduzca y se concentren los sabores. Tritura todo con una batidora eléctrica y pásalo por el colador chino. Reserva la salsa.
  


  
    Corta la cebolleta y el puerro en daditos y ponlos a rehogar en una sartén con aceite. Salpimienta, incorpora las 24 gambas peladas a la sartén y saltéalas brevemente. Añade 1 cucharada de harina y rehógala un poco. Vierte encima, poco a poco, 250 ml de leche y cocina la mezcla a fuego suave durante 5 − 6 minutos. Pasa la bechamel de gambas a una fuente y deja que se temple.
  


  
    Pon en una jarra el resto de la harina, los huevos, la tinta de calamar, el resto de la leche, 1 cucharada de aceite, una pizca de sal y un poco de perejil picado. Tritura los ingredientes con la batidora eléctrica hasta conseguir una masa homogénea.
  


  
    Pon un chorrito de aceite en una sartén, vierte encima un poco de la masa de crepes y extiéndela por la base de la sartén. Cocínala un poco y, cuando empiece a cuajar, dale la vuelta y cocínala brevemente. Repite el proceso hasta terminar toda la masa.
  


  
    Rellena los crepes con la bechamel de gambas, fríelos brevemente en una sartén con aceite y escúrrelos sobre una fuente cubierta con papel absorbente.
  


  
    Sazona las otras 8 gambas (enteras y peladas por la parte de la cola) y saltéalas brevemente en una sartén con un chorrito de aceite. Espolvoréalas con un poco de perejil picado.
  


  
    Sirve en cada plato 2 crepes y 2 gambas. Salsea los platos y adórnalos con unas hojas de perejil.
  


  ARROZ INTEGRAL RÁPIDO



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    300 g de arroz integral
  


  
    2 muslos de pollo
  


  
    2 dientes de ajo
  


  
    2 cebolletas
  


  
    1 pimiento rojo (pelado)
  


  
    1 pimiento verde
  


  
    10 − 12 champiñones limpios
  


  
    100 ml de txakoli
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil
  


  
    unas hebras de azafrán
  


  
    pimienta
  


  
    sal
  


  
    Para la mayonesa de ajo:
  


  
    1 huevo
  


  
    1 diente de ajo pequeño
  


  
    150 − 200 ml de aceite de oliva virgen extra
  


  
    vinagre
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Pon el arroz a remojar la víspera.
  


  
    Deshuesa los muslos de pollo, pícalos y resérvalos.
  


  
    Cuece en una cazuela con agua los huesos del pollo, unas ramas de perejil y una pizca de sal durante 15 − 20 minutos. Cuela y reserva el caldo.
  


  
    Pon a calentar un poco de aceite en la olla, pela los dientes de ajo y agrégalos (enteros). Corta la cebolleta y los pimientos en daditos y agrégalos.
  


  
    Cuando la verdura coja un poco de color, añade los champiñones fileteados. Salpimienta el pollo e incorpóralo. Saltéalo brevemente.
  


  
    Añade el arroz a la olla, dale un par de vueltas, vierte encima el txakoli y dale un hervor. Añade también el caldo (doble cantidad que de arroz), unas hebras de azafrán y una pizca de sal. Cierra la tapa y cocina el arroz durante 7 minutos.
  


  
    Para la mayonesa de ajo, pon el diente de ajo, el huevo, el aceite, un chorrito de vinagre y una pizca de sal en el vaso batidor y tritura los ingredientes hasta que liguen.
  


  
    Sirve el arroz en una fuente amplia y acompáñalo con la mayonesa de ajo.
  


  ARROZ MARINERO



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    300 g de arroz
  


  
    1 rodaja de salmón
  


  
    12 langostinos
  


  
    200 g de aros de calamar
  


  
    12 mejillones
  


  
    1 cabeza de gallo
  


  
    1 puerro
  


  
    3 dientes de ajo
  


  
    1 pimiento verde
  


  
    1 zanahoria
  


  
    1 cebolleta
  


  
    100 ml de vino blanco
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil
  


  
    pimienta
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Calienta un poco de aceite en una cazuela grande, agrega las cabezas de los langostinos y del gallo, la parte verde del puerro (bien limpia), 2 dientes de ajo aplastados (con piel) y unas ramas de perejil. Rehoga y cubre todo con abundante agua. Sazona y cuece los ingredientes durante 20 − 25 minutos. Cuela y reserva el caldo.
  


  
    Pon a calentar un poco de aceite en una tartera. Corta el salmón en dados y los langostinos (pelados) por la mitad. Salpimiéntalos y añádelos a la tartera. Rehógalos brevemente, retíralos a un plato y resérvalos.
  


  
    Corta el puerro, el pimiento verde y la zanahoria en daditos y rehógalos durante unos 10 minutos en la misma tartera donde has rehogado el pescado.
  


  
    Incorpora el arroz, mézclalo con las verduras y vierte encima el caldo (el doble que de arroz y un poco más). Cocínalo durante 15 minutos.
  


  
    Mientras tanto, corta la cebolleta en juliana gruesa y agrégala a una cazuela. Aplasta el otro diente de ajo (con piel) y añádelo. Vierte encima el vino y agrega los mejillones (bien limpios). Tapa la cazuela y espera a que se abran. Sácalos y retírales las conchas.
  


  
    Añade los langostinos, los dados de salmón y los mejillones a la tartera del arroz. Cocina todo conjuntamente durante 3 minutos más.
  


  
    Salpimienta los aros de calamar y saltéalos brevemente en una sartén con un poco de aceite.
  


  
    Coloca los calamares sobre el arroz y sirve. Adorna los platos con unas hojas de perejil.
  


  ARROZ CON TORTILLA



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    300 g de arroz
  


  
    4 huevos
  


  
    24 gambas
  


  
    4 cebolletas
  


  
    2 − 3 dientes de ajo
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil
  


  
    pimienta
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Pela las gambas y resérvalas. Coloca las cáscaras y las cabezas en una cazuela, añade las partes verdes de las cebolletas, cubre con agua, sazona y pon todo a calentar. Cuece durante 10 minutos aproximadamente. Cuela y reserva el caldo.
  


  
    Corta las cebolletas por la mitad, retírales la primera capa, pícalas finamente y ponlas a rehogar en una sartén con un chorrito de aceite. Sazónalas y cocínalas hasta que se doren bien.
  


  
    Golpea los dientes de ajo (con piel) y rehógalos en una cazuela con un chorrito de aceite. Añade el arroz, rehógalo un poco, vierte encima el caldo y cocínalo durante 18 minutos. Retira los ajos y agrega las cebolletas rehogadas.
  


  
    Salpimienta las gambas y saltéalas a fuego fuerte en la misma sartén donde has rehogado las cebolletas. Añádelas a la cazuela del arroz y espolvorea con un poco de perejil picado. Reparte la mezcla en 4 boles.
  


  
    Bate los huevos de 1 en 1 en un bol. Sazona y haz 4 tortillitas individuales. Coloca cada tortillita encima de cada bol. Decora con unas hojas de perejil y sirve.
  


  ARROZ CON VERDURAS Y TOFU



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    400 g de arroz basmati (cocido)
  


  
    200 g de tofu natural
  


  
    200 g de tofu ahumado
  


  
    2 pimientos verdes
  


  
    1 pimiento rojo
  


  
    6 chalotas
  


  
    200 ml de salsa de soja
  


  
    1 cucharada de sésamo (sin tostar)
  


  
    aceite de sésamo
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    cebollino picado
  


  
    perejil
  


  ELABORACIÓN


  


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


  
    Corta el tofu en triángulos, ponlos en un bol y vierte encima la salsa de soja. Déjalos macerando durante 5 minutos aproximadamente.
  


  
    Corta los pimientos en dados pequeños y saltéalos en un wok con un chorrito de aceite de oliva. Pela las chalotas, córtalas en daditos y añádelos. Saltea las verduras durante unos 5 minutos.
  


  
    Escurre los trozos de tofu, agrégalos y saltea conjuntamente. Reparte las verduras y el tofu en 4 platos.
  


  
    Añade un poco de aceite de sésamo al wok, agrega el arroz basmati cocido y saltéalo brevemente. Repártelo en los 4 platos.
  


  
    Espolvorea los platos con el sésamo tostado y un poco de cebollino picado. Decóralos con unas hojas de perejil y sirve.
  


  ENSALADA DE ARROZ CON AGUACATE Y PALMITO



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    200 g de arroz basmati
  


  
    2 aguacates
  


  
    5 palmitos
  


  
    100 g de guisantes (desgranados)
  


  
    2 lonchas gruesas de jamón cocido
  


  
    2 cucharadas de maíz
  


  
    16 manojitos de canónigos
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    sal
  


  
    Para la salsa rosa:
  


  
    1 huevo
  


  
    150 − 200 ml de aceite de oliva virgen extra
  


  
    1 cucharada de salsa picante
  


  
    1 cucharada de brandy
  


  
    2 cucharadas de tomate frito
  


  
    zumo de ½ naranja
  


  
    vinagre
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Pon en una cazuela el arroz, la misma cantidad de agua, un chorrito de aceite y una pizca de sal. Cuécelo durante 10 − 12 minutos. Reserva.
  


  
    Cuece los guisantes en una cazuela con abundante agua y una pizca de sal durante 10 minutos. Reserva.
  


  
    Para hacer la salsa rosa, introduce en un vaso batidor el huevo, el aceite, un chorrito de vinagre y una pizca de sal. Introduce el brazo de la batidora hasta el fondo y empieza a batir sin moverlo. Cuando empiece a emulsionar, mueve el brazo arriba y abajo y bate los ingredientes hasta conseguir una salsa homogénea. Pasa la mayonesa a un bol y añade la salsa picante, el brandy, la salsa de tomate y el zumo de naranja. Mezcla bien. Reserva.
  


  
    Corta los tallos de palmito en 3. Corta el jamón en dados. Abre los aguacates y córtalos en medias lunas. Reserva todo.
  


  
    Introduce el arroz en un bol y añade los guisantes, el jamón cocido y el maíz. Agrega un poco de salsa rosa y mezcla.
  


  
    Sirve la ensalada de arroz y acompáñala con el palmito, el aguacate y los canónigos (limpios).
  


  ENSALADA DE ARROZ CON PULPO



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    200 g de arroz basmati
  


  
    1 pulpo (pequeño)
  


  
    100 g de guisantes desgranados
  


  
    1 pimiento verde
  


  
    1 cebolleta
  


  
    50 g de maíz en conserva
  


  
    2 dientes de ajo
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    vinagre
  


  
    perejil
  


  
    pimentón
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Pon el pulpo en una olla, sazona, tapa y cocina durante 10 minutos. Deja que temple, córtalo en trozos de bocado, riégalo con un chorrito de aceite y espolvoréalo con un poco de pimentón.
  


  
    Pela los dientes de ajo y dóralos en una cazuela con un chorrito de aceite. Agrega el arroz y los guisantes. Añade la misma cantidad de agua que de arroz, sazona y cocina durante 10 minutos aproximadamente. Deja que se temple y pásalo a un bol.
  


  
    Pica el pimiento y la cebolleta e incorpóralos al bol del arroz. Añade el maíz y mezcla. Aliña con sal, aceite y vinagre.
  


  
    Reparte la ensalada de arroz en 4 platos y coloca, encima de cada uno, una porción de pulpo.
  


  
    Adorna los platos con unas hojas de perejil y sirve.
  


  ENSALADA DE ARROZ Y BONITO CON PORRA



  


  


  INGREDIENTES (4 − 6 p.)


  


  
    150 g de arroz basmati
  


  
    200 g de bonito (o atún) fresco
  


  
    1 kg de tomates maduros
  


  
    250 g de miga de pan duro
  


  
    3 dientes de ajo
  


  
    1 loncha gruesa de jamón serrano
  


  
    1 pimiento verde
  


  
    1 cebolleta
  


  
    2 huevos cocidos
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    vinagre
  


  
    perejil
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Pela 2 dientes de ajo y córtalos en láminas. Ponlos a dorar en una tartera con un chorrito de aceite. Agrega el arroz, rehógalo brevemente y vierte encima la misma cantidad de agua que de arroz, sazónalo, cuécelo durante 10 minutos y deja que repose 2 minutos más. Refréscalo, escúrrelo y ponlo en un bol. Reserva.
  


  
    Corta el bonito en dados y ponlo a cocer brevemente (1 minuto) en una cazuela pequeña con agua y una pizca de sal. Escúrrelo, ponlo en un plato y riégalo con un chorrito de aceite. Reserva.
  


  
    Para la porra, pica el otro diente de ajo y los tomates, colócalos en la batidora americana y tritura. Pica la miga de pan y agrégala al tomate. Tritura un poco y añade un chorrito de vinagre, un chorro de aceite y una pizca de sal. Tritura nuevamente. Pasa la porra por un colador y resérvala.
  


  
    Corta el jamón, el pimiento, la cebolleta y los huevos cocidos en dados. Mezcla todo con el arroz y remueve con cuidado. Condimenta con perejil picado, vinagre y aceite.
  


  
    Reparte el arroz en 4 platos, pon encima los dados de bonito y vierte alrededor la porra. Espolvorea los platos con un poco de perejil picado y sirve.
  


  ENSALADA TEMPLADA DE ARROZ CON BACALAO



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    200 g de arroz
  


  
    400 g de bacalao desalado (lomos)
  


  
    200 g de judías verdes
  


  
    ½ calabacín
  


  
    2 zanahorias
  


  
    100 g de guisantes desgranados
  


  
    100 g de habas desgranadas
  


  
    2 dientes de ajo
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    vinagre
  


  
    perejil
  


  
    1 cucharada de pimentón dulce
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Calienta una cazuela con agua. Cuando empiece a hervir, agrega los lomos de bacalao y dales un breve hervor. Retíralos, quítales la piel, suéltalos en láminas y ponlos en un recipiente hondo. Cúbrelos con aceite y espolvoréalos con el pimentón dulce. Déjalo marinando.
  


  
    Calienta agua en una cazuela y sazónala. Quita las puntas de las judías verdes y córtalas en bastones finos. Corta el calabacín en bastones. Pela las zanahorias y córtalas en medias lunas. Agrega las verduras a la cazuela, incorpora también los guisantes y las habas, sazónalas, cuécelas durante unos 15 minutos y escúrrelas. Resérvalas.
  


  
    Calienta una cazuela con un chorrito de aceite. Pela los dientes de ajo y agrégalos. Incorpora el arroz y rehógalo un poco. Vierte encima 500 ml de agua y añade unas ramas de perejil. Sazónalo y cocínalo durante 16 − 18 minutos.
  


  
    Sirve colocando en la base una capa de arroz; encima, otra de verduras, y, finalmente, una de lascas de bacalao. Salpica los platos con unas gotas de vinagre y riégalos con la marinada.
  


  ARROZ INTEGRAL CON COSTILLA DE CERDO



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    300 g de arroz integral
  


  
    600 g de costilla de cerdo
  


  
    1 pimiento rojo
  


  
    3 dientes de ajo
  


  
    2 puerros (300 g)
  


  
    2 zanahorias (300 g)
  


  
    200 g de champiñones
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    La víspera, lava el arroz hasta que el agua salga clara, ponlo en un bol, cúbrelo con agua y déjalo a remojo.
  


  
    Pon abundante agua en la olla, corta las costillas siguiendo el hueso e introdúcelas. Sazónalas y cuécelas durante 20 minutos.
  


  
    Retira las costillas a un plato. Escurre el arroz y agrégalo a la olla. Tapa y cocínalo durante 7 minutos. Retíralo y escúrrelo sobre un colador.
  


  
    Pela el pimiento rojo, córtalo en tiras y fríelo en una sartén con un chorrito de aceite. Resérvalo.
  


  
    Pela los dientes de ajo y córtalos en daditos. Limpia los puerros y córtalos en cuartos de luna. Pela las zanahorias y córtalas en cuartos de luna. Retira la parte inferior de los champiñones y lamínalos.
  


  
    Calienta una paella con 3 − 4 cucharadas de aceite. Agrega las verduras, sazónalas y rehógalas a fuego medio durante 8 minutos aproximadamente. Incorpora las costillas y el arroz y mezcla bien.
  


  
    Sirve el arroz y adorna los platos con unas tiras de pimiento y unas hojas de perejil.
  


  ENSALADA DE QUINOA, PEPINO Y ZANAHORIA



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    150 g de quinoa
  


  
    2 pepinos
  


  
    3 zanahorias
  


  
    1 diente de ajo
  


  
    30 g de pipas de girasol
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    10 g de hojas de perejil
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Enjuaga la quinoa y rehógala en una cazuela con un chorrito de aceite. Cúbrela con agua (triple cantidad que de quinoa), sazónala y cocínala el tiempo que indique el paquete.
  


  
    Pela los pepinos con un pelador de verduras, córtalos en tiras, ponlas en un bol y sazónalas.
  


  
    Pela las zanahorias con un pelador de verduras, córtalas en tiras, ponlas en otro bol y sazónalas.
  


  
    Reparte la quinoa en la parte central de 4 platos y pon las tiras de pepino y de zanahoria a los lados.
  


  
    Pela el diente de ajo, trocéalo y colócalo en un vaso batidor. Añade el perejil y una buena cantidad de aceite. Tritura los ingredientes hasta que liguen y aliña las ensaladas.
  


  
    Tuesta las pipas en una sartén sin aceite y espárcelas por encima de las ensaladas.
  


  RISOTTO CON VERDURAS Y HUEVOS DE CODORNIZ



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    300 g de arroz
  


  
    2 zanahorias
  


  
    1 pimiento verde
  


  
    1 calabacín
  


  
    100 g de habas peladas
  


  
    3 dientes de ajo
  


  
    1 cebolla
  


  
    125 ml de vino blanco
  


  
    900 ml de caldo de verduras
  


  
    150 g de queso
  


  
    8 huevos de codorniz
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil picado
  


  
    2 cucharaditas de pimentón dulce
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Pela los dientes de ajo y la cebolla, córtalos en daditos y ponlos a rehogar en una cazuela con un poco de aceite. Pela las zanahorias, córtalas en rodajas e incorpóralas. Corta el pimiento en dados pequeños y añádelos. Limpia el calabacín, córtalo en dados y agrégalos. Incorpora las habas peladas. Sazona y rehoga todo durante unos 6 − 8 minutos.
  


  
    Agrega el arroz y el pimentón. Mezcla todo bien, vierte encima el vino (dale un breve hervor) y ⅓ del caldo y sazona. Cocina lentamente, sin dejar de remover, y vete incorporando poco a poco el resto del caldo a medida que el arroz se vaya secando.
  


  
    Corta el queso en dados, añádelo a la cazuela y mezcla bien.
  


  
    Corta con un cuchillo de sierra la cáscara de los huevos y fríelos en una sartén con abundante aceite.
  


  
    Sirve el risotto y acompáñalo con los huevos. Espolvoréalos con un poco de perejil picado.
  


  ARROZ RELLENO



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    200 g de arroz
  


  
    2 cebollas
  


  
    3 dientes de ajo
  


  
    500 g de tomate pera o tomate en conserva
  


  
    3 huevos
  


  
    500 g de carne picada (mitad ternera, mitad cerdo)
  


  
    150 g de salchichón
  


  
    150 g de jamón cocido
  


  
    10 aceitunas negras
  


  
    150 g de queso
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    orégano
  


  
    pimienta
  


  
    azúcar
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Pela media cebolla y 1 diente de ajo, córtalos en daditos y ponlos a rehogar en una cazuela con un chorrito de aceite.
  


  
    Añade el arroz, rehógalo y vierte encima el doble de agua. Sazónalo y cocínalo durante unos 15 − 18 minutos.
  


  
    Para la salsa de tomate, pica 2 dientes de ajo y 1 cebolla y rehógalos en una sartén con un chorrito de aceite. Cuando se doren, incorpora los tomates bien escurridos, añade una pizca de sal y otra de azúcar y cocínalos durante 25 minutos. Pasa la salsa por el pasapurés. Reserva.
  


  
    Cuece los huevos durante 10 minutos en una cazuela con agua. Deja que se enfríen, pélalos y córtalos en rodajas.
  


  
    Corta la otra media cebolla en daditos y ponla a rehogar en una sartén con un chorrito de aceite. Cuando se dore, salpimienta la carne picada e incorpórala. Añade también el orégano y la salsa de tomate. Cocina brevemente hasta que todo se mezcle bien.
  


  
    Cubre con la mitad del arroz el fondo de una fuente apta para el horno, pon encima la carne, el salchichón y el jamón (troceados), las rodajas de huevo cocido y las aceitunas deshuesadas. Cubre todo con la otra mitad del arroz.
  


  
    Ralla el queso y espolvorea con él la superficie. Introduce la fuente en el horno y gratina en él el arroz durante 3 − 4 minutos.
  


  RISOTTO DE GUISANTES Y SETAS CON HUEVO DORADO



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    200 g de arroz
  


  
    1 kg de guisantes frescos con vaina
  


  
    200 g de setas variadas
  


  
    4 huevos
  


  
    1 cebolleta
  


  
    2 dientes de ajo
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    vinagre
  


  
    unas hebras de azafrán
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Desgrana los guisantes y resérvalos. Lava las vainas y ponlas a cocer en una cazuela con agua y una pizca de sal. Cuela y reserva 800 ml de caldo.
  


  
    Corta la cebolleta y los ajos en dados y ponlos a rehogar en una cazuela con un poco de aceite. Cuando la cebolleta empiece a transparentar, agrega las setas y rehógalas brevemente (2 − 3 minutos).
  


  
    Incorpora el arroz y los guisantes y vierte encima la mitad del caldo. Sazona y cocina el arroz sin dejar de remover. A medida que el arroz vaya absorbiendo el caldo, vierte un poco más. Repite el proceso, sin dejar de remover, hasta terminar todo el caldo. El arroz estará a punto en unos 18 minutos.
  


  
    Calienta abundante agua con un chorrito de vinagre en una tartera, añade las hebras de azafrán y deja que hierva durante unos minutos. Casca los huevos y cuécelos durante 3 minutos.
  


  
    Sirve el risotto y pon un huevo en cada plato.
  


  ARROZ CARIBEÑO



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    300 g de arroz
  


  
    8 lonchas de panceta
  


  
    12 dátiles
  


  
    4 plátanos
  


  
    4 huevos
  


  
    2 dientes de ajo
  


  
    harina
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil picado
  


  
    sal
  


  
    Para la salsa de tomate:
  


  
    3 tomates
  


  
    2 cebollas
  


  
    2 dientes de ajo
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Para la salsa de tomate, pica las cebollas, los dientes de ajo y los tomates. Ponlos a rehogar en una cazuela con aceite. Añade una pizca de sal y cocínalo durante 30 minutos. Pásalo por el pasapurés y reserva la salsa.
  


  
    Calienta una cazuela con abundante agua y, cuando empiece a hervir, agrega el arroz, sazónalo y cuécelo durante 18 minutos. Escúrrelo, refréscalo y resérvalo.
  


  
    Calienta una sartén con un chorrito de aceite, pela los dientes de ajo, córtalos en daditos y añádelos. Corta 4 lonchas de panceta en dados, agrégalas y saltéalas brevemente. Incorpora los dátiles y el arroz. Cocina conjuntamente durante un par de minutos.
  


  
    Pela los plátanos y córtalos por la mitad. Corta las otras 4 lonchas de panceta por la mitad. Envuelve cada trozo de plátano con media loncha de panceta, pínchalos con un palillo, pásalos por harina y resérvalos.
  


  
    Fríe los huevos en una sartén con abundante aceite bien caliente. Retira parte del aceite y fríe los plátanos en la misma sartén.
  


  
    Sirve el arroz con la salsa de tomate, los huevos y los plátanos fritos. Espolvorea los platos con un poco de perejil picado.
  


  CAZUELA DE ARROZ, ACHICORIA Y HUEVO COCIDO



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    150 g de arroz
  


  
    1 achicoria
  


  
    4 huevos
  


  
    3 dientes de ajo
  


  
    2 zanahorias
  


  
    1 hueso de jamón serrano
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    1 cucharadita de pimentón
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Pon los huevos en un cazo con agua y cuécelos durante 10 minutos. Refréscalos, pélalos y resérvalos.
  


  
    Pon agua a calentar en una cazuela grande. Corta la achicoria en trozos de 2 − 3 centímetros, lávala bien y añádela a la cazuela. Sazónala, cuécela durante 5 minutos, escúrrela y resérvala.
  


  
    Pela los dientes de ajo, lamínalos y rehógalos en una sartén con un chorrito de aceite. Pela las zanahorias, córtalas en rodajas finas y agrégalas. Rehoga conjuntamente y reserva.
  


  
    Rehoga la achicoria en una cazuela con un chorrito de aceite. Añade las zanahorias con los ajos. Incorpora el hueso de jamón, el arroz y el pimentón y rehoga todo. Cubre con agua (el doble que de arroz y un poco más) y cocina todo durante unos 18 − 20 minutos. Retira el hueso de jamón.
  


  
    Sirve. Corta los huevos en cuartos o en rodajas y decora los platos con ellos.
  


  HOJALDRE DE ACELGAS



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    2 láminas de hojaldre rectangulares
  


  
    1.500 g de acelgas
  


  
    3 huevos
  


  
    2 dientes de ajo
  


  
    1 cucharada de harina
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil
  


  
    1 cucharadita de pimentón (dulce o picante)
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Precalienta el horno. Corta cada lámina de hojaldre en 2 rectángulos de aproximadamente 18 cm x 10 cm para conseguir 4 rectángulos. Cubre la bandeja del horno con un trozo grande de papel de hornear, coloca los hojaldres encima y pínchalos con un tenedor. Corta unas tiras con la masa restante y colócalas bordeando los rectángulos de hojaldre.
  


  
    Bate un huevo en un bol y, con ayuda de un pincel, pinta los hojaldres. Hornéalos a 180 °C durante 15 − 18 minutos. Resérvalos.
  


  
    Separa las hojas de las pencas de acelga. Corta las hojas en juliana fina. Retira los hilos de las pencas y pícalas en trocitos pequeños. Pon agua a calentar en una cazuela y, cuando empiece a hervir, añade las acelgas, sazónalas y cuécelas durante 15 minutos. Escúrrelas y resérvalas.
  


  
    Cuece los otros 2 huevos en un cazo con agua hirviendo y sal durante 10 minutos. Refréscalos, pélalos, córtalos en cuartos y resérvalos.
  


  
    Pela y pica los dientes de ajo y dóralos en una sartén con un chorrito de aceite. Cuando ya estén algo dorados, añade la harina y rehógala un poco. Agrega el pimentón y mezcla bien. Incorpora las acelgas y cocina todo junto durante 3 − 4 minutos.
  


  
    Rellena los hojaldres con las acelgas y decora cada uno con 2 cuartos de huevo cocido y unas hojas de perejil.
  


  QUINOA DE PRIMAVERA



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    250 g de quinoa
  


  
    300 g de guisantes frescos (sin desgranar)
  


  
    100 g de jamón cocido (1 loncha gruesa)
  


  
    2 zanahorias
  


  
    12 gambas
  


  
    2 huevos
  


  
    2 aguacates
  


  
    2 cucharadas de salsa de soja
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Pon la quinoa en un colador grande, enjuágala bajo el grifo de agua fría y pásala a una cazuela. Añade medio litro de agua y la salsa de soja. Tapa la cazuela y cuece la quinoa durante 15 − 20 minutos. Resérvala.
  


  
    Desgrana los guisantes y cuécelos en un cazo con agua y una pizca de sal durante 15 minutos aproximadamente.
  


  
    Corta el jamón cocido en dados. Pela las zanahorias y córtalas en daditos.
  


  
    Pela las gambas, córtalas en trocitos, sazónalas y saltéalas en una sartén con un chorrito de aceite. Espolvoréalas con un poco de perejil picado.
  


  
    Bate los huevos en un bol y sazónalos. Calienta una sartén con un chorrito de aceite y cuaja una tortilla. Córtala en dados.
  


  
    Pela el aguacate y aplasta la pulpa con un tenedor. Añade una pizca de sal y un chorrito de aceite. Mezcla bien y pasa la mezcla a una salsera.
  


  
    Mezcla en un bol la quinoa con el jamón, las gambas, la tortilla, los guisantes y las zanahorias.
  


  
    Sirve y acompaña cada porción con un poco de salsa de aguacate.
  


  CORONA DE ARROZ CON GUISANTES Y PANCETA



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    200 g de arroz basmati
  


  
    500 g de guisantes
  


  
    200 g de panceta en lonchas
  


  
    2 dientes de ajo
  


  
    2 zanahorias
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    hojas de albahaca
  


  
    hojas de guisantes o de perejil
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Pela los dientes de ajo y ponlos (enteros) a dorar en una cazuela con 3 cucharadas de aceite. Añade el arroz, rehógalo un poco y vierte encima la misma cantidad de agua. Sazónalo y cocínalo durante 10 minutos. Reserva.
  


  
    Calienta agua en otra cazuela. Cuando empiece a hervir, sazónala y agrega los guisantes. Pela las zanahorias, córtalas en daditos y agrégalas. Cuece todo durante 10 − 15 minutos (según el tamaño de los guisantes y de los trocitos de zanahoria). Escurre y reserva.
  


  
    Mezcla en un bol el arroz y las verduras cocidas. Pica las hojas de albahaca y añádelas.
  


  
    Forra un molde con forma de corona con las lonchas de panceta, dejando que sobresalgan por los bordes del molde.
  


  
    Añade la mezcla de arroz, guisantes y zanahoria, presiona el relleno y cúbrelo con la panceta que sobresale del molde.
  


  
    Hornéalo a 180 °C durante 10 − 12 minutos (hasta que se dore la panceta).
  


  
    Desmolda y decora con las hojitas de guisantes. Sirve.
  


  ENSALADA DE ARROZ, TOMATE Y ACEITUNAS



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    300 g de arroz basmati
  


  
    2 tomates
  


  
    16 aceitunas (verdes sin hueso)
  


  
    150 g de berros
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    vinagre
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Pon agua a calentar en una cazuela. Cuando empiece a hervir, agrega una pizca de sal y el arroz. Cuécelo el tiempo que indique el paquete. Retíralo, refréscalo, escúrrelo y resérvalo.
  


  
    Pela los tomates, córtalos en dados y mézclalos con el arroz. Reparte la mezcla en 4 platos.
  


  
    Lava los berros, sécalos y repártelos en los platos.
  


  
    Corta las aceitunas por la mitad y salpica con ellas los platos.
  


  
    Sazona y aliña con aceite y vinagre. Sirve.
  


  TALLARINES PICANTES CON HUEVO FLOR



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    300 g de harina + 50 g para estirar
  


  
    4 huevos
  


  
    4 dientes de ajo
  


  
    1 kg de tomates maduros
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    albahaca fresca
  


  
    3 cayenas
  


  
    pimienta
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Pon 3 cucharadas de aceite a calentar en una sartén y añade 2 cayenas. Pela 2 dientes de ajo, lamínalos y agrégalos a la sartén. Rehógalos un poco y cuela el aceite a un bol pequeño.
  


  
    Pon los 300 g de harina, los huevos, una pizca de sal y el aceite picante en un bol grande. Al principio, mezcla los ingredientes con la batidora eléctrica de varillas, y después amásala con las manos. Haz una bola y ponla de nuevo en el bol, tápala con film transparente y deja que repose durante 30 minutos.
  


  
    Espolvorea la encimera con un poco de harina, estira la masa hasta formar un cilindro grueso y divídelo en 6 − 8 porciones. Estira cada porción (de una en una, con la máquina especial para hacer pasta) hasta que quede una lámina muy fina. Seguidamente, pasa cada lámina por el cortador de tallarines y resérvalos.
  


  
    Pela los otros 2 dientes de ajo y los tomates. Pon 3 cucharadas de aceite a calentar en una sartén. Agrega 1 cayena y los ajos (laminados), rehógalos brevemente y añade los tomates. Cocínalos durante 20 − 30 minutos.
  


  
    Corta un trozo grande de film transparente y extiéndelo sobre un bol. Vierte en él un chorrito de aceite, casca un huevo encima, coge las cuatro puntas del film, enróscalas y átalas con cuerda de cocina. Calienta agua en una cazuela y, cuando empiece a hervir, baja el fuego e introduce los huevos. Cuécelos durante 3 minutos. Corta el film y reserva los huevos.
  


  
    Calienta agua en una cazuela y sazónala. Cuando empiece a hervir, añade los tallarines y cuécelos durante 2 − 3 minutos. Retíralos.
  


  
    Reparte los tallarines en 4 platos y espolvorea encima un poco de pimienta. Vierte un poco de salsa de tomate en cada plato y coloca un huevo encima de cada uno. Pica las hojas de albahaca finamente y espolvorea con ellas los platos.
  


  ARROZ EXPRÉS CON CALAMARES FRITOS



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    300 g de arroz
  


  
    8 calamares limpios
  


  
    1 cebolleta
  


  
    4 dientes de ajo
  


  
    1 pimiento rojo
  


  
    1 kg de guisantes (sin desgranar)
  


  
    100 g de jamón serrano
  


  
    harina
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil picado
  


  
    unas hebras de azafrán
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Pela la cebolleta y 2 dientes de ajo, córtalos en daditos y ponlos a rehogar durante unos 5 minutos en la olla rápida con un poco de aceite.
  


  
    Pela el pimiento rojo, córtalo en daditos y agrégalo. Desgrana los guisantes e incorpóralos.
  


  
    Corta el jamón en taquitos y añádelos. Rehoga brevemente.
  


  
    Agrega el arroz, dale un par de vueltas y añade 700 ml de agua hirviendo, unas hebras de azafrán y una pizca de sal. Cierra la tapa y cocina el arroz durante 5 − 6 minutos.
  


  
    Corta los calamares a tu gusto, sazónalos y pásalos por harina.
  


  
    Corta 2 ajos en láminas y dóralos en una sartén con aceite. Fríe los calamares brevemente en la misma sartén.
  


  
    Sirve el arroz en una fuente amplia, coloca los calamares alrededor y espolvorea con perejil picado.
  


  BRICK DE POLLO CON VERDURAS Y SOJA



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    8 obleas de pasta brick
  


  
    2 pechugas de pollo
  


  
    1 cebolleta
  


  
    1 zanahoria
  


  
    1 pimiento verde
  


  
    150 g de brotes de soja
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil
  


  
    pimienta negra
  


  
    sal
  


  
    Para la salsa agridulce:
  


  
    2 naranjas
  


  
    ½ vaso de salsa de soja
  


  
    2 cucharadas de miel
  


  
    1 trozo de guindilla
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Para hacer la salsa, vierte en una cazuela la salsa de soja, el zumo de las naranjas, la miel y la guindilla. Deja que reduzca a fuego suave durante 5 − 6 minutos. Reserva.
  


  
    Corta la cebolleta, la zanahoria y el pimiento verde en juliana y ponlos a rehogar en una sartén con un chorrito de aceite y una pizca de sal durante 10 minutos. Agrega los brotes de soja y reserva la mezcla.
  


  
    Corta la pechuga de pollo en tiras, salpimiéntala y saltéala en una sartén con un chorrito de aceite. Incorpora la verdura y saltea todo conjuntamente. Escurre bien el aceite y deja que el relleno se temple.
  


  
    Reparte el relleno de verduras y pollo sobre las obleas y envuélvelas hasta formar unos rollitos. Fríelos en una sartén con aceite. Escúrrelos sobre un plato cubierto con papel absorbente.
  


  
    Sirve 2 rollitos por ración, salsea y decora los platos con unas hojas de perejil.
  


  CANELONES DE MEJILLÓN CON BECHAMEL DE PEREJIL



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    12 láminas de canelón
  


  
    24 mejillones
  


  
    125 ml de vino blanco
  


  
    2 dientes de ajo
  


  
    1 cebolla
  


  
    1 pimiento verde
  


  
    3 − 4 cucharadas de harina
  


  
    500 ml de leche
  


  
    50 g de queso
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil
  


  
    1 cucharadita de pimentón
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Pon a calentar abundante agua en una cazuela grande. Cuando empiece a hervir, sazona y añade las láminas de canelón. Cuécelas durante el tiempo que indique el paquete. Retíralas y extiéndelas sobre un trapo limpio de cocina. Resérvalas.
  


  
    Pon a calentar el vino blanco en una cazuela. Limpia los mejillones (retirándoles las barbas) y añádelos. Tapa y cocínalos hasta que se abran. Retira las conchas y reserva la carne. Cuela y reserva el caldo.
  


  
    Corta los ajos, la cebolla y el pimiento en daditos y ponlos a rehogar en una sartén con un chorrito de aceite. Sazona y cocina las verduras durante 10 minutos aproximadamente. Pica la carne de los mejillones e incorpórala a la cazuela. Añade 1 cucharada de harina y rehógala brevemente. Agrega el pimentón y 1 cazo del caldo de los mejillones. Pasa la farsa a una fuente y deja que se enfríe.
  


  
    Mientras tanto, prepara la bechamel de perejil. Calienta 3 − 4 cucharadas de aceite en una cazuela, añade 2 − 3 cucharadas de harina y rehógala un poco. Vierte encima el resto del caldo de los mejillones y mezcla bien. Agrega la leche, poco a poco, sin dejar de remover. Cocina la bechamel, sin dejar de remover, durante 8 − 10 minutos.
  


  
    Introduce dos cucharadas soperas de aceite y 6 ramas de perejil en un vaso batidor. Tritura, cuela y agrega el resultado a la bechamel. Mezcla bien.
  


  
    Rellena los canelones, colócalos en una fuente apta para el horno y cúbrelos con la bechamel de perejil. Ralla el queso y espolvorea con él la fuente. Gratina los canelones en el horno durante 5 minutos.
  


  
    Sirve 3 canelones por ración y decora los platos con unas hojas de perejil.
  


  RISOTTO NEGRO CON MEJILLONES



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    300 g de arroz
  


  
    20 − 24 mejillones
  


  
    3 calamares limpios con sus tintas
  


  
    1 vaso de vino blanco
  


  
    1 l de caldo de pescado
  


  
    2 dientes de ajo
  


  
    1 cebolleta
  


  
    1 pimiento verde
  


  
    3 − 4 cucharadas de nata líquida
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    cebollino
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Limpia los mejillones (retirándoles las barbas y las adherencias que puedan tener pegadas en las conchas) y ponlos en una cazuela con el vino blanco. Tapa y cocínalos hasta que se abran. Cuela el caldo a un vaso batidor, agrega la tinta de los calamares, tritura, cuela y mézclalo con el caldo de pescado. Reserva.
  


  
    Pela los ajos, pícalos y ponlos a dorar en una tartera con un chorrito de aceite. Corta la cebolleta y el pimiento en dados e incorpóralos. Sazona y rehoga bien las verduras.
  


  
    Corta los calamares en trozos de bocado y añádelos.
  


  
    Agrega el arroz, rehógalo, sazona y vierte encima la mitad del caldo reservado. Cocina el arroz sin dejar de remover durante 16 minutos a fuego suave. A medida que el arroz vaya absorbiendo el líquido, vete incorporando el resto del caldo poco a poco.
  


  
    Añade la nata y remuévelo durante un par de minutos.
  


  
    Reparte el arroz en 4 platos hondos, agrega los mejillones y decóralos con unas hojas de cebollino.
  


  ALBÓNDIGAS DE QUINOA CON CHIPS DE YUCA



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    300 g de quinoa
  


  
    1 yuca
  


  
    2 puerros
  


  
    1 zanahoria
  


  
    50 g de pipas de girasol
  


  
    150 g de harina de garbanzo
  


  
    350 g de salsa de tomate
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil
  


  
    1 cucharadita de comino en polvo
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Lava la quinoa bajo el grifo con agua fría hasta que no salga espuma. Ponla en una cazuela, agrega 600 ml de agua, sazónala y cuécela a fuego medio hasta que se consuma toda el agua, aproximadamente 15 − 20 minutos.
  


  
    Retira la parte superior e inferior de los puerros, hazles un corte en cruz por la parte superior y lávalos bien. Córtalos en daditos y ponlos a rehogar en una sartén con un chorrito de aceite. Pela la zanahoria, pícala finamente y agrégala. Sazona y rehoga las verduras durante unos 6 − 8 minutos a fuego medio.
  


  
    Calienta una sartén pequeña sin aceite, añade las pipas y saltéalas hasta que se tuesten un poco. Resérvalas.
  


  
    Mezcla la quinoa con las verduras y las pipas de girasol en un bol. Incorpora el comino, 100 g de harina de garbanzo y un poco de perejil picado. Mezcla bien. Coge pequeñas porciones de masa, redondéalas y forma las albóndigas. Pasa las albóndigas por el resto de la harina de garbanzo y colócalas en la bandeja de horno cubierta con papel de hornear. Hornéalas a 200 °C durante 15 minutos.
  


  
    Pela la yuca y, con ayuda de la mandolina o de un pelador de verduras, saca tiras finas. Calienta aceite en una sartén, agrega los chips de yuca y fríelos a fuego suave hasta que se doren. Escúrrelos sobre un plato cubierto con papel absorbente. Sazona los chips.
  


  
    Calienta la salsa de tomate.
  


  
    Sirve un poco de salsa de tomate en el fondo de los platos, coloca encima las albóndigas de quinoa y acompáñalas con los chips de yuca. Decora los platos con unas hojas de perejil.
  


  CANUTILLOS DE MORCILLA CON CREMA DE COL



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    1 lámina de hojaldre
  


  
    2 morcillas de verdura (300 g aprox.)
  


  
    ½ col
  


  
    1 patata
  


  
    1 huevo
  


  
    8 ramilletes de brócoli
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Cuece las morcillas en una cazuela con abundante agua durante 30 minutos. Retírales la piel y saltea el interior en una sartén con un chorrito de aceite. Reserva.
  


  
    Corta la col en juliana y ponla a cocer en una cazuela con abundante agua. Pela la patata, cáscala y agrégala. Sazona y cocina todo durante 18 − 20 minutos. Retira el agua y tritura la col con la patata. Introduce la crema en una manga pastelera y resérvala.
  


  
    Para hacer los canutillos, estira el hojaldre y corta unas tiras anchas. Engrasa con aceite 8 moldes de canutillos y envuélvelos con las tiras de hojaldre. Bate el huevo y, con ayuda de un pincel de cocina, pinta con él la superficie de los canutillos de hojaldre. Hornéalos a 200 °C durante 10 − 12 minutos. Deja que se templen y desmóldalos.
  


  
    Rellena los canutillos con la morcilla.
  


  
    Cuece el brócoli al vapor durante 6 − 8 minutos.
  


  
    Sirve un poco de crema de patata y col en el fondo de los platos, pon encima un par de canutillos y, al lado, unos ramilletes de brócoli.
  


  CANELONES DE MORROS DE TERNERA CON CREMA DE GARBANZOS



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    14 láminas de canelón
  


  
    1 morro de ternera
  


  
    200 g de garbanzos (remojados desde la víspera)
  


  
    2 cebollas
  


  
    3 zanahorias
  


  
    2 dientes de ajo
  


  
    1 pimiento verde
  


  
    8 lonchas de queso
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil
  


  
    1 cucharadita de pimentón dulce o picante
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Pon abundante agua a calentar en la olla rápida. Introduce el morro (bien limpio), 1 cebolla y 2 zanahorias (peladas y cortadas por la mitad). Sazona, cierra la olla y cocina el morro durante 30 − 35 minutos. Retira el morro y espera a que se temple.
  


  
    Pon agua a calentar en la olla rápida. Pela la otra cebolla y la otra zanahoria, córtalas en trozos y agrégalas. Añade también los garbanzos, sazona, tapa la olla y cuécelos durante 30 minutos. Tritura los ingredientes y reserva el puré.
  


  
    Corta los ajos y el pimiento verde en daditos y ponlos a rehogar en una sartén con un chorrito de aceite. Corta el morro en dados pequeños e incorpóralos a la sartén. Agrega el pimentón y saltea el conjunto. Deja que se temple.
  


  
    Calienta abundante agua en una cazuela grande. Cuando empiece a hervir, sazónala y añade las láminas de canelón. Cuécelas durante el tiempo que indique el paquete. Retíralas, refréscalas y extiéndelas sobre un paño limpio.
  


  
    Rellena los canelones con la carne y colócalos en una fuente apta para el horno. Cúbrelos con las lonchas de queso, introduce la fuente en el horno y gratina los canelones durante 4 − 5 minutos.
  


  
    Sirve los canelones y acompáñalos con la crema de garbanzos. Adorna con unas hojas de perejil o con un poco de perejil picado.
  


  CARACOLAS RELLENAS DE ESPINACAS Y QUESO



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    300 g de caracolas grandes
  


  
    250 g de espinacas cocidas
  


  
    225 g de requesón
  


  
    50 g de miga de pan (blanco o integral)
  


  
    125 ml de nata
  


  
    3 tomates
  


  
    1 diente de ajo
  


  
    1 cucharada de pulpa de aceituna negra
  


  
    50 g de piñones
  


  
    50 g de queso rallado
  


  
    perejil
  


  
    pimienta
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Cuece las caracolas durante 10 minutos en una cazuela con abundante agua hirviendo con una pizca de sal. Escúrrelas, refréscalas y resérvalas.
  


  
    Pica la miga de pan y ponla en un bol, vierte encima la nata y déjala a remojo hasta que la miga absorba la nata.
  


  
    Añade al bol el requesón, las espinacas y una pizca de sal. Mezcla bien hasta que quede una masa homogénea. Introduce la masa dentro de una manga pastelera y rellena con ella las caracolas.
  


  
    Pela los tomates y córtalos en daditos. Escúrrelos con un colador y colócalos en un bol. Añade el diente de ajo bien picado, la pulpa de aceituna negra y los piñones (reserva unos pocos). Salpimienta la mezcla y extiéndela sobre una fuente apta para el horno.
  


  
    Coloca encima las conchas y espolvoréalas con el queso rallado y los piñones reservados anteriormente. Gratínalas en el horno durante 5 minutos. Adorna los platos con unas hojas de perejil.
  


  CREPES DE BONITO CON CEBOLLA CONFITADA



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    400 g de bonito o atún
  


  
    2 cebollas
  


  
    3 huevos
  


  
    150 g de harina
  


  
    250 ml de leche
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil
  


  
    pimienta negra
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Pela las cebollas, córtalas en juliana fina y confítalas a fuego medio en una sartén con un chorrito de aceite y una pizca de sal. Escúrrelas y resérvalas.
  


  
    Para hacer la masa de los crepes, pon los huevos en un vaso batidor. Agrega la harina, la leche, una pizca de sal y un poco de perejil picado. Tritura bien con la batidora eléctrica para que no quede ningún grumo.
  


  
    Calienta un chorrito de aceite en una sartén, vierte un poco de masa encima y extiéndela. Cocínala brevemente hasta que empiece a cuajar. Retírala y deséchala. Añade otro poco de masa a la sartén, extiéndela bien por el fondo y, cuando esté cuajada, dale la vuelta y cuájala por el otro lado. Pasa el crepe a un plato y repite el proceso con el resto de la masa (no hace falta añadir más aceite a la sartén).
  


  
    Corta el bonito en daditos y ponlos en un bol. Salpimienta, agrega las cebollas bien escurridas y mezcla bien. Rellena los crepes con la mezcla, enróllalos y fríelos en una sartén con aceite hasta que se doren bien. Escúrrelos sobre una fuente cubierta con papel absorbente.
  


  
    Pon un buen puñado de perejil picado en un vaso batidor, agrega un buen chorro de aceite y tritura. Cuela el aceite y resérvalo.
  


  
    Sirve dos crepes en cada plato, salséalos con el aceite de perejil y decóralos con unas hojas de perejil.
  


  ARROZ CON VERDURAS Y SALSA DE CURRY



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    400 g de arroz
  


  
    1 pimiento rojo
  


  
    3 pimientos verdes
  


  
    1 cebolleta
  


  
    2 calabacines
  


  
    4 dientes de ajo
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil
  


  
    sal
  


  
    Para la salsa de curry:
  


  
    ½ cucharada de curry en polvo
  


  
    1 cebolleta
  


  
    2 tomates
  


  
    200 ml de nata para cocinar
  


  
    200 ml de caldo de verduras
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Aplasta los dientes de ajo (con piel) y dóralos en una cazuela con un chorrito de aceite. Agrega el arroz, rehógalo un poco y cúbrelo con agua (el doble que de arroz y un poco más), sazónalo y cocínalo durante 16 − 18 minutos.
  


  
    Para hacer la salsa de curry, pela la cebolleta, córtala en dados y rehógala en una cazuela con un chorrito de aceite. Corta los tomates por la mitad, rállalos y agrégalos. Incorpora el curry, la nata y el caldo. Cocina la salsa a fuego medio durante 15 − 18 minutos. Pasa la salsa por el pasapurés y resérvala caliente.
  


  
    Retira los tallos y las semillas de los pimientos. Pela el rojo y corta todos los pimientos en dados grandes. Pela la cebolleta, córtala en juliana gruesa y añádela. Sazona. Lava los calabacines, córtalos en bastones gruesos e incorpóralos. Rehoga todo bien.
  


  
    Reparte el arroz blanco y las verduras en 4 platos y acompáñalos con la salsa. Adorna los platos con unas hojas de perejil.
  


  BRICKS DE CORDERO CON SALSA DE MIEL



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    8 obleas de pasta brick
  


  
    300 g de carne de cordero picada
  


  
    30 g de miga de pan
  


  
    100 ml de leche
  


  
    2 dientes de ajo
  


  
    1 cebolleta
  


  
    1 zanahoria
  


  
    1 pimiento verde
  


  
    50 ml de salsa de tomate
  


  
    1 huevo
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil
  


  
    pimienta
  


  
    sal
  


  
    Para la salsa de miel:
  


  
    1 cucharada de miel
  


  
    100 ml de aceite de oliva virgen extra
  


  
    1 cucharada de mostaza
  


  
    zumo de ½ limón
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Pon la miga de pan en un bol, cúbrela con leche y deja que se empape bien.
  


  
    Pela los dientes de ajo, la cebolleta y la zanahoria. Corta las verduras en daditos y ponlas a rehogar en una sartén con un chorrito de aceite. Corta el pimiento verde en daditos y añádelo. Sazona y cocina todo a fuego suave durante 15 minutos aproximadamente. Escurre las verduras y ponlas en un bol. Añade la miga de pan escurrida, la carne y la salsa de tomate. Salpimienta y mezcla todo bien.
  


  
    Extiende las obleas sobre una superficie lisa y pon una porción de la mezcla de carne y verduras sobre cada una. Enrolla las obleas formando unos rulos. Colócalos sobre una bandeja de horno cubierta con papel de hornear. Bate el huevo en un bol y pinta con él los bricks. Hornéalos a 200 °C durante 10 minutos.
  


  
    Para la salsa de miel, coloca en un vaso batidor la miel, el aceite, la mostaza, el zumo de limón y una pizca de sal. Bate con una batidora eléctrica hasta que emulsione.
  


  
    Sirve los bricks y acompáñalos con la salsa. Decora los platos con unas hojas de perejil.
  


  BRICK DE MOLLEJAS AL AJILLO CON PIPERRADA



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    4 obleas de pasta brick
  


  
    500 g de mollejas de ternera
  


  
    2 dientes de ajo
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    vinagre
  


  
    perejil
  


  
    sal
  


  
    Para la piperrada:
  


  
    3 dientes de ajo
  


  
    2 cebolletas
  


  
    1 pimiento morrón
  


  
    2 pimientos verdes
  


  
    1 tomate
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Para la piperrada, pela y lamina los dientes de ajo. Corta las cebolletas en juliana. Pela el pimiento rojo. Corta el pimiento rojo y los verdes en tiras. Calienta una sartén con un chorrito de aceite, agrega las verduras, sazónalas y rehógalas durante 10 minutos. Pela el tomate, córtalo en dados y añádelo. Cocina todo junto durante otros 10 minutos más. Reserva.
  


  
    Limpia las mollejas en un cuenco con abundante agua y un chorrito de vinagre. Pon abundante agua a calentar. Cuando empiece a hervir, sazónala y agrega las mollejas. Escáldalas brevemente, retíralas, escúrrelas, córtalas en trocitos y resérvalas.
  


  
    Calienta una sartén con un chorrito de aceite. Pela los dientes de ajo, córtalos en daditos y añádelos. Agrega también las mollejas y un poco de perejil picado. Saltéalas brevemente. Deja que se templen.
  


  
    Extiende las obleas sobre la encimera y reparte las mollejas encima. Ciérralas formando una especie de saquitos y átalas con cuerda de cocina.
  


  
    Coloca los paquetitos sobre una placa de horno cubierta con papel de hornear e introdúcela en el horno a 180 − 190 °C. Hornea durante 8 − 10 minutos.
  


  
    Sirve en cada plato un poco de piperrada y un brick de mollejas. Adorna los platos con unas hojas de perejil.
  


  CREPES RELLENOS DE CENTOLLO



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    1 centollo
  


  
    3 huevos
  


  
    150 g de harina
  


  
    250 ml de leche
  


  
    1 cebolleta
  


  
    2 puerros
  


  
    50 ml de brandy
  


  
    1 vaso de salsa de tomate
  


  
    50 g de huevas de salmón
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Para hacer la crema de los crepes, introduce los huevos en un vaso batidor. Añade la harina y la leche, sazona y bate todo bien con una batidora eléctrica. Agrega una cucharada de aceite y tritura un poco más. Calienta un chorrito de aceite en una sartén, vierte un poco de masa encima y extiéndela bien. Cuando cuaje, dale la vuelta y cuájala por el otro lado. Retírala y resérvala en un plato. Repite el proceso hasta terminar toda la masa.
  


  
    Pon abundante agua a calentar en una cazuela grande. Cuando empiece a hervir, sazónala y agrega el centollo. Cuécelo durante unos 10 − 12 minutos. Retíralo y deja que se temple. Saca la carne, desmígala y resérvala.
  


  
    Para hacer el relleno, corta la cebolleta y los puerros en daditos y ponlos a rehogar en una sartén con un chorrito de aceite. Sazona y, cuando las verduras empiecen a dorarse, agrega el centollo desmigado. Saltea brevemente, vierte encima el brandy y flambea. Añade la salsa de tomate y cocina conjuntamente 5 minutos hasta que reduzca un poco y el líquido se evapore. Pasa la farsa a un plato y deja que se temple.
  


  
    Rellena los crepes, envuélvelos y fríelos en una sartén con un chorro de aceite.
  


  
    Sirve 2 crepes por ración y decora con las huevas de salmón y unas hojas de perejil.
  


  EMPANADILLAS CON BECHAMEL DE JAMÓN Y HUEVO



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    16 obleas de empanadilla
  


  
    2 − 3 lonchas gruesas de jamón
  


  
    2 huevos
  


  
    1 cebolleta
  


  
    3 cucharadas de harina
  


  
    500 ml de leche
  


  
    1 cucharada de semillas de sésamo
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil
  


  
    nuez moscada
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Pon 1 huevo a cocer en una cazuela con abundante agua durante 10 minutos aproximadamente. Pélalo, pícalo y resérvalo.
  


  
    Para hacer la bechamel, pica la cebolleta y ponla a rehogar en una cazuela con un chorrito de aceite. Sazona, agrega la harina y cocínala brevemente. Corta el jamón en daditos y agrégalo. Vierte la leche poco a poco sin dejar de remover. Cocina la bechamel durante 8 minutos. Añade el huevo cocido picado y ralla encima un poco de nuez moscada. Cocina todo conjuntamente durante 2 − 3 minutos más.
  


  
    Pasa la bechamel a una fuente y deja que se temple. Una vez templada, puedes introducirla en el frigorífico para que endurezca un poco más.
  


  
    Para hacer las empanadillas al horno, extiende 8 obleas sobre una superficie limpia (encimera) y pon, encima de cada una, una cucharada de bechamel. Dóblalas y ciérralas presionando los bordes con un tenedor.
  


  
    Coloca las empanadillas sobre la bandeja del horno cubierta con papel de hornear. Bate el otro huevo y pinta con él la parte superior de las empanadillas, espolvoréalas con las semillas de sésamo y hornéalas a 200 °C durante unos 10 − 12 minutos.
  


  
    Para hacer las empanadillas fritas, reparte el resto de la bechamel en las otras 8 obleas, dóblalas y sella los bordes presionándolos con un tenedor. Fríelas en una sartén con abundante aceite y escúrrelas sobre un plato cubierto con papel absorbente.
  


  
    Sirve en cada plato 2 empanadillas al horno y 2 fritas. Decora los platos con unas hojas de perejil.
  


  EMPANADILLAS DE BACALAO CON PASAS



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    16 obleas para empanadilla
  


  
    200 g de bacalao en salazón (desalado)
  


  
    1 cucharada de pasas
  


  
    1 diente de ajo
  


  
    1 cebolleta
  


  
    1 pimiento verde
  


  
    1 huevo
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    1 cucharadita de pimentón dulce
  


  
    perejil
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Corta el bacalao en daditos.
  


  
    Pon a remojo las pasas en un bol con agua tibia hasta que se hidraten bien. Escurre el agua y reserva las pasas.
  


  
    Pela el ajo y la cebolleta, córtalos en daditos y ponlos a rehogar en una sartén con un chorrito de aceite. Corta el pimiento de la misma manera y agrégalo. Sazona y rehoga las verduras hasta que se doren un poco. Incorpora el bacalao y saltea todo durante 2 − 3 minutos. Añade las pasas, espolvorea con el pimentón y mezcla todo bien. Cuela (para quitar la grasa) y deja que la farsa se temple.
  


  
    Extiende las obleas en una superficie lisa. Bate el huevo, unta con él los contornos y pon una cucharada de relleno en el centro de cada oblea. Cierra y sella las empanadillas presionando los bordes con un tenedor.
  


  
    Coloca las empanadillas sobre una bandeja de horno cubierta con papel de hornear y píntalas con huevo batido. Hornéalas a 200 °C durante 15 − 20 minutos.
  


  
    Sirve las empanadillas y decora los platos con unas hojas de perejil.
  


  EMPANADILLAS DE BACALAO AL HORNO CON ENSALADA



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    16 obleas para empanadillas
  


  
    175 g de bacalao desalado
  


  
    3 huevos
  


  
    4 pimientos del piquillo (en conserva)
  


  
    125 ml de salsa de tomate
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    sal
  


  
    perejil
  


  
    Para la ensalada:
  


  
    200 g de espinacas baby
  


  
    100 g de hojas de lechuga
  


  
    100 g de queso de cabra
  


  
    1 pera
  


  
    30 g de piñones
  


  
    6 lonchas de panceta
  


  
    1 cucharada de mostaza de Dijon
  


  
    1 cucharada de mermelada de frambuesa
  


  
    1 cucharada de salsa de soja
  


  
    5 cucharadas de aceite de oliva virgen extra
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Pon agua a calentar en una cazuela. Introduce en ella 2 huevos y cuécelos durante 10 minutos. Refréscalos, pélalos y córtalos en daditos.
  


  
    Calienta un poco de aceite en una sartén. Corta los pimientos en dados, sazónalos y rehógalos en una sartén con un chorrito de aceite. Quita la piel al bacalao y aplástalo con la hoja del cuchillo (así será más fácil desmigarlo). Desmígalo a mano y añádelo a la sartén.
  


  
    Saltea todo brevemente y pasa la mezcla a un bol.
  


  
    Agrega al bol los huevos cocidos y la salsa de tomate. Mezcla bien.
  


  
    Extiende las obleas sobre una superficie lisa y rellénalas con la farsa. Ciérralas dándoles forma de media luna y séllalas (para que el relleno no se salga) presionando los bordes con un tenedor.
  


  
    Cubre una bandeja de horno con papel de hornear y coloca encima las empanadillas. Bate el otro huevo en un bol y, con ayuda de una brocha, pinta las empanadillas. Hornéalas a 200 °C durante 10 − 12 minutos.
  


  
    Para la ensalada, lava las espinacas y las hojas de la lechuga, sécalas, trocéalas y ponlas en una fuente. Corta el queso en taquitos y añádelos. Pela la pera, córtala en trocitos irregulares y agrégalos. Tuesta los piñones, pásalos a un plato y, cuando se enfríen, espárcelos sobre la ensalada.
  


  
    Corta la panceta en dados, dóralos en una sartén sin aceite y escúrrelos sobre un plato cubierto con papel absorbente. Agrégalos a la ensalada.
  


  
    Mezcla en un bol la mostaza, la mermelada, la salsa de soja y el aceite. Adereza la ensalada.
  


  
    Sirve en cada plato 4 empanadillas y una porción de ensalada.
  


  EMPANADILLAS DE ATÚN



  


  


  INGREDIENTES (6 p.)


  


  
    32 obleas para empanadillas
  


  
    150 g de atún en aceite
  


  
    2 dientes de ajo
  


  
    1 cebolleta
  


  
    ½ pimiento verde
  


  
    2 huevos
  


  
    1 patata (150 g)
  


  
    1 cucharada de alcaparras
  


  
    200 ml de salsa de tomate
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Pela los ajos y la cebolleta y córtalos en daditos. Ponlos a rehogar en una sartén con un chorrito de aceite. Corta el pimiento verde de la misma manera y agrégalo. Sazona y rehoga todo bien (15 minutos aprox.). Resérvalo.
  


  
    Pon agua a calentar en una cazuela. Cuando empiece a hervir, agrega 1 huevo y la patata. Retira el huevo a los 10 minutos y deja la patata durante 20 minutos más. Refresca el huevo, pélalo y córtalo en daditos. Pela la patata, colócala en un bol y aplástala con un tenedor. Añade al bol las verduras rehogadas, el huevo cocido, las alcaparras (picadas), el atún y la salsa de tomate. Mezcla bien.
  


  
    Extiende las obleas sobre una superficie lisa y rellénalas con la farsa. Ciérralas dándoles forma de media luna y séllalas (para que el relleno no se salga) presionando los bordes con un tenedor.
  


  
    Cubre dos bandejas de horno con papel de hornear y coloca encima las empanadillas. Bate el otro huevo y, con ayuda de una brocha, pinta con él las empanadillas. Hornéalas a 200 °C durante 10 − 12 minutos.
  


  
    Sirve las empanadillas y adorna los platos con unas hojas de perejil.
  


  EMPANADILLAS DE BERBERECHOS



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    12 obleas de empanadillas
  


  
    1 kg de berberechos
  


  
    125 ml de vino blanco
  


  
    2 huevos
  


  
    1 cebolleta
  


  
    1 − 2 cucharadas de harina
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil picado
  


  
    pimentón dulce
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Pon a calentar el vino blanco en una tartera, agrega los berberechos, tapa y espera a que se abran. Retira las conchas y reserva la carne. Cuela el líquido que hayan soltado y resérvalo.
  


  
    Cuece 1 huevo en una cazuela con agua durante 10 minutos. Pícalo y resérvalo.
  


  
    Corta la cebolleta en daditos y ponla a rehogar durante 6 minutos en una cazuela con un chorrito de aceite. Agrega la harina, rehógala brevemente y vierte encima el caldo de los berberechos. Añade el huevo cocido, los berberechos, un poco de perejil picado y una pizca de pimentón. Sazona y cocina todo junto durante 3 − 4 minutos.
  


  
    Rellena las empanadillas. Dóblalas y ciérralas presionándoles los bordes con un tenedor.
  


  
    Fríelas por los dos lados en una sartén con abundante aceite caliente y escúrrelas sobre una fuente cubierta con papel absorbente.
  


  
    Para la salsa, pon la yema del otro huevo en un bol, bátela y mézclala con una pizca de pimentón y 2 cucharadas de aceite.
  


  
    Sirve 3 empanadillas por ración. Salséalas y decora los platos con unas hojas de perejil.
  


  ESPIRALES CON CODORNICES



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    300 g de espirales al huevo
  


  
    4 codornices
  


  
    2 cebollas
  


  
    4 zanahorias
  


  
    3 puerros
  


  
    8 dientes de ajo
  


  
    125 ml de vino blanco
  


  
    125 ml de vinagre de manzana
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    3 hojas de laurel
  


  
    perejil
  


  
    15 − 20 granos de pimienta negra
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Sazona las codornices y dóralas en una sartén con aceite.
  


  
    Pela las cebollas y córtalas en juliana. Pela las zanahorias y córtalas en rodajas. Limpia los puerros y córtalos en trozos grandes. Aplasta los ajos (con piel). Pon todo a rehogar en la olla rápida con un buen chorro de aceite. Sazona, añade los granos de pimienta y las hojas de laurel y cocina las verduras durante 5 minutos aproximadamente.
  


  
    Vierte el vino y el vinagre en la olla rápida e incorpora las codornices. Tapa y cocina durante 4 minutos.
  


  
    Retira las codornices a una fuente y resérvalas. Escurre las verduras y resérvalas.
  


  
    Desgrasa la salsa y ponla a reducir en un cazo pequeño durante 3 − 4 minutos.
  


  
    Calienta abundante agua en una cazuela grande. Cuando empiece a hervir, sazona y agrega la pasta. Cuécela el tiempo que indique el paquete. Escúrrela y refréscala.
  


  
    Saltea en una sartén grande la pasta con las verduras.
  


  
    Sirve en cada plato una codorniz con una porción de espirales con verduras. Riega todo con la salsa y espolvorea con un poco de perejil picado.
  


  GULASCH CON PASTA



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    650 g de falda de ternera
  


  
    150 g de pasta
  


  
    3 dientes de ajo
  


  
    1 cebolla
  


  
    1 pimiento verde
  


  
    1 vaso de salsa de tomate
  


  
    1 vaso de vino tinto
  


  
    1 vaso de caldo de carne
  


  
    harina
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    2 hojas de laurel
  


  
    perejil
  


  
    20 granos de pimienta negra
  


  
    ½ cucharada de pimentón (dulce o picante)
  


  
    pimienta
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Aplasta los dientes de ajo (con piel) con la hoja de un cuchillo cebollero y ponlos a dorar en la olla con un chorrito de aceite. Cuando se doren un poco, pela la cebolla, córtala en daditos y añádelos. Retira el tallo y las semillas del pimiento, córtalo de la misma manera y agrégalo. Sazona y rehoga las verduras durante 10 minutos aproximadamente.
  


  
    Corta la carne en dados, salpimiéntalos y enharínalos. Dóralos en una sartén con un chorrito de aceite. Pasa los dados de carne a la olla y agrega la salsa de tomate, el vino, el caldo, las hojas de laurel, los granos de pimienta, el pimentón y una pizca de sal. Cierra la olla y cocina la carne durante 15 minutos.
  


  
    Calienta abundante agua en una cazuela grande, sazónala y, cuando empiece a hervir, agrega la pasta. Cuécela durante el tiempo que indique el paquete. Escúrrela y saltéala en una sartén con un chorrito de aceite y un poco de perejil picado.
  


  
    Reparte el guiso en 4 platos y acompáñalo con la pasta. Adorna los platos con unas hojas de perejil.
  


  MONTADITOS DE SALMÓN



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    12 obleas de empanadilla
  


  
    600 g de salmón
  


  
    2 − 3 cebollas
  


  
    1 pimiento rojo
  


  
    3 tomates
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    4 hojas de laurel
  


  
    1 cucharada de pimentón dulce
  


  
    pimienta negra
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Corta las cebollas en dados y ponlas a rehogar en una sartén con un chorrito de aceite. Pela el pimiento, córtalo de la misma manera y añádelo a la sartén. Sazona y rehoga las verduras durante 6 − 8 minutos. Pela los tomates, córtalos en daditos y agrégalos. Añade también el pimentón. Cocina todo durante 10 − 15 minutos más. Escurre las verduras y resérvalas.
  


  
    Fríe las obleas de empanadilla en una sartén con un buen chorro de aceite (aplástalas con una cuchara de palo para que no se inflen). Cuando se doren, escúrrelas sobre un plato cubierto con papel absorbente.
  


  
    Limpia el salmón, retírale las pieles y las espinas y córtalo en filetes. Salpimiéntalos y cocínalos, vuelta y vuelta, en una sartén con un chorrito de aceite. Retíralos y resérvalos.
  


  
    Cubre la base de una bandeja de horno con un trozo grande de papel de hornear, extiende encima 4 obleas fritas (sin que lleguen a tocarse), reparte encima la mitad del relleno y pon un par de filetes de salmón encima de cada una. Coloca encima otras 4 obleas y repite el proceso. Finaliza con las 4 obleas restantes.
  


  
    Introduce la bandeja en el horno, hornea a 180 °C durante 15 minutos y sirve. Decora los platos con las hojas de laurel.
  


  CALZONE DE CARNE CON QUESO Y HUEVO



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    400 g de carne picada mezcla de ternera y cerdo
  


  
    200 g de queso tierno
  


  
    4 huevos
  


  
    1 cebolla
  


  
    1 pimiento verde
  


  
    300 ml de salsa de tomate
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    sal
  


  
    pimienta
  


  
    perejil
  


  
    Para la masa:
  


  
    250 g de harina + 50 g para estirar
  


  
    15 g de levadura prensada
  


  
    150 ml de agua tibia
  


  
    2 cucharadas de aceite de oliva virgen extra
  


  
    1 pizca de sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Para hacer la masa, pon los 250 g de harina en un bol y desmenuza la levadura encima. Agrega el agua, el aceite y la sal. Mezcla los ingredientes y pasa la masa a la encimera. Amásala a mano durante 5 − 6 minutos hasta conseguir una masa homogénea. Forma una bola, tápala con un trapo limpio y deja que fermente durante 45 minutos.
  


  
    Para hacer el relleno, corta la cebolla y el pimiento verde en dados y ponlos a rehogar durante 10 minutos en una sartén con un chorro de aceite. Escurre las verduras y ponlas en un bol.
  


  
    Salpimienta la carne e incorpórala al bol. Agrega la mitad de la salsa de tomate y el queso cortado en daditos y mezcla todo bien. Reserva el relleno.
  


  
    Divide la masa en 4 porciones y amásalas por separado. Estíralas con un rodillo hasta conseguir 4 láminas finas. Utiliza un plato como guía y bordea el contorno de este con un cuchillo para conseguir 4 círculos de masa.
  


  
    Extiende 2 cucharadas de salsa de tomate sobre cada círculo y reparte encima el relleno. Haz un hueco en el relleno y casca 1 huevo en cada uno. Dóblalos como si fueran una empanadilla y sella los bordes haciéndoles un repulgo. Colócalos sobre una bandeja de horno cubierta con papel de hornear. Espolvoréalos con un poco de harina y hornéalos a 220 °C durante 18 − 20 minutos.
  


  
    Sirve y decora los platos con unas hojas de perejil.
  


  FIDEOS CON COSTILLA, HABITAS Y GUISANTES



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    200 g de fideos
  


  
    800 g de costilla de cerdo
  


  
    200 g de habitas desgranadas
  


  
    200 g de guisantes desgranados
  


  
    1 cebolleta
  


  
    500 ml de caldo de ave
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Corta la costilla (siguiendo los huesos) y ponla a dorar en una tartera con un chorrito de aceite y una pizca de sal. Una vez dorada, retírala a un plato.
  


  
    Corta la cebolleta en daditos y pásala a la tartera donde doraste la carne. Agrega también los guisantes y las habitas. Mezcla y rehoga conjuntamente durante 5 − 6 minutos. Incorpora la carne y mezcla bien.
  


  
    Tuesta los fideos en una sartén con un chorrito de aceite. Agrégalos a la tartera, vierte encima el caldo de ave y cocina todo junto durante 2 − 3 minutos.
  


  
    Introduce la tartera en el horno y hornea a 200 °C durante 5 minutos.
  


  
    Sirve 4 platos y decóralos con unas hojas de perejil.
  


  FIDEOS CON MEJILLONES A LA GALLEGA



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    350 g de fideos
  


  
    24 mejillones
  


  
    2 dientes de ajo
  


  
    1 cebolla
  


  
    ½ pimiento rojo
  


  
    1 pimiento verde
  


  
    2 tomates
  


  
    900 ml de caldo de pescado
  


  
    12 almejas
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    1 hoja de laurel
  


  
    unas hebras de azafrán (o azafrán en polvo)
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Pon los mejillones (limpios y sin barbas) en una cazuela con un poco de agua hirviendo y tápala. Cuando los mejillones se abran, retírales las conchas y reserva la carne. Cuela el caldo que hayan soltado y resérvalo.
  


  
    Corta el ajo y la cebolla en daditos y ponlos a rehogar en una cazuela con un poco de aceite. Corta los pimientos (el rojo, pelado) en juliana y agrégalos. Sazona y cocina las verduras durante 12 minutos.
  


  
    Pela los tomates, córtalos en dados y añádelos. Agrega también el laurel, el azafrán y los fideos. Cúbrelos con el caldo de pescado y el caldo de los mejillones.
  


  
    Mezcla bien y añade las almejas y los mejillones. Cocina todo junto durante 4 − 5 minutos (por lo menos, hasta que se abran las almejas) y sirve.
  


  FIDEOS CON VERDURAS Y POLLO



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    300 g de fideos (del n.º 4)
  


  
    2 muslos de pollo
  


  
    1 zanahoria
  


  
    1 puerro
  


  
    2 cebolletas
  


  
    3 dientes de ajo
  


  
    1 pimiento verde
  


  
    1 tomate
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil
  


  
    pimienta
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Para hacer el caldo, calienta agua en una cazuela. Pela la zanahoria, trocéala y añádela. Corta la parte inferior y superior del puerro, hazle un corte en cruz por la parte superior y lávalo bien bajo el grifo. Córtalo en trozos y agrégalo a la cazuela. Añade también la parte verde de las cebolletas y unas ramas de perejil. Sazona, tapa y cuece todo durante 20 minutos. Cuela y reserva el caldo.
  


  
    Tuesta los fideos en una sartén sin nada de aceite. Resérvalos.
  


  
    Pela los ajos, córtalos en dados y rehógalos en una tartera con un chorrito de aceite. Retira la primera capa de las cebolletas, córtalas en dados y agrégalas. Lava el pimiento, córtalo de la misma manera y añádelo. Rehoga las verduras hasta que se doren un poco (10 minutos).
  


  
    Lava el tomate, córtalo por la mitad y rállalo sobre las verduras. Cocina todo junto durante unos 10 minutos e incorpora los fideos tostados. Vierte encima 900 ml del caldo reservado y cocínalos durante unos 6 minutos.
  


  
    Retira la piel de los muslos, corta la carne en tiras, salpimiéntalas y saltéalas en una sartén con un chorrito de aceite. Añade el pollo a la cazuela de los fideos, espolvorea con un poco de perejil picado y cocina todo junto durante 6 minutos más. Sirve y decora con una ramita de perejil.
  


  CANELONES DE CARRILLERAS DE TERNERA



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    16 láminas de canelones
  


  
    2 − 3 carrilleras de ternera
  


  
    1 cebolla
  


  
    1 zanahoria
  


  
    1 puerro
  


  
    2 cebolletas
  


  
    3 cucharadas de harina
  


  
    1 vaso de vino blanco
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil
  


  
    10 − 15 granos de pimienta negra
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Pon a cocer las carrilleras limpias en una olla rápida con agua hirviendo y sal. Agrega la cebolla, la zanahoria y el puerro pelados y enteros y los granos de pimienta. Cierra la olla y cuece las carrilleras durante 25 − 30 minutos. Retira las carrilleras y pícalas bien. Cuela el caldo. Reserva el caldo y las carrilleras por separado.
  


  
    Pon a calentar abundante agua en una tartera. Cuando empiece a hervir, sazónala y agrega las láminas de canelón. Cuécelas el tiempo que indique el paquete. Escúrrelas, refréscalas y resérvalas extendidas sobre un paño limpio de cocina.
  


  
    Corta las cebolletas en dados y rehógalas en una sartén con un chorrito de aceite durante 15 minutos. Añade la harina y rehógala hasta que empiece a coger un bonito color dorado. Agrega el vino blanco, unos 3 vasos del caldo reservado y un puñadito de perejil picado. Cuando empiece a hervir, retira la mitad de la velouté (resérvala) e incorpora las carrilleras picadas. Mezcla y cocínalas durante 3 − 4 minutos.
  


  
    Rellena los canelones con las carrilleras y colócalos en una fuente apta para el horno. Cubre los canelones con el resto de la velouté y hornéalos a 200 − 220 °C durante 5 − 6 minutos.
  


  
    Sirve 4 canelones en cada plato y decora con unas hojas de perejil.
  


  NIDOS DE ESPINACAS CON PASTA Y HUEVOS



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    150 g de espaguetis
  


  
    200 g de espinacas
  


  
    4 huevos
  


  
    3 dientes de ajo
  


  
    4 lonchas de queso
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    vinagre
  


  
    pimienta negra
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Pon a calentar abundante agua en una cazuela. Cuando empiece a hervir, sazónala y agrega los espaguetis. Cuécelos el tiempo que indique el paquete. Escúrrelos y refréscalos (para que no se apelmacen). Resérvalos.
  


  
    Pon a calentar agua en una tartera y añade un chorrito de vinagre. Casca los huevos y agrégalos. Escálfalos durante 3 minutos. Retíralos del agua y resérvalos en un bol con agua fría.
  


  
    Calienta una sartén con un chorrito de aceite, pela 2 dientes de ajo, lamínalos y añádelos. Incorpora la pasta y saltéala. Coloca los espaguetis, formando cuatro nidos, en una fuente apta para el horno.
  


  
    Añade un poco más de aceite a la sartén donde has salteado la pasta. Pela el otro diente de ajo, córtalo en daditos y añádelo. Agrega las espinacas (limpias y picadas) y saltéalas. Rellena con ellas los nidos de pasta.
  


  
    Salpimienta los huevos escalfados, colócalos encima de las espinacas y cubre cada uno con una loncha de queso. Gratínalos durante 3 − 4 minutos.
  


  
    Sirve los nidos bien calientes.
  


  PAQUETITOS DE MORCILLA Y HUEVO



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    4 obleas de pasta brick
  


  
    2 morcillas de arroz
  


  
    3 − 4 huevos
  


  
    1 cebolla
  


  
    3 dientes de ajo
  


  
    250 ml de salsa de tomate
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Retira la piel de las morcillas y pica bien toda su carne. Resérvala.
  


  
    Corta la cebolla y los ajos en daditos y ponlos a rehogar en una sartén con un chorrito de aceite. Sazona y cocina hasta que se doren.
  


  
    Incorpora la morcilla y cocina todo brevemente. Pasa todo a un bol. Añade los huevos uno a uno, batiendo bien la mezcla antes de incorporar el siguiente.
  


  
    Extiende las obleas y rellénalas con la mezcla de morcilla y huevo. Ciérralas formando unos paquetitos. Fríelos en una sartén con abundante aceite caliente. Escúrrelos sobre una fuente cubierta con papel absorbente.
  


  
    Calienta la salsa de tomate en un cazo.
  


  
    Sirve en cada plato un poco de salsa de tomate y un paquete de morcilla y huevo. Decora los platos con unas hojas de perejil.
  


  HOJALDRE DE CHAMPIÑÓN



  


  


  INGREDIENTES (6 p.)


  


  
    2 láminas de hojaldre
  


  
    750 g de champiñones
  


  
    1 cebolla
  


  
    8 ajos frescos
  


  
    200 g de jamón serrano
  


  
    5 huevos
  


  
    400 ml de nata
  


  
    harina
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil
  


  
    pimienta
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Espolvorea las láminas de hojaldre con un poco de harina y estíralas con un rodillo. Cubre un molde redondo de fondo desmontable con una lámina de hojaldre.
  


  
    Corta la cebolla y los ajos frescos en dados. Ponlos a rehogar en una sartén con aceite. Cuando vayan cogiendo color, pica el jamón serrano e incorpóralo. Rehógalo brevemente. Limpia los champiñones, córtalos en láminas finas y añádelas. Sazona y cocina durante 5 − 6 minutos. Retira el exceso de líquido y deja que se temple.
  


  
    Casca 4 huevos en un bol, bátelos, agrega la nata, salpimienta y bate de nuevo. Incorpora las verduras con jamón al bol y mezcla todo. Rellena el molde forrado con hojaldre con la mezcla, tápalo con la otra lámina de hojaldre y recorta los bordes.
  


  
    Bate el huevo restante y pinta la superficie del hojaldre con él. Decora con los recortes de hojaldre y píntalos con otro poco de huevo batido.
  


  
    Hornea el hojaldre a 180 °C durante 20 minutos. Sirve y decora con unas hojas de perejil.
  


  HOJALDRE DE POLLO Y HUEVO A LA FLORENTINA



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    2 láminas de hojaldre
  


  
    2 muslos de pollo
  


  
    5 huevos
  


  
    8 ajos frescos
  


  
    400 g de espinacas
  


  
    2 cucharadas de harina
  


  
    500 ml de leche
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    vinagre
  


  
    pimienta
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Extiende las láminas de hojaldre y corta (con un cortapastas rectangular) 4 rectángulos. Colócalos sobre la bandeja de horno cubierta con papel de hornear. Corta también unas tiras de hojaldre y colócalas encima de los bordes de los 4 rectángulos. Bate 1 huevo y, con ayuda de un pincel, pinta los hojaldres. Hornéalos a 180 °C durante 15 − 20 minutos.
  


  
    Pon a calentar agua en una cazuela. Cuando empiece a hervir, sazónala y agrega 250 g de espinacas. Cuécelas brevemente, escúrrelas, pícalas finamente y resérvalas.
  


  
    Para hacer la bechamel, rehoga la harina en una cazuela con un chorrito de aceite. Vierte encima la leche, poco a poco, y cocínala a fuego suave durante 8 − 10 minutos. Pon a punto de sal y añade las espinacas cocidas. Mezcla bien. Reserva.
  


  
    Calienta abundante agua en una tartera. Cuando empiece a hervir, vierte en ella un chorrito de vinagre, añade los otros 4 huevos y escálfalos durante 2 − 3 minutos. Retíralos y resérvalos.
  


  
    Retira la parte inferior y superior de los ajos frescos, córtalos en cilindros y saltéalos en una sartén con un chorrito de aceite. Deshuesa los muslos de pollo, córtalos en dados, salpimiéntalos y añádelos. Agrega el resto de las espinacas y rehoga conjuntamente.
  


  
    En el fondo de cada volován, coloca el pollo salteado con las espinacas, cubre con la bechamel y finalmente coloca 1 huevo escalfado sobre cada uno. Sirve.
  


  LASAÑA DE COCIDO



  


  


  INGREDIENTES (6 p.)


  


  
    12 láminas de lasaña
  


  
    2 carrilleras de ternera (cocidas)
  


  
    1 muslo de pollo (cocido)
  


  
    100 g de panceta fresca (cocida)
  


  
    100 g de chorizo (cocido)
  


  
    3 cebolletas
  


  
    5 dientes de ajo
  


  
    50 g de harina
  


  
    600 ml de leche
  


  
    500 ml de salsa de tomate
  


  
    50 g de piñones
  


  
    100 g de queso
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    30 g de hojas de albahaca
  


  
    perejil
  


  
    pimienta
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Pica las carnes finamente (carrilleras, pollo sin piel, panceta y chorizo) y resérvalas.
  


  
    Pon agua a calentar en una cazuela amplia y baja. Sazona y, cuando empiece a hervir, añade las láminas de lasaña. Cuécelas el tiempo que indique el paquete. Retíralas y escúrrelas sobre un paño limpio.
  


  
    Pela las cebolletas y 4 dientes de ajo, córtalos en dados y ponlos a rehogar en una cazuela con un chorrito de aceite.
  


  
    Agrega la harina y rehógala un poco. Vierte encima la leche poco a poco sin dejar de remover con una varilla. Salpimienta y cocina la bechamel durante 10 minutos aproximadamente.
  


  
    Añade las carnes y un poco de perejil picado a la bechamel y mezcla bien.
  


  
    Extiende 3 láminas de lasaña sobre la base de una fuente apta para horno y cúbrelas con una porción de carne con bechamel, otra capa de láminas de lasaña, otra capa de carne con bechamel y, finalmente, una capa de láminas de lasaña.
  


  
    Pica las hojas de albahaca y ponlas en el vaso batidor. Agrega el otro diente de ajo (picado y pelado), los piñones y un chorrito de aceite. Tritura bien el pesto, agrega la salsa de tomate y sigue triturando. Cubre la lasaña con el tomate con pesto. Ralla el queso y espolvorea con él la lasaña.
  


  
    Introduce la lasaña en el horno y caliéntala a 200 °C durante 6 − 8 minutos. Pasado ese tiempo, cambia la posición del mando del horno y gratínala hasta que se dore la superficie.
  


  
    Retira la lasaña del horno, córtala en porciones y decora los platos con unas hojas de perejil.
  


  MACARRONES CON COMPOTA DE TOMATE Y CHAMPIÑONES



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    300 g de macarrones
  


  
    1.200 g de tomate maduro
  


  
    250 g de champiñones
  


  
    2 chalotas
  


  
    1 cebolleta
  


  
    40 g de queso rallado (tipo polvo)
  


  
    1 pastilla de caldo de pollo
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    1 cucharadita de hierbas provenzales
  


  
    perejil
  


  
    2 cucharadas de azúcar
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Pela las chalotas y la cebolleta y córtalas en daditos. Ponlas a rehogar en una tartera con un chorrito de aceite y una pizca de sal. Cocínalas durante 15 minutos.
  


  
    Retira el tallo de los tomates y hazles un corte en cruz por la parte inferior. Calienta abundante agua en una cazuela. Cuando empiece a hervir, añade los tomates y escáldalos durante 2 minutos. Déjalos templar y pélalos. Trocéalos y agrégalos a la tartera. Añade el azúcar y las hierbas provenzales y cocina durante 35 minutos, hasta que adquiera la apariencia de compota.
  


  
    Pon agua a calentar en una cazuela amplia. Cuando empiece a hervir, desmenuza encima la pastilla de caldo y agrega los macarrones. Cuécelos el tiempo que indique el paquete y escúrrelos. Añádelos a la tartera del tomate y mezcla bien.
  


  
    Limpia bien los champiñones, retírales la parte inferior de los tallos y lamínalos. Calienta un poco de aceite en una sartén, agrega los champiñones, sazónalos y saltéalos brevemente. Incorpóralos a la tartera y mezcla bien.
  


  
    Cocina todo conjuntamente durante 5 minutos. Sirve y espolvorea los platos con el queso y un poco de perejil picado.
  


  MACARRONES CON QUESO



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    400 g de macarrones
  


  
    250 g de queso cheddar (rallado)
  


  
    70 g de mantequilla
  


  
    2 − 3 cucharadas de harina
  


  
    500 ml de leche evaporada
  


  
    2 cucharadas de mostaza de Dijon
  


  
    perejil
  


  
    pimienta
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Calienta abundante agua en una cazuela. Sazona y, cuando empiece a hervir, añade los macarrones y cuécelos durante el tiempo que indique el paquete. Escúrrelos y resérvalos.
  


  
    Funde la mantequilla en una cazuela. Añade la harina y cocínala un poco. Agrega la leche poco a poco y sigue removiendo sin parar. Incorpora la mostaza y sigue removiendo. Agrega 200 g de queso rallado, salpimienta y mezcla bien hasta conseguir una crema homogénea.
  


  
    Incorpora los macarrones escurridos, mezcla bien y pasa todo a una fuente apta para el horno. Espolvoréalos con el resto del queso y gratínalos en el horno. Sirve y decora con una ramita de perejil.
  


  MACARRONES CON SALSA RAGÚ Y QUESO



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    300 g de macarrones
  


  
    125 g de queso
  


  
    200 g de carne de ternera picada
  


  
    2 salchichas
  


  
    2 cebolletas
  


  
    2 zanahorias
  


  
    1 rama de apio
  


  
    100 g de champiñones
  


  
    1 vaso de caldo de carne
  


  
    2 vasos de salsa de tomate
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil
  


  
    pimienta negra
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Para hacer la salsa ragú, corta las cebolletas en dados y ponlas a rehogar en una cazuela con un chorrito de aceite. Cuando empiecen a transparentar, agrega las zanahorias y el apio cortados de la misma manera. Rehoga bien y añade los champiñones (limpios y laminados). Cocina todo junto durante unos 5 minutos.
  


  
    Retira la piel de las salchichas y agrega la carne a la cazuela. Incorpora la carne de ternera picada, salpimienta y vierte encima el caldo de carne y la salsa de tomate. Cocina todo durante 10 − 15 minutos.
  


  
    Pon a calentar abundante agua en una cazuela. Cuando empiece a hervir, sazónala y agrega los macarrones. Cuécelos durante el tiempo que indique el paquete. Escúrrelos y añádelos a la cazuela de la salsa ragú. Espolvorea todo con un poco de perejil picado.
  


  
    Reparte los macarrones en 4 platos y ralla encima el queso. Decora los platos con unas hojas de perejil.
  


  ÑOQUIS DE CALABAZA CON CARBONARA



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    400 g de calabaza
  


  
    350 g de harina + 50 g para estirar
  


  
    2 claras de huevo
  


  
    2 cebolletas
  


  
    4 lonchas de panceta ahumada
  


  
    500 ml de nata líquida
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Para hacer los ñoquis, limpia, pela y trocea la calabaza, colócala en una fuente apta para el horno y ásala a 180 °C durante 30 minutos. Deja que se temple, tritura la calabaza con la batidora eléctrica y colócala en un bol grande. Añade la mitad de la harina (175 g) y mezcla bien. Sazona, agrega las claras de huevo y el resto de la harina (175 g) y amasa bien durante 3 − 4 minutos hasta obtener una masa manejable. Deja que repose durante 10 minutos.
  


  
    Espolvorea una superficie limpia con un poco de harina, coge porciones de masa y estíralas formando unos cilindros finos. Córtalos en trocitos de 1 − 2 centímetros.
  


  
    Pon a calentar una cazuela con abundante agua y, cuando empiece a hervir, sazónala y agrega los ñoquis. Cuando suban a flote, déjalos cocer 2 minutos más. Escúrrelos y resérvalos.
  


  
    Corta las cebolletas en dados y rehógalas durante 6 − 8 minutos en una sartén con un chorrito de aceite. Pica la panceta, añádela y rehógala durante un par de minutos. Vierte encima la nata y deja que reduzca durante 3 − 4 minutos.
  


  
    Añade los ñoquis a la salsa y cocínalos durante 2 − 3 minutos a fuego suave.
  


  
    Sirve y decora los platos con unas hojas de perejil.
  


  ÑOQUIS DE ESPINACA CON BEICON Y PIÑONES



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    300 g de espinacas
  


  
    350 g de harina + 50 g para estirar
  


  
    2 claras de huevo
  


  
    6 lonchas de beicon
  


  
    2 cucharadas de piñones
  


  
    2 cebolletas
  


  
    200 g de nata
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Retira el tallo a las espinacas y escáldalas en una cazuela con abundante agua hirviendo con una pizca de sal. Pásalas a un bol con agua fría con hielos (para mantener el color). Escúrrelas bien y tritúralas con la batidora eléctrica hasta obtener una crema homogénea.
  


  
    Pon en un bol el puré de espinacas, añade las claras de huevo y mezcla bien. Agrega la harina poco a poco sin dejar de remover, sazona y, cuando todos los ingredientes estén bien incorporados, pasa la masa a la encimera y amásala hasta que no se pegue en las manos. Deja que repose durante unos 10 minutos.
  


  
    Corta la masa en 10 porciones, espolvorea cada porción con un poco de harina y amásalas hasta conseguir 10 cilindros largos (tipo chistorra). Córtalos en tacos pequeños.
  


  
    Pon abundante agua a calentar en una cazuela. Cuando empiece a hervir, sazónala y agrega los ñoquis. Cuando suban a la superficie, cuécelos durante 2 minutos más. Escúrrelos y resérvalos.
  


  
    Corta las cebolletas en dados y rehógalas en una sartén con un chorrito de aceite y una pizca de sal. Cuando empiecen a dorarse, pica el beicon, añádelo y rehógalo un poco (hasta que se dore). Agrega la nata, mezcla bien e incorpora los ñoquis. Remueve y cocínalos en la salsa durante 3 − 4 minutos.
  


  
    Tuesta los piñones en una sartén y pásalos a un plato.
  


  
    Sirve los ñoquis en 4 platos y espolvoréalos con los piñones.
  


  ÑOQUIS DE CALABAZA CON CHAMPIÑONES



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    400 g de calabaza
  


  
    350 g de harina + 50 g para estirar
  


  
    2 claras de huevo
  


  
    300 g de champiñones (limpios)
  


  
    2 cebolletas
  


  
    200 g de nata
  


  
    24 hojas de espinacas
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Pela y trocea la calabaza, colócala en una placa de horno, sazónala y ásala a 180 °C durante 30 minutos. Deja que se temple, pásala a un vaso batidor y tritúrala con la batidora eléctrica. Mezcla en un bol el puré de calabaza y las claras de huevo. Sazona y añade los 350 g de harina. Mezcla todo bien, pasa la masa a una encimera y amasa hasta que no se te pegue en las manos. Deja reposar durante unos 10 minutos.
  


  
    Espolvorea una superficie limpia con un poco de harina, corta la masa en 6 porciones y estíralas hasta conseguir unos cilindros finos. Córtalos en taquitos pequeños.
  


  
    Pon agua a calentar en una cazuela y, cuando empiece a hervir, sazónala y agrega los ñoquis. Cuando suban a la superficie, cuécelos durante 2 minutos más. Escúrrelos y resérvalos.
  


  
    Corta las cebolletas en daditos y rehógalas en una sartén con un chorrito de aceite. Cuando empiecen a dorarse, agrega los champiñones troceados. Sazona y cocina a fuego medio hasta que se doren los champiñones. Vierte encima la nata y deja que la salsa reduzca durante 3 − 4 minutos.
  


  
    Incorpora los ñoquis a la salsa y cocínalos durante 2 − 3 minutos. Si ves que la salsa queda un poco espesa, puedes aligerarla añadiendo un poco de agua o de caldo.
  


  
    Pon a calentar aceite en un sartén, agrega las hojas de espinaca (sin amontonarlas) y fríelas a fuego suave hasta que cristalicen.
  


  
    Sirve los ñoquis y decora los platos con las espinacas cristalizadas.
  


  PAN CRISTAL CON SARDINAS A LA MOSTAZA



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    2 barras de pan cristal (como para 4 bocadillos grandes)
  


  
    4 latas de sardinas
  


  
    1 − 2 cucharadas de mostaza antigua
  


  
    1 cebolleta
  


  
    40 aceitunas verdes (sin hueso)
  


  
    40 aceitunas negras (sin hueso)
  


  
    2 remolachas cocidas
  


  
    2 tomates
  


  
    2 aguacates
  


  
    8 hojas de lechugas variadas (limpias)
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Abre las latas de sardinas (escúrreles el aceite), ponlas en un bol y desmenuza la carne aplastándola con un tenedor.
  


  
    Pela la cebolleta, córtala en daditos y agrégala al bol. Añade también la mostaza y mezcla bien.
  


  
    Pica las aceitunas verdes y ponlas en un vaso batidor. Agrega un poco de aceite y tritúralas con la batidora eléctrica. Reserva el puré en un bol. Haz lo mismo con las aceitunas negras y reserva el puré en otro bol.
  


  
    Corta las remolachas en rodajas finas. Pela los tomates y córtalos en medias lunas finas. Pela los aguacates y córtalos de la misma manera. Reserva todo.
  


  
    Corta cada barra de pan por la mitad y ábrelas con un cuchillo de sierra. Unta la parte inferior con la farsa de sardinas y coloca encima las rodajas de remolacha, de tomate y de aguacate.
  


  
    Unta la parte superior de los bocadillos con los purés de aceitunas. Ciérralos y caliéntalos un poco (2 minutos) en un grill o plancha.
  


  
    Retírales la parte superior, introduce las hojas de lechugas variadas y tápalos de nuevo. Sirve.
  


  PAPPARDELLE MARINERO



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    500 g de pappardelle
  


  
    4 cigalas
  


  
    250 g de berberechos
  


  
    250 g de almejas
  


  
    250 g de mejillones
  


  
    1 calamar
  


  
    8 gambas
  


  
    3 dientes de ajo
  


  
    1 cebolla
  


  
    1 tomate
  


  
    ½ vaso de vino blanco
  


  
    1 vaso de caldo de pescado
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Cuece la pasta en una cazuela con abundante agua y una pizca de sal hasta que esté al dente. Escurre y reserva.
  


  
    Pon 4 − 5 cucharadas de aceite en una tartera y dora las cigalas. Agrega los dientes de ajo laminados. Retira las cigalas y resérvalas. Introduce en la misma tartera la cebolla picada.
  


  
    Rehoga bien la cebolla y añade el tomate rallado, los berberechos, las almejas y los mejillones. Añade el calamar picado y las gambas peladas. Agrega el vino blanco y el caldo de pescado. Deja cocinar 4 − 5 minutos.
  


  
    Incorpora la pasta a la tartera y pon las cigalas encima. Tapa y deja cocinar 2 minutos más. Espolvorea con perejil y sirve.
  


  PASTA RELLENA DE CARNE CON SALSA DE PIÑONES Y ALBAHACA



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    28 − 32 codillos o conchas de pasta para rellenar
  


  
    400 g de carne picada
  


  
    2 dientes de ajo
  


  
    1 cebolla
  


  
    1 pimiento verde
  


  
    2 yemas de huevo
  


  
    100 g de queso rallado
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    pimienta
  


  
    sal
  


  
    Para la salsa de piñones y albahaca:
  


  
    3 cucharadas de piñones
  


  
    2 dientes de ajo
  


  
    1 manojo de albahaca fresca
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Cuece los codillos durante 8 − 10 minutos en una cazuela con abundante agua hirviendo con una pizca de sal. Escúrrelos, refréscalos y resérvalos.
  


  
    Para el relleno, corta los dientes de ajo, la cebolla y el pimiento en daditos y ponlos a rehogar en una sartén con un poco de aceite. Salpimienta la carne y cocínala brevemente. Retira todo a un bol y añade las yemas de huevo y la mitad del queso rallado. Mezcla bien y deja que se temple.
  


  
    Cuando el relleno esté templado, introdúcelo en una manga pastelera y rellena con él los codillos (si no tienes manga pastelera, puedes utilizar una cucharilla).
  


  
    Para la salsa, calienta 1 cucharada de aceite en una sartén, añade los dientes de ajo picados y los piñones. Saltea brevemente y pasa todo a un vaso de batidora. Agrega las hojas de albahaca y 150 ml de aceite. Sazona y tritura.
  


  
    Coloca los codillos rellenos sobre una fuente apta para el horno, cúbrelos con la salsa de albahaca y piñones, espolvoréalos con el resto del queso y gratínalos durante 2 − 3 minutos.
  


  
    Sirve los codillos en 4 platos.
  


  PASTELITOS DE MOLLEJAS Y VERDURA



  


  


  INGREDIENTES (6 p.)


  


  
    1 lámina de pasta brisa o de hojaldre
  


  
    4 mollejas de pato
  


  
    2 cebolletas
  


  
    8 ajos frescos
  


  
    1 pimiento verde
  


  
    4 huevos
  


  
    125 ml de nata líquida
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil picado
  


  
    pimienta
  


  
    sal
  


  
    Para la salsa y la guarnición:
  


  
    2 lonchas de jamón serrano
  


  
    1 brócoli
  


  
    2 dientes de ajo
  


  
    1 vaso de caldo de carne
  


  
    zumo de ½ limón
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Extiende la pasta brisa y córtala en 4 trozos. Cubre con ellos 4 moldes de tartaleta y pincha las bases con un tenedor. Coloca los moldes en una bandeja de horno y hornéalos a 190 °C durante 10 − 12 minutos. Retíralos y resérvalos.
  


  
    Corta las cebolletas, los ajos frescos y el pimiento en dados y ponlos a rehogar durante 6 − 8 minutos en una sartén con un chorrito de aceite. Añade las mollejas fileteadas, salpimiéntalas y saltéalas. Reparte el relleno en las 4 tartaletas.
  


  
    Bate los huevos en un bol y añade la nata, una pizca de sal y un poco de perejil picado. Bate nuevamente y vierte el preparado sobre las tartaletas. Hornéalas a 200 °C durante 10 minutos.
  


  
    Calienta una sartén con un chorrito de aceite. Pica el jamón y agrégalo. Saltéalo brevemente y añade el zumo de limón y el caldo de carne. Cocina los ingredientes durante 10 minutos.
  


  
    Suelta el brócoli en ramilletes. Pica los dientes de ajo finamente. Calienta una sartén con un poco de aceite, añade los ajos y los ramilletes de brócoli y rehógalos durante 6 − 8 minutos.
  


  
    Desmolda las tartaletas y acompáñalas con la salsa de jamón y el brócoli salteado.
  


  PASTELITOS DE PUERROS Y LANGOSTINOS



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    1 o 2 láminas de hojaldre
  


  
    4 − 6 puerros
  


  
    12 langostinos
  


  
    4 huevos
  


  
    1 vaso de nata líquida
  


  
    perejil
  


  
    pimienta negra
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Limpia los puerros y cuécelos enteros, en una cazuela con abundante agua y una pizca de sal, durante 15 minutos. Escúrrelos, córtalos en rodajas y resérvalos.
  


  
    Para hacer las tartaletas, estira las láminas de hojaldre, corta 4 círculos y cubre con ellos 4 moldes individuales aptos para el horno. Cubre la base con unos garbanzos secos para que el hojaldre no suba y hornéalos a 180 °C durante 15 − 18 minutos. Retira los garbanzos y resérvalos para otra ocasión.
  


  
    Rellena las tartaletas con los puerros. Pela los langostinos, reserva 4 enteros y corta el resto en trocitos. Repártelos en las 4 tartaletas y coloca uno entero en cada una.
  


  
    Casca los huevos y ponlos en el vaso batidor, agrega la nata, una pizca de sal y otra de pimienta y bate los ingredientes con la batidora eléctrica.
  


  
    Reparte esta mezcla en las 4 tartaletas y hornéalas a 180 °C durante 20 minutos.
  


  
    Desmolda los pastelitos y sirve uno en cada plato. Decóralos con unas hojas de perejil.
  


  EMPANADA DE CABALLA



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    3 caballas (800 g)
  


  
    4 dientes de ajo
  


  
    4 cebolletas
  


  
    1 pimiento rojo
  


  
    1 pimiento verde
  


  
    1 huevo
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil
  


  
    1 cucharadita de pimentón
  


  
    pimienta
  


  
    sal
  


  
    Para la masa:
  


  
    400 g de harina + 50 g para estirar
  


  
    8 g de levadura de panadero
  


  
    180 ml de agua templada
  


  
    4 cucharadas de aceite de oliva virgen extra
  


  
    1 cucharadita de pimentón
  


  
    1 pizca de sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Coloca los ingredientes de la masa en un bol. Mézclalos y amásalos bien hasta conseguir una masa homogénea. Tápala con un paño limpio y húmedo y deja que fermente durante 1 hora hasta que doble su tamaño.
  


  
    Pela y pica los dientes de ajo y rehógalos en una sartén con aceite. Pela y pica las cebolletas y el pimiento rojo e incorpóralos. Pica el pimiento verde y añádelo. Sazona y rehoga bien las verduras.
  


  
    Retira las cabezas de las caballas y sácales los lomos. Corta cada lomo por la mitad eliminándoles la fila de espinitas que tienen en la parte central de los lomos. Retírales la piel, córtalos en dados y salpimiéntalos. Añádelos a la sartén de las verduras y saltéalos brevemente. Agrega también el pimentón. Pasa el relleno a un plato y deja que se temple.
  


  
    Enharina la encimera, corta la masa en 2 trozos y, con ayuda de un rodillo, estíralos. Recorta los 2 trozos de manera que queden 2 rectángulos (uno un poco más grande que el otro).
  


  
    Extiende el trozo de masa más pequeño sobre una bandeja de horno cubierta con papel de hornear. Pon encima la farsa de verduras y pescado, dejando libres los bordes de la masa. Cubre el relleno con el otro trozo de masa (la más grande) y cierra la empanada doblando los bordes. Pinta la superficie con huevo batido, hazle 3 cortes (a modo de chimenea) por la parte superior con unas tijeras y hornéala a 200 °C durante 20 − 30 minutos. Sirve y adorna con unas hojas de perejil.
  


  CANELONES DE POLLO Y CALABACÍN



  


  


  INGREDIENTES (6 p.)


  


  
    24 láminas de canelón
  


  
    400 g de carne picada de pollo
  


  
    1 calabacín
  


  
    1 rodaja de piña
  


  
    3 chalotas
  


  
    150 ml de salsa de tomate
  


  
    30 g de maíz en conserva
  


  
    1 cucharada sopera de salsa de soja
  


  
    60 g de harina
  


  
    100 g de queso mozzarella
  


  
    1 pastilla de caldo de pollo
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil
  


  
    pimienta
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Pela la piña, retírale el tronco central y colócala en un recipiente apto para el horno. Rocíala con un chorrito de aceite y hornéala a 200 °C durante 30 minutos.
  


  
    Pon agua a calentar y, cuando empiece a hervir, desmenuza encima la pastilla de caldo y añade las láminas de canelón. Cuécelas durante el tiempo que indique el paquete (10 − 12 minutos). Retíralas y escúrrelas sobre un paño limpio. Reserva 800 ml del caldo de la cocción.
  


  
    Pela las chalotas, córtalas en daditos y ponlas a rehogar en una sartén con un chorrito de aceite. Corta el calabacín de la misma manera y agrégalo. Salpimienta y rehoga todo durante 10 − 15 minutos. Pasa las verduras a un bol y resérvalas.
  


  
    Salpimienta la carne y ponla a dorar en la misma sartén donde has rehogado las verduras. Desmenúzala un poco y añádela al bol de las verduras. Incorpora al bol la salsa de tomate, el maíz cocido, la salsa de soja y la piña cortada en trocitos.
  


  
    Pon a calentar un poco de aceite (2 − 3 cucharadas) en una cazuela grande. Agrega la harina y rehógala bien sin dejar de remover con una varilla manual. Vierte, poco a poco, el caldo de cocción de los canelones y cocina la velouté, sin dejar de removerla con la varilla, hasta que espese. Vierte la mitad de la velouté sobre la farsa (reserva el resto) y mezcla bien. Pasa el relleno a una fuente, extiéndelo y espera a que se enfríe.
  


  
    Rellena los canelones con la farsa y colócalos en una fuente apta para el horno. Nápalos con el resto de la velouté. Ralla encima el queso e introdúcelos en el horno. Gratínalos hasta que la superficie se dore un poco.
  


  
    Sirve y decora con unas hojas de perejil.
  


  PASTA CON SALTEADO DE SEPIA



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    300 g de pasta fresca
  


  
    2 sepias limpias
  


  
    3 cebolletas
  


  
    4 dientes de ajo
  


  
    300 ml de salsa de tomate
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil
  


  
    1 guindilla picante
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Pon a calentar abundante agua con una pizca de sal en una cazuela. En el momento que rompa a hervir, sazona y añade la pasta. Cuécela, a fuego suave, durante 2 − 3 minutos. Escurre.
  


  
    Limpia la sepia, córtala en tiras longitudinales y sazónala. Resérvala.
  


  
    Corta las cebolletas en juliana y rehógalas durante 6 − 8 minutos en una sartén con un chorrito de aceite. Añade la pasta, saltéala brevemente y pásala a una fuente.
  


  
    Calienta una sartén con un poco de aceite, añade 2 dientes de ajo pelados y laminados y dóralos un poco. Agrega un trozo de guindilla y la mitad de la sepia. Saltea la sepia brevemente a fuego fuerte durante 2 minutos, espolvoréala con un poco de perejil picado y resérvala. Repite el proceso con los otros 2 dientes de ajo, otro trozo de guindilla, el resto de la sepia y otro poco de perejil picado.
  


  
    Para servir, agrega a la fuente con la pasta la salsa de tomate bien caliente y las tiras de sepia.
  


  PIZZA BOLOÑESA



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    300 g de ternera picada
  


  
    2 dientes de ajo
  


  
    1 cebolla
  


  
    1 zanahoria
  


  
    1 rama de apio
  


  
    2 − 3 lonchas de panceta
  


  
    75 ml de vino blanco
  


  
    350 ml de salsa de tomate
  


  
    200 g de queso
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil
  


  
    sal
  


  
    Para la masa:
  


  
    250 g de harina + 50 g para estirar
  


  
    20 g de levadura prensada
  


  
    60 ml de leche
  


  
    125 ml de agua templada
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Para hacer la masa, coloca la harina en un bol. Desmenuza la levadura y añádela. Vierte encima la leche y la mitad del agua. Sazona y amasa. Agrega el resto del agua y amasa durante 5 − 10 minutos. Tapa el bol con un paño limpio y deja que la masa fermente durante 1 hora.
  


  
    Espolvorea una superficie limpia con un poco de harina y estira la masa (dale la forma deseada). Coloca un papel de hornear sobre la placa del horno y pon encima la masa estirada. Extiende encima una capa de salsa de tomate y hornéala a 180 °C durante 5 − 8 minutos. Reserva la masa.
  


  
    Para hacer el relleno, pela los dientes de ajo y la cebolla y córtalos en daditos. Calienta una sartén con un chorrito de aceite, agrega el ajo y la cebolla, sazónalos y rehógalos durante unos 5 minutos. Pela la zanahoria y limpia el apio, córtalos en daditos y añádelos a la sartén. Cocina todo junto durante 10 minutos más.
  


  
    Corta la panceta en dados y agrégala a la sartén. Cocina todo brevemente e incorpora la carne picada. Saltea conjuntamente, vierte encima el vino y dale un hervor a fuego fuerte. Añade el resto de la salsa de tomate y cocina todo durante 2 minutos.
  


  
    Extiende el relleno sobre la pizza, ralla el queso por encima y hornéala a 180 °C durante 5 minutos.
  


  
    Sirve y decora con unas hojas de perejil.
  


  PASTA CON GAMBAS Y PIÑONES



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    300 g de pasta fresca
  


  
    500 g de gambas
  


  
    50 g de piñones
  


  
    250 ml de salsa de tomate
  


  
    2 dientes de ajo
  


  
    50 ml de brandy
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Pon abundante agua en una cazuela. Cuando empiece a hervir, añade una pizca de sal y la pasta. Cuécela el tiempo que indique el paquete.
  


  
    Pon un poco de aceite en una sartén y tuesta los piñones. Agrega la salsa de tomate y la pasta. Mezcla bien. Sirve en una fuente amplia.
  


  
    Pela las gambas y sazónalas.
  


  
    Corta los dientes de ajo en láminas y ponlos a dorar en una sartén con un poco de aceite. Agrega las gambas, espolvoréalas con un poco de perejil picado y saltéalas brevemente. Vierte encima el brandy y flambea. Cuando se apague, añade las gambas sobre la pasta.
  


  
    Sirve y decora los platos con unas hojas de perejil.
  


  PASTA FRESCA CON SALMÓN Y ACELGAS



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    300 g de harina + 50 g para estirar
  


  
    3 huevos
  


  
    200 g de salmón
  


  
    2 hojas de acelga
  


  
    2 dientes de ajo
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    1 cayena
  


  
    pimienta
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Mezcla en un bol la harina, los huevos, una pizca de sal y 3 cucharadas de aceite. Mezcla los ingredientes y 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 30 minutos.
  


  
    Corta la masa en 5 − 8 trozos, redondéalos y estíralos con la máquina especial para hacer pasta, hasta que quede muy fina. Seguidamente, pásala por el cortador de tallarines (también puedes extender con un rodillo, enrollar la masa y cortarla en rodajas con un cuchillo). Puedes cocerla en el momento o dejarla secar (colgada de unas cucharas de madera o bien espolvoreando una fuente con harina, formando unos nidos con los tallarines y dejándolos en la fuente).
  


  
    Pon a calentar abundante agua en una cazuela grande. Cuando empiece a hervir, sazónala y agrega los tallarines. Cuécelos durante 2 − 3 minutos. Escúrrela, refréscala con agua fría y resérvala.
  


  
    Pela y filetea los ajos y dóralos un poco junto a la cayena con un chorrito de aceite. Limpia las acelgas, pícalas finamente y rehógalas durante 5 minutos.
  


  
    Corta el salmón en tacos, salpimiéntalos y añádelos a la sartén. Saltea el pescado brevemente e incorpora la pasta cocida. Mezcla y sirve.
  


  PASTA CON MEJILLONES A LA PIMIENTA VERDE



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    250 g de tallarines
  


  
    1.500 g de mejillones
  


  
    1 cebolla
  


  
    1 puerro
  


  
    1 l de nata líquida
  


  
    2 dientes de ajo
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil
  


  
    1 cucharada de granos de pimienta verde
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Pon a calentar abundante agua en una cazuela. Cuando empiece a hervir, sazona y agrega los tallarines. Cuécelos durante el tiempo que indique el paquete. Escúrrelos, refréscalos bajo el grifo de agua fría y resérvalos.
  


  
    Calienta un poco de agua en una tartera, añade los mejillones limpios (de adherencias y barbas) y tapa la tartera. Cuécelos hasta que se abran. Retírales las conchas y reserva la carne. Cuela el caldo y resérvalo.
  


  
    Corta la cebolla y el puerro en daditos y ponlos a rehogar en una cazuela pequeña con aceite. Agrega los granos de pimienta y vierte encima la nata y dos cacillos del caldo resultante de cocer los mejillones. Deja reducir durante 6 − 8 minutos.
  


  
    Calienta un poco de aceite en una sartén. Pela los dientes de ajo, córtalos en láminas y agrégalos. Antes de que se doren, añade la pasta y saltéala.
  


  
    Sirve la pasta en 4 platos, reparte encima los mejillones y salséalos. Adorna los platos con unas hojas de perejil.
  


  ESPAGUETIS CON JAMÓN Y SALSA ROQUEFORT



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    300 g de espaguetis
  


  
    100 g de jamón serrano
  


  
    125 g de queso roquefort
  


  
    4 chalotas
  


  
    100 ml de leche
  


  
    150 ml de nata
  


  
    2 dientes de ajo
  


  
    2 tomates
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil
  


  
    1 cayena
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Pela las chalotas, córtalas en daditos y ponlas a rehogar en una cazuela pequeña con un poco de aceite. Cocínalas a fuego suave. Trocea el queso y agrégalo. Añade también la leche y la nata. Deja que reduzca hasta que espese un poco.
  


  
    Pon agua a calentar en una cazuela grande. Cuando empiece a hervir, añade los espaguetis, sazona y cuécelos durante el tiempo que indique el paquete.
  


  
    Pela los ajos, pícalos y ponlos a rehogar en una sartén con un chorrito de aceite. Añade la cayena. Pela los tomates, córtalos en dados e incorpóralos. Rehógalos durante unos 10 − 15 minutos. Espolvorea con un poco de perejil picado.
  


  
    Corta el jamón en dados y rehógalos en una sartén con 1 cucharada de aceite. Reserva.
  


  
    Escurre los espaguetis y repártelos en 4 platos, vierte encima la salsa de roquefort y finalmente el tomate y los dados de jamón. Adorna los platos con unas hojas de perejil.
  


  PASTA RELLENA CON MEJILLONES



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    20 − 24 codillos (o conchas) de pasta para rellenar
  


  
    1 kg de mejillones
  


  
    1 vaso de vino blanco
  


  
    4 dientes de ajo
  


  
    2 cebolletas
  


  
    1 pimiento verde
  


  
    3 cucharadas de harina
  


  
    500 ml de leche
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil picado
  


  
    ½ cucharada de pimentón picante
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Pon a calentar una tartera con el vino. Agrega los mejillones (limpios y sin barbas), tapa la cazuela y espera a que se abran. Cuela y reserva el caldo. Retira la carne de los mejillones, pícalos y resérvalos.
  


  
    Pon a calentar una cazuela con abundante agua. Cuando empiece a hervir, sazona y añade la pasta. Cuécela el tiempo que indique el paquete. Refréscala y resérvala.
  


  
    Corta 2 dientes de ajo, 1 cebolleta y el pimiento en daditos. Pon todo a rehogar en una sartén con un poco de aceite durante 10 − 12 minutos. Añade 2 cucharadas de harina y rehógala bien. Incorpora la leche poco a poco, sin dejar de remover. Sazona y cocina la farsa durante 6 − 8 minutos. Agrega los mejillones picados, el pimentón y un poco de perejil picado. Mezcla bien y deja que se temple un poco.
  


  
    Introduce la farsa en una manga pastelera (puedes utilizar también una cucharilla) y rellena con ella los codillos.
  


  
    Calienta una sartén con un chorrito de aceite, pica los otros 2 dientes de ajo y la otra cebolleta en daditos y añádelos. Agrega 1 cucharada de harina y rehógala bien. Vierte encima el caldo de los mejillones (si necesitaras más líquido, puedes añadir un poco de agua) y cocina los ingredientes durante 3 − 4 minutos. Agrega una buena cantidad de perejil picado, tritura y pasa la salsa por un colador.
  


  
    Coloca los codillos rellenos en una fuente apta para el horno, cúbrelos con la salsa y gratínalos durante 3 − 4 minutos. Sirve la pasta y decora los platos con unas hojas de perejil.
  


  PUDIN DE MACARRONES CON JAMÓN Y QUESO



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    200 g de macarrones
  


  
    150 g de jamón cocido
  


  
    200 g de queso
  


  
    1 cebolla
  


  
    1 pimiento verde
  


  
    12 tomates deshidratados en aceite
  


  
    4 huevos
  


  
    1 yogur natural
  


  
    200 ml de nata líquida
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Calienta abundante agua en una cazuela. Cuando empiece a hervir, agrega los macarrones y una pizca de sal. Cuécelos durante el tiempo que indique el paquete. Escúrrelos, refréscalos y resérvalos.
  


  
    Corta la cebolla y el pimiento en dados y ponlos a rehogar en una sartén con un chorrito de aceite. Corta los tomates y el jamón en dados e incorpóralos. Sazona y saltea brevemente. Incorpora los macarrones y mezcla todo.
  


  
    Cubre un molde con papel de hornear (también puedes utilizar una fuente de horno untada con un poco de aceite y espolvoreada con pan rallado). Cubre el fondo con una capa de macarrones, extiende por encima la mitad del queso cortado en dados y termina con otra capa de pasta.
  


  
    Bate en un bol los huevos, el yogur, la nata y una pizca de sal. Vierte esta mezcla sobre los macarrones y espolvorea con el resto del queso rallado.
  


  
    Introduce el molde en el horno y hornéalo a 180 °C durante 25 − 30 minutos. Deja que se temple antes de desmoldar. Sirve y adorna los platos con unas hojas de perejil.
  


  PASTA CON SALSA Y BRÓCOLI



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    400 g de tallarines
  


  
    1 brócoli
  


  
    2 cebolletas
  


  
    4 lonchas de panceta
  


  
    1 vaso de nata
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Pon abundante agua a calentar en una cazuela. Cuando empiece a hervir, sazónala y agrega los tallarines. Cuécelos durante el tiempo que indique el paquete.
  


  
    Separa los ramilletes de brócoli, colócalos en el accesorio para cocer alimentos al vapor y sazónalos. Introdúcelos en una cazuela con un poco de agua, tapa la cazuela y cocina el brócoli durante 6 − 8 minutos. Escúrrelo y resérvalo.
  


  
    Corta las cebolletas en daditos y ponlas a rehogar en una tartera con un chorrito de aceite. Cuando empiecen a transparentar, corta la panceta en daditos y agrégala. Vierte encima la nata, mezcla y cocina la salsa durante 4 − 5 minutos. Incorpora la pasta y mezcla todo bien.
  


  
    Sirve en cada plato los tallarines con su salsa y unos ramilletes de brócoli.
  


  PIZZA CON HUEVO Y PATATAS



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    4 huevos
  


  
    2 patatas
  


  
    300 ml de salsa de tomate
  


  
    1 cebolla
  


  
    1 pimiento verde
  


  
    4 lonchas de jamón serrano
  


  
    200 g de queso
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil
  


  
    sal
  


  
    Para la masa:
  


  
    250 g de harina + 50 g para estirar
  


  
    20 g de levadura prensada
  


  
    60 ml de leche
  


  
    60 ml de agua templada
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Coloca la harina en un bol, añade la levadura desmenuzada, la leche, la sal y el agua. Mezcla los ingredientes y amásalos hasta conseguir una masa homogénea. Forma una bola y tápala con un paño limpio. Deja que repose durante 1 hora.
  


  
    Espolvorea la masa con harina y estírala (con un rodillo) hasta conseguir una lámina muy fina. Cubre una bandeja de horno con papel de hornear, extiende encima la masa, cúbrela con la mitad de la salsa de tomate y hornéala a 180 °C durante 5 − 6 minutos.
  


  
    Corta la cebolla y el pimiento en juliana fina y ponlos a rehogar en una sartén con un chorrito de aceite durante 5 − 6 minutos. Corta el jamón en daditos y añádelo. Saltea brevemente. Escurre el aceite y reserva las verduras con el jamón.
  


  
    Pela las patatas, córtalas en bastones y fríelas en una sartén con abundante aceite caliente. Escúrrelas, sazónalas y resérvalas.
  


  
    Por último, fríe los huevos en la misma sartén. Escúrrelos, sazónalos y resérvalos.
  


  
    Retira la base de pizza del horno y añádele el resto de la salsa de tomate. Reparte encima las verduras con jamón, las patatas fritas y los huevos fritos. Espolvorea con el queso rallado e introdúcela de nuevo en el horno. Gratina durante 5 minutos.
  


  
    Espolvoréala con un poco de perejil picado y sirve.
  


  PIZZA CASERA DE VERDURAS



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    250 g de champiñones
  


  
    1 manojo de espárragos verdes
  


  
    1 lata grande (1 kg) de tomate triturado
  


  
    6 tomates en aceite
  


  
    2 cucharadas de tomate concentrado
  


  
    3 dientes de ajo
  


  
    1 cebolleta
  


  
    150 g de queso tierno
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil
  


  
    sal
  


  
    Para la masa:
  


  
    400 g de harina (trigo o espelta) + 25 g para estirar
  


  
    200 ml de agua
  


  
    2 cucharadas de aceite de oliva
  


  
    1 pizca de sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Pela 2 dientes de ajo, lamínalos y rehógalos en una cazuela con un chorrito de aceite. Corta la cebolleta en dados, añádela a la cazuela y rehoga todo bien. Pica los tomates en aceite y añádelos. Agrega también el tomate triturado y el tomate concentrado. Sazona y cocina todo durante 30 minutos. Tritura con la batidora eléctrica y reserva la salsa.
  


  
    Pon 400 g de harina en un bol y añade la sal. Haz un hueco en el centro y agrega el agua y el aceite de oliva. Amasa todo bien hasta obtener una masa homogénea y compacta que no se pegue en las manos. Coloca la masa en un bol, cúbrela con film transparente y deja que repose durante 1 hora.
  


  
    Lava los champiñones, sécalos y corta cada uno en 6 partes. Pela el otro diente de ajo y pícalo finamente. Calienta una sartén con un poco de aceite. Agrega el ajo y los champiñones, sazónalos y saltéalos brevemente (2 − 3 minutos).
  


  
    Retira la parte inferior de los espárragos y córtalos en trozos de 3 centímetros. Sazónalos y saltéalos en otra sartén con un chorrito de aceite.
  


  
    Espolvorea una superficie lisa con el resto de la harina y estira la masa con un rodillo hasta que quede una masa fina y rectangular. Coloca la masa sobre una bandeja de horno cubierta con papel de hornear. Extiende la salsa de tomate sobre la masa y agrega los champiñones y los espárragos. Ralla encima el queso y hornea la pizza a 200 °C durante 20 minutos aproximadamente.
  


  
    Retira la pizza, córtala en 4 porciones y sirve. Decora cada plato con unas hojas de perejil.
  


  PIZZAS INDIVIDUALES DE CECINA CON HUEVO



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    4 lonchas de cecina
  


  
    4 huevos
  


  
    300 ml de salsa de tomate
  


  
    1 cebolla
  


  
    1 pimiento verde
  


  
    2 patatas
  


  
    200 g de queso
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil
  


  
    sal
  


  
    Para la masa:
  


  
    250 g de harina + 50 g para estirar
  


  
    20 g de levadura prensada
  


  
    ¼ de vaso de leche
  


  
    2 cucharadas de agua templada
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Para hacer las masas de pizza, mezcla la harina con la levadura y la leche. Sazona y vierte encima el agua poco a poco. Amasa durante 10 minutos y deja reposar durante 1 hora.
  


  
    Espolvorea una superficie lisa (encimera) con un poco de harina, coloca encima la masa, estírala con un rodillo y corta 4 pizzas individuales.
  


  
    Colócalas sobre 2 bandejas de horno y extiende un poco de salsa de tomate encima de cada una. Hornéalas a 180 °C durante 6 − 8 minutos.
  


  
    Corta la cebolla y el pimiento verde en juliana fina y rehógalos en una sartén con un chorrito de aceite y una pizca de sal durante 6 − 8 minutos.
  


  
    Corta las patatas en bastones y fríelas en una sartén con abundante aceite. Escúrrelas sobre un plato cubierto con papel absorbente y sazónalas.
  


  
    Fríe los huevos en una sartén con aceite y sazónalos.
  


  
    Retira las pizzas del horno y extiende sobre ellas el resto de la salsa de tomate. Pon encima la fritada de cebolla y pimiento verde y la cecina picada. Coloca los huevos fritos en el centro y las patatas fritas alrededor. Espolvorea con queso rallado y gratínalas en el horno durante 2 − 3 minutos.
  


  
    Sirve y decóralas con unas hojas de perejil.
  


  SALTEADO DE FIDEOS CON LANGOSTINOS



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    300 g de fideos finos
  


  
    16 − 20 langostinos
  


  
    1 cebolla
  


  
    1 − 2 zanahorias
  


  
    100 g de judías verdes
  


  
    200 g de almejas
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil
  


  
    pimienta
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Pela los langostinos, reserva la carne y pon las cabezas y las colas a rehogar durante 5 minutos en una cazuela con un chorrito de aceite. Añade litro y medio de agua, sazona y cuece todo durante 8 − 10 minutos. Cuela y reserva el caldo.
  


  
    Calienta una sartén grande con un chorrito de aceite, agrega los fideos y dóralos un poco. Remuévelos con una cuchara de madera para que vayan tostándose uniformemente. Retíralos de la sartén.
  


  
    Pon a calentar el caldo de los langostinos en una cazuela grande, añade los fideos y cuécelos durante 2 minutos. Escúrrelos y resérvalos.
  


  
    Agrega un poco de aceite a la sartén donde has dorado los fideos y ponla a calentar. Corta la cebolla, la zanahoria y las judías en juliana fina y rehógalas durante 6 − 8 minutos. Añade las almejas, tapa la sartén y espera a que se abran. Corta los langostinos por la mitad a lo largo y agrégalos. Saltéalos brevemente.
  


  
    Salpimienta e incorpora los fideos cocidos. Mezcla y sirve. Decora los platos con perejil.
  


  LASAÑA DE POLLO, ESPINACAS Y REQUESÓN



  


  


  INGREDIENTES (6 p.)


  


  
    9 láminas de lasaña
  


  
    500 g de carne de pollo picada (a cuchillo)
  


  
    1 kg de espinacas
  


  
    200 g de requesón
  


  
    2 cebolletas
  


  
    2 dientes de ajo
  


  
    250 ml de salsa de tomate
  


  
    40 g de harina
  


  
    600 ml de leche
  


  
    60 g de queso rallado
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    1 cucharadita de albahaca seca picada
  


  
    perejil
  


  
    pimienta
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Pon agua a calentar en una cazuela grande. Cuando empiece a hervir, sazónala y agrega las láminas de lasaña. Cuécelas el tiempo que indique el paquete. Retíralas y escúrrelas sobre un paño seco y limpio. Resérvalas.
  


  
    Corta las cebolletas (la parte verde también) y los dientes de ajo en daditos. Pon todo a rehogar en una sartén con un chorrito de aceite. Sazona. Salpimienta la carne picada, incorpórala a la sartén y rehógala un poco. Añade la salsa de tomate y la albahaca. Mezcla y reserva.
  


  
    Pon un poco de aceite en una sartén, agrega las espinacas (picadas) y saltéalas. Retíralas y ponlas en un bol. Desmenuza el requesón y añádelo al bol. Mezcla y reserva.
  


  
    Pon la harina a rehogar en una cazuela con aceite. Agrega la leche poco a poco, sazona y cocina la bechamel a fuego suave durante 6 − 8 minutos sin dejar de remover. Reserva.
  


  
    Monta la lasaña: cubre el fondo de una fuente apta para el horno con 3 láminas de lasaña, añade una capa de carne, una capa de láminas de lasaña, una de espinacas con requesón y, finalmente, cubre con otra capa de láminas de lasaña.
  


  
    Napa la lasaña con la bechamel, espolvoréala con el queso rallado, introduce la fuente en el horno y gratínala.
  


  
    Retira la fuente del horno, corta la lasaña en 6 porciones y sirve. Adorna los platos con unas hojas de perejil.
  


  ROLLITOS DE MORCILLA



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    8 hojas de pasta brick
  


  
    1 morcilla de Beasain (de verduras)
  


  
    1 cebolleta
  


  
    150 g de dulce de manzana
  


  
    2 zanahorias
  


  
    ½ col
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Para hacer la salsa, corta la cebolleta en dados y ponla a rehogar en un cazo con un chorrito de aceite. Cuando empiece a coger color, corta el dulce de manzana en dados y añádelos. Vierte encima 250 ml de agua, sazona y cocina durante 6 − 8 minutos a fuego suave. Tritura los ingredientes y reserva la salsa.
  


  
    Pon agua a calentar en una cazuela, sazónala, introduce la morcilla y cuécela durante 30 minutos a fuego suave. Sácala, deja que se temple y retírale la piel.
  


  
    Pela las zanahorias y córtalas en daditos. Corta la col, primero en juliana fina y después en daditos. Calienta una cazuela grande con un chorrito de aceite, agrega las verduras y cocínalas hasta que se ablanden. Pásalas a una fuente y deja que se enfríen.
  


  
    Pon las verduras y el interior de la morcilla en un bol y mezcla bien. Extiende una hoja de pasta brick sobre la encimera y pon en uno de los extremos una porción de verduras con morcilla. Cierra la hoja de pasta brick envolviendo el relleno como si fueras a hacer un rollito de primavera. Rellena el resto de las hojas de pasta brick de la misma manera.
  


  
    Calienta una sartén con abundante aceite, añade los rollitos y fríelos hasta que estén dorados. Escúrrelos sobre un plato cubierto con papel absorbente.
  


  
    Sirve 2 rollitos y un poco de salsa en cada plato. Decóralos con unas hojas de perejil.
  


  QUICHE DE BORRAJA CON LANGOSTINOS



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    750 g de borraja
  


  
    12 langostinos
  


  
    4 huevos
  


  
    200 ml de nata
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil
  


  
    sal
  


  
    Para la masa:
  


  
    200 g de harina y un poco más para estirar la masa
  


  
    5 nueces de mantequilla
  


  
    1 huevo
  


  
    1 cucharadita de sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Limpia la borraja, córtala en trozos de 3 − 4 centímetros y cuécela durante 5 minutos en una cazuela con agua hirviendo con una pizca de sal. Escúrrela y resérvala.
  


  
    Para hacer la masa, pon la harina en un bol y agrega la mantequilla, el huevo y la sal. Mezcla y amasa todo bien hasta que quede una masa compacta. Introdúcela en el frigorífico durante 30 minutos.
  


  
    Espolvorea la encimera con un poco de harina y estira la masa (con un rodillo). Córtala en 4 y cubre 4 moldes individuales de fondo desmontable. Rellénalos con garbanzos crudos (para que la masa no suba) e introdúcelos en el horno a 180 °C durante 12 − 15 minutos. Cuando las tartaletas estén hechas, retira los garbanzos y rellénalas con la borraja.
  


  
    Bate en un bol los huevos con la nata y una pizca de sal y cubre las tartaletas con la crema. Hornéalas de nuevo a 180 °C durante 20 − 25 minutos. Retíralas, deja que se templen y desmóldalas.
  


  
    Limpia los langostinos, ábrelos por la mitad, sazónalos y dóralos en una sartén con un chorrito de aceite. Coloca 3 langostinos sobre cada quiche y decora los platos con unas hojas de perejil.
  


  QUICHE DE QUESO Y JAMÓN COCIDO



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    200 g de queso
  


  
    250 g de jamón cocido (lonchas gruesas)
  


  
    1 cebolleta
  


  
    2 huevos
  


  
    200 ml de nata líquida
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil
  


  
    sal
  


  
    Para la masa:
  


  
    200 g de harina
  


  
    100 g de mantequilla
  


  
    1 huevo
  


  
    100 ml de agua
  


  
    1 pizca de sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Pon en un bol la harina, la mantequilla, el huevo, el agua y la sal. Amasa bien hasta conseguir una masa compacta y déjala reposar en el frigorífico durante 30 minutos. Estírala con un rodillo, córtala en 4 y cubre 4 moldes redondos. Pon un puñadito de garbanzos dentro de cada uno para que las masas no suban durante el horneado. Hornea las tartaletas a 200 °C durante 15 − 20 minutos.
  


  
    Corta la cebolleta en dados y rehógala (6 − 8 minutos) en una sartén con un chorrito de aceite y una pizca de sal. Escúrrela y resérvala.
  


  
    Corta el jamón cocido y el queso en dados. Distribuye la cebolleta, el queso y el jamón cocido en las tartaletas.
  


  
    Casca y bate los huevos en un bol e incorpora la nata líquida. Mezcla bien y repártelo entre las 4 tartaletas. Hornéalas a 180 °C durante 15 minutos.
  


  
    Deja que se templen y desmolda. Sirve un quiche por ración y decora los platos con unas hojas de perejil.
  


  PAN DE PITA CON PATÉ DE GARBANZOS Y CALABAZA



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    4 bollos de pan de pita
  


  
    400 g de garbanzos cocidos
  


  
    250 g de calabaza
  


  
    50 g de pistachos (pelados)
  


  
    1 diente de ajo
  


  
    4 cucharadas de pasta de tomates deshidratados en aceite
  


  
    100 g de brotes de lechugas variadas
  


  
    1 − 2 cucharadas de zumo de limón
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    orégano
  


  
    hojas de cilantro fresco
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Pela la calabaza, córtala en daditos muy pequeños y saltéala en una sartén con aceite. Sazónala y espolvoréala con un poco de orégano. Resérvala.
  


  
    Para hacer el paté, coloca en la jarra batidora los garbanzos, la mitad de los pistachos, el zumo de limón, 2 − 3 cucharadas de aceite y el diente de ajo picado. Sazona. Tritura la mezcla y ponla en un bol.
  


  
    Incorpora los daditos de calabaza al bol. Pica el cilantro finamente y agrégalo. Pica un poco el resto de los pistachos y añádelos. Mezcla suavemente.
  


  
    Abre los bollos de pan de pita (sin cortarlos del todo) y úntalos (por la parte interior) con la pasta de tomates deshidratados y con el paté de garbanzos y calabaza. Coloca encima los brotes. Ciérralos y sirve.
  


  SOPA DE PAN DURO CON POLLO



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    ½ barra de pan del día anterior
  


  
    1 muslo de pollo
  


  
    1 esqueleto de pollo
  


  
    1 puerro
  


  
    1 cebolleta
  


  
    2 huevos
  


  
    4 dientes de ajo
  


  
    3 pimientos verdes
  


  
    1 tomate maduro
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil
  


  
    ½ guindilla seca
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Pon a cocer abundante agua en una cazuela. Sazona y agrega el muslo y el esqueleto de pollo, el puerro (limpio y troceado), la cebolleta (pelada y troceada) y unas ramas de perejil. Cuece los ingredientes durante 25 minutos. Cuela el caldo y resérvalo. Corta la carne del muslo de pollo en daditos y resérvala.
  


  
    Pon los huevos en un cazo, cúbrelos con agua y cuécelos durante 10 minutos. Refréscalos, pélalos y córtalos en daditos.
  


  
    Corta el pan en rebanadas, extiéndelas sobre una bandeja de horno y tuéstalas en el horno hasta que se doren. Resérvalas.
  


  
    Corta los ajos y los pimientos en dados. Ponlos a rehogar durante 10 minutos en una cazuela con un chorrito de aceite. Pela el tomate, córtalo en dados e incorpóralo. Agrega también la guindilla. Sazona y rehoga todo junto durante 5 − 6 minutos más.
  


  
    Añade el pan y el caldo a la cazuela y cuece todo durante 20 minutos.
  


  
    Incorpora la carne de pollo y los huevos. Cuece todo junto durante 4 − 5 minutos y sirve.
  


  SOPA DE LETRAS



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    150 g de pasta de letras
  


  
    ½ gallina
  


  
    100 g de garbanzos (remojados)
  


  
    1 puerro
  


  
    2 zanahorias
  


  
    1 cebolla
  


  
    1 pimiento morrón rojo
  


  
    2 − 3 dientes de ajo
  


  
    1 huevo
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Pon a cocer el huevo en una cazuela con agua durante 10 minutos. Pélalo, córtalo en daditos y resérvalo.
  


  
    Pon en la olla rápida la gallina, los garbanzos, el puerro (limpio y cortado en trozos grandes), las zanahorias (peladas y enteras), la cebolla (pelada y entera) y unas ramas de perejil. Cubre todo con abundante agua y sazónala. Tapa la olla y cuece los ingredientes durante 15 − 20 minutos. Saca las verduras y colócalas en un plato. Corta la cebolla y las zanahorias en cuartos. Sazónalas, riégalas con un chorrito de aceite y resérvalas. Saca la gallina, córtala en trocitos y resérvala en un plato. Cuela el caldo y resérvalo.
  


  
    Pela el pimiento morrón y córtalo en juliana. Pela los dientes de ajo y lamínalos. Calienta una sartén con un chorrito de aceite y agrega el pimiento y los ajos, rehógalos durante 6 − 8 minutos y añade ¾ partes de la carne de gallina. Sazónala y espolvoréala con un poco de perejil picado. Reserva.
  


  
    Pon el caldo en una cazuela grande y ponlo a calentar. Cuando empiece a hervir, añade el resto de la carne de gallina, el huevo picado y la pasta de letras. Cuece todo junto durante el tiempo que indique el paquete de pasta.
  


  
    Sirve la sopa y acompáñala con la fritada de pimiento y gallina y las verduras cocidas.
  


  SOPA DE PAN Y ESPÁRRAGOS



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    ⅓ de una barra de pan
  


  
    12 espárragos verdes
  


  
    1 muslo de pollo
  


  
    1 esqueleto de pollo
  


  
    1 puerro
  


  
    2 zanahorias
  


  
    1 cebolla
  


  
    4 huevos
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    vinagre
  


  
    perejil
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Para hacer el caldo, limpia el puerro y córtalo en juliana, pela la zanahoria y córtala a tu gusto. Introduce las verduras en la olla y cúbrelas con abundante agua. Añade unas ramas de perejil, el muslo y el esqueleto de pollo y una pizca de sal. Tapa y cocina los ingredientes durante 5 minutos. Cuela el caldo y resérvalo.
  


  
    Corta la cebolla en juliana y ponla a rehogar en una cazuela con un chorrito de aceite. Corta las puntas de los espárragos en rodajas finas y los tallos en juliana e incorpóralos. Cocina las verduras durante 10 minutos aproximadamente.
  


  
    Vierte encima el caldo y cocina conjuntamente durante 5 minutos. Reserva la sopa.
  


  
    Corta el pan en rebanadas finas, colócalas sobre la bandeja del horno y tuéstalas en el horno (4 − 5 minutos). Resérvalas.
  


  
    Para escalfar los huevos, pon a calentar abundante agua en una cazuela y vierte en ella un chorrito de vinagre. Casca los huevos. Cuécelos durante 3 minutos y retíralos.
  


  
    Para servir, pon el pan tostado en la base de los platos, coloca sobre él los huevos y finalmente vierte encima la sopa. Espolvoréalos con un poco de perejil picado y sirve.
  


  STRUDEL DE ESPINACAS Y ATÚN



  


  


  INGREDIENTES (6 p.)


  


  
    400 g de espinacas
  


  
    300 g de atún
  


  
    2 tomates medianos
  


  
    mantequilla
  


  
    perejil
  


  
    sal
  


  
    Para la masa:
  


  
    250 g de harina + 50 g para estirar
  


  
    65 ml de agua
  


  
    65 ml de leche
  


  
    1 huevo
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Coloca en un bol la harina (250 g), el agua, la leche, el huevo y un poco de sal. Mezcla bien y amasa hasta que la masa no se pegue en las manos. Pasa la masa a la encimera y sigue amasándola hasta conseguir una masa homogénea. Deja que repose durante 45 minutos.
  


  
    Calienta abundante agua en una cazuela. Cuando empiece a hervir, sazónala y añade las espinacas. Cuécelas brevemente (2 − 3 minutos). Escúrrelas bien y pícalas finamente.
  


  
    Espolvorea una superficie lisa (encimera) con un poco de harina, pon encima la masa y estírala con un rodillo hasta que quede bien fina (estírala de modo que quede un rectángulo).
  


  
    Extiende las espinacas sobre la mitad de la masa. Pela los tomates, córtalos en rodajas finas, sazónalos y colócalos sobre las espinacas. Filetea el atún, sazónalo y ponlo encima del tomate.
  


  
    Enrolla la masa (a lo largo) empezando por la parte del relleno. Corta los extremos sobrantes y forma con ellos unas tiras para decorar la parte superior del strudel.
  


  
    Con un pincel, unta la superficie con la mantequilla fundida. Hornea el strudel a 200 °C durante 35 − 40 minutos. Durante la cocción puedes untarlo con un poco más de mantequilla fundida.
  


  
    Córtalo en rodajas. Sirve y adorna los platos con unas hojas de perejil.
  


  TALLARINES FRESCOS CON HONGOS



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    300 g de harina
  


  
    3 huevos
  


  
    600 g de hongos (boletus)
  


  
    24 ajos frescos
  


  
    1 cebolleta
  


  
    75 ml de vino blanco
  


  
    250 ml de salsa de tomate
  


  
    100 g de queso parmesano
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil
  


  
    pimienta negra
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Mezcla en un bol la harina, los huevos, una pizca de sal y 2 cucharadas de aceite. Al principio mezcla los ingredientes con la batidora eléctrica de varillas y después amásala con las manos. Haz una bola y déjala reposar durante 1 hora.
  


  
    Divide la masa en 8 trozos, redondéalos y estíralos (de uno en uno) con la máquina especial para hacer tallarines, hasta que queden muy finos. Pasa luego cada trozo por el cortador de tallarines y resérvalos.
  


  
    Pela los ajos frescos retirándoles la primera capa y córtalos en cilindros. Pela la cebolleta y córtala en daditos. Pon todo a rehogar en una sartén grande con un chorrito de aceite. Sazona. Limpia bien los hongos, trocéalos, añádelos a la sartén y saltéalos brevemente. Vierte encima el vino y dale un hervor. Agrega la salsa de tomate, espolvorea con un poco de perejil picado y mezcla todo bien. Cocina la salsa durante 5 minutos a fuego suave.
  


  
    Pon a calentar abundante agua en una cazuela grande y sazónala. Cuando el agua empiece a hervir, introduce los tallarines y cuécelos durante 2 − 3 minutos. Escúrrelos.
  


  
    Sirve los tallarines en una fuente, muele encima un poco de pimienta y vierte la salsa encima. Espolvoréalos con el queso rallado y repártelos en 4 platos. Adórnalos con unas hojas de perejil.
  


  CROQUETAS DE QUESO AZUL



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    100 g de queso azul de oveja
  


  
    60 g de harina
  


  
    600 ml de leche
  


  
    1 cebolla roja
  


  
    2 zanahorias
  


  
    2 filetes de anchoa en aceite
  


  
    harina, huevo y pan rallado (para rebozar)
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil
  


  
    sal
  


  
    Para la salsa:
  


  
    2 cucharadas de mermelada de frambuesa
  


  
    zumo de 1 naranja
  


  
    1 cucharadita de vinagre de frambuesa
  


  
    75 ml de aceite de oliva virgen extra
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Pela la cebolla y las zanahorias, pícalas finamente y rehógalas en una cazuela con aceite durante 8 − 10 minutos.
  


  
    Agrega la harina y rehógala un poco. Vierte encima la leche y cocina la bechamel durante 10 minutos como mínimo (si son 20, mejor) sin dejar de remover.
  


  
    Pica las anchoas finamente y añádelas. Corta el queso en daditos y agrégalo. Sazona y sigue removiendo la mezcla durante 2 − 3 minutos hasta que todos los ingredientes queden bien integrados. Pasa la masa a una fuente y deja que se enfríe. Introduce la masa en el frigorífico y déjala enfriar durante 4 horas como mínimo.
  


  
    Corta la masa en cuadrados, pásalos por harina, huevo y pan rallado y fríelos en una sartén con abundante aceite caliente. Escurre las croquetas sobre un plato cubierto con papel absorbente.
  


  
    Para hacer la salsa, pon la mermelada, el zumo de naranja y el vinagre en el vaso batidor. Agrega el aceite y bate los ingredientes con una batidora eléctrica.
  


  
    Sirve 4 croquetas en cada plato y acompáñalas con un poco de salsa. Adorna los platos con unas hojas de perejil.
  


  TRIÁNGULOS DE QUESO Y POLLO



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    4 láminas (hojas) de pasta filo
  


  
    150 g de queso
  


  
    1 pechuga de pollo
  


  
    1 pimiento verde
  


  
    8 tomates deshidratados
  


  
    1 cucharada de harina
  


  
    125 ml de leche
  


  
    2 nueces de mantequilla
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil
  


  
    pimienta negra
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Para hacer el relleno, corta el pimiento verde en daditos y ponlo a rehogar en una sartén con un chorro de aceite durante 6 − 8 minutos. Pica la pechuga de pollo, salpimiéntala, incorpórala y saltéala brevemente. Corta los tomates deshidratados en daditos y añádelos. Finalmente, corta el queso en daditos y agrégalo.
  


  
    Añade la harina y tuéstala un poco. Vierte encima la leche poco a poco y cocina la mezcla durante 2 minutos sin dejar de remover. Deja que se temple.
  


  
    Corta las láminas de pasta filo por la mitad a lo largo para conseguir 8 tiras largas. Úntalas (con un pincel) con la mantequilla fundida.
  


  
    Pon una porción de relleno en una de las esquinas de cada tira de pasta filo. Dobla cada tira sobre sí misma varias veces hasta conseguir 8 paquetitos con forma de triángulo. Coloca los triángulos sobre una bandeja de horno y hornéalos a 200 °C durante 8 − 10 minutos.
  


  
    Sirve 2 triángulos por ración y decora los platos con unas hojas de perejil.
  


  TALLARINES CON HÍGADO DE TERNERA



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    300 g de tallarines
  


  
    300 g de hígado de ternera
  


  
    2 dientes de ajo
  


  
    1 cebolla
  


  
    1 pimiento verde
  


  
    4 tomates
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil
  


  
    1 cucharadita de comino
  


  
    1 − 2 cayenas
  


  
    pimienta negra
  


  
    azúcar
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Pela y lamina los ajos y dóralos en una sartén con un chorrito de aceite. Corta la cebolla en daditos y añádela. Corta el pimiento verde de la misma manera y agrégalo. Cocina todo durante 4 − 5 minutos. Pela y pica los tomates e incorpóralos. Condimenta con el comino, una pizca de sal y una pizca de azúcar. Cocina todo a fuego suave durante 10 minutos y reserva la salsa.
  


  
    Pon a calentar abundante agua en una cazuela. Cuando empiece a hervir, sazónala y agrega los tallarines. Cuécelos el tiempo que indique el paquete. Escúrrelos y refréscalos.
  


  
    Pon 1 o 2 guindillas (al gusto) en una sartén con un chorrito de aceite. Incorpora la pasta y saltéala.
  


  
    Corta el hígado en daditos, salpimiéntalos y saltéalos a fuego fuerte en una sartén con un chorrito de aceite. Añade un poco de perejil picado.
  


  
    Reparte los tallarines en 4 platos, salséalos y agrega unos trocitos de hígado.
  


  TARTA DE SALCHICHAS, QUESO Y TOMATE



  


  


  INGREDIENTES (6 p.)


  


  
    5 salchichas de cerdo
  


  
    100 g de queso
  


  
    10 − 12 tomates deshidratados
  


  
    3 huevos
  


  
    ½ vaso de nata líquida
  


  
    300 g de lechugas variadas
  


  
    vinagre de Módena
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    nuez moscada
  


  
    sal
  


  
    Para la masa:
  


  
    125 g de harina de trigo + 50 g para estirar
  


  
    125 g de harina integral
  


  
    125 g de mantequilla
  


  
    1 huevo
  


  
    2 cucharadas de agua
  


  
    ½ cucharadita de sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Mezcla en un bol los dos tipos de harina, la mantequilla a punto de pomada, el huevo, el agua y la sal. Amasa con las manos (procurando no trabajarla en exceso) hasta formar una bola lo suficientemente compacta como para que no se deshaga. Aplasta suavemente la bola, envuélvela en film transparente y deja que repose en el frigorífico durante 2 horas como mínimo.
  


  
    Espolvorea la encimera con un poco de harina, pon la masa encima y estírala con un rodillo. Cubre con ella un molde de fondo desmontable, pincha la base con un tenedor y hornéala a 180 °C durante unos 15 minutos. Retírala y resérvala.
  


  
    Calienta 1 cucharada de aceite en una sartén, pincha las salchichas y agrégalas. Dóralas un poco, retíralas a un plato y córtalas en rodajas. Reserva.
  


  
    Bate los huevos en un bol. Agrega la nata, una pizca de sal y un poco de nuez moscada rallada y bate todo.
  


  
    Pica los tomates y el queso y cubre con ellos el fondo de la tartaleta. Agrega las rodajas de salchicha y cubre todo con la crema de huevos y nata. Introduce la tartaleta en el horno y hornéala a 180 °C durante 15 minutos.
  


  
    Coloca las hojas de lechuga (limpias y troceadas) en un bol. Alíñalas con aceite, vinagre y sal y mezcla bien.
  


  
    Corta la tarta en porciones y sirve. Acompaña cada ración con una porción de ensalada.
  


  TALLARINES CON LANGOSTINOS



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    400 g de tallarines
  


  
    24 langostinos
  


  
    2 dientes de ajo
  


  
    1 vaso de salsa de tomate
  


  
    2 cucharadas de leche de coco
  


  
    1 limón
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    6 − 8 hojas de albahaca
  


  
    perejil
  


  
    1 cayena
  


  
    jengibre
  


  
    pimienta negra
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Pela los langostinos y reserva la carne. Pon las cabezas en una cazuela, añade un vaso de agua y unas ramas de perejil y cuécelas durante 6 − 8 minutos. Cuela y reserva el caldo.
  


  
    Sazona y saltea brevemente los langostinos en una sartén con aceite. Resérvalos.
  


  
    Pon a calentar abundante agua en una cazuela. Cuando empiece a hervir, sazónala, añade los tallarines y cuécelos durante el tiempo que indique el paquete. Escúrrelos y resérvalos.
  


  
    Para hacer la salsa, corta los ajos en daditos y ponlos a rehogar en una sartén con un chorrito de aceite. Antes de que empiecen a dorarse, agrega la salsa de tomate, la cayena, la leche de coco, la albahaca picada, un poco de jengibre rallado, pimienta negra, la ralladura de la cáscara del limón, el caldo y una pizca de sal. Deja que reduzca durante 6 − 8 minutos.
  


  
    Retira la guindilla e incorpora los langostinos y los tallarines. Mezcla bien y cocina conjuntamente durante 2 − 3 minutos.
  


  
    Sirve y decora los platos con unas hojas de perejil.
  


  ARROZ CON ALMEJAS Y MEJILLONES



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    300 g de arroz
  


  
    500 g de almejas
  


  
    500 g de mejillones
  


  
    100 ml de txakoli (vino blanco)
  


  
    2 dientes de ajo
  


  
    1 cebolleta
  


  
    200 g de judías verdes
  


  
    200 g de guisantes desgranados
  


  
    2 tomates
  


  
    1 l de caldo para paella de marisco
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil
  


  
    sal
  


  
    Para la mayonesa de azafrán:
  


  
    1 huevo
  


  
    unas hebras de azafrán
  


  
    150 − 200 ml de aceite de oliva virgen extra
  


  
    vinagre
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Pon las almejas en un bol grande con agua y un puñadito de sal. Limpia los mejillones, retirándoles cualquier impureza que puedan tener adherida a las cáscaras, retírales las barbas y añádelos al bol. Déjalos a remojo durante 15 minutos.
  


  
    Pon el txakoli en una tartera, añade las almejas y los mejillones, cúbrelos con una tapa y cocínalos a fuego medio hasta que se abran. Pasa los mejillones y las almejas a una fuente y resérvalos. Cuela el caldo y resérvalo.
  


  
    Pela los dientes de ajo, córtalos en daditos y ponlos a rehogar en una tartera grande con un chorrito de aceite. Corta la cebolleta en daditos y añádela. Rehoga las verduras durante 6 − 8 minutos.
  


  
    Lava las judías, retírales los hilos con un pelador de verduras, córtalas en trocitos de 1 centímetro e incorpóralas a la tartera. Añade también los guisantes. Lava los tomates, córtalos por la mitad y rállalos encima. Rehoga las verduras durante 5 minutos.
  


  
    Incorpora el arroz y agrega 1 litro de caldo para paella y el caldo de las almejas y los mejillones. Cocínalo durante 18 minutos.
  


  
    Para la mayonesa de azafrán, pon el huevo, un chorrito de vinagre, las hebras de azafrán y una pizca de sal en un vaso batidor. Agrega el aceite y tritura los ingredientes con una batidora eléctrica hasta que monten.
  


  
    Sirve en cada plato una porción de arroz con almejas y mejillones y un poco de mayonesa de azafrán. Decora los platos con unas hojas de perejil.
  


  VOLOVANES DE REVUELTO DE AJETES Y ATÚN



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    1 lámina de hojaldre
  


  
    12 ajos frescos
  


  
    150 g de atún en aceite
  


  
    6 huevos
  


  
    250 ml de salsa de tomate
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Estira el hojaldre y, con ayuda de un cortapastas redondo, corta 8 círculos. Con un cortapastas redondo más pequeño, corta 4 círculos en la parte central de 4 de los círculos grandes (de esta manera conseguiremos las 4 bases de los volovanes, los 4 bordes y las 4 tapas).
  


  
    Pon un trozo de papel de hornear sobre una bandeja de horno. Coloca encima las 4 bases y encima los 4 bordes (aros grandes). Coloca las tapas al lado. Bate 1 huevo en un bol y, con ayuda de un pincel, pinta con él los hojaldres. Hornéalos a 190 °C durante 15 minutos.
  


  
    Tritura en un vaso batidor 100 ml de aceite con un puñado de hojas de perejil y una pizca de sal. Reserva.
  


  
    Limpia los ajos frescos, córtalos en cilindros y ponlos a rehogar en una sartén con un chorrito de aceite. Cuando empiecen a dorarse, agrega el atún desmenuzado y saltéalo brevemente.
  


  
    Bate 5 huevos con una pizca de sal y agrégalos a la sartén. Dale un golpe de calor, pasa la mezcla a un bol y sumérgelo en una cazuela con agua caliente (al baño maría). Cocina los ingredientes (sin dejar de remover) hasta que cuajen (10 minutos aproximadamente).
  


  
    Rellena los volovanes con el revuelto. Cúbrelos con sus respectivas tapas y salséalos con un poco del aceite de perejil. Acompáñalos con la salsa de tomate.
  


  COCA DE VERANO



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    100 g de harina
  


  
    1 huevo grande
  


  
    250 ml de leche
  


  
    175 g de queso rallado
  


  
    250 g de lonchas de beicon
  


  
    4 tomates grandes
  


  
    1 cucharadita de salvia
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Retira la corteza del beicon y extiende las lonchas sobre una placa de hornear. Hornéalas a 200 °C durante 10 minutos.
  


  
    Pela los tomates, córtalos en rodajas y colócalos sobre las lonchas de beicon.
  


  
    Mezcla en un bol la harina con una pizca de sal y el huevo. Vierte encima la leche poco a poco y sigue mezclando hasta conseguir una masa homogénea. Agrega la salvia y la mitad del queso.
  


  
    Vierte la masa sobre los tomates y la panceta. Cubre con el resto del queso toda la superficie. Introduce la coca en el horno a 200 °C y hornea durante 20 − 25 minutos. Sirve.
  


  TRAINERAS DE HOJALDRE CON PASTA



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    2 láminas de hojaldre
  


  
    100 g de pasta de colores
  


  
    2 patatas
  


  
    2 dientes de ajo
  


  
    1 cebolleta
  


  
    200 g de panceta
  


  
    200 g de champiñones
  


  
    100 g de queso rallado
  


  
    2 − 3 cucharadas de harina
  


  
    500 ml de leche
  


  
    24 palitos de pan
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil
  


  
    nuez moscada
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Cuece las patatas (con piel) en una cazuela con abundante agua y una pizca de sal durante 35 minutos. Pélalas y pásalas por un pasapurés. Agrega un poco del caldo de la cocción de las patatas y un poco de perejil picado. Reserva el puré.
  


  
    Extiende el hojaldre sobre dos moldes (con forma de trainera) y recorta el hojaldre que sobresalga por los bordes. Pincha la base con un tenedor y cúbrelos con papel de hornear y un montón de garbanzos crudos (para que el hojaldre no suba). Hornéalos a 200 °C durante 20 minutos. Retira los garbanzos (resérvalos para otra ocasión como esta) y reserva los hojaldres horneados.
  


  
    Pica los dientes de ajo y la cebolleta y rehógalos un poco en una sartén con un chorrito de aceite. Cuando se doren, agrega la panceta picada y rehógala brevemente. Incorpora los champiñones, limpios y laminados, a la sartén. Cocina la mezcla durante unos 6 − 8 minutos.
  


  
    Calienta abundante agua en una cazuela. Cuando empiece a hervir, sazónala y agrega la pasta. Cuécela el tiempo que indique el paquete. Escúrrela, refréscala y resérvala.
  


  
    Para hacer la bechamel, calienta una cazuela con 4 cucharadas de aceite, agrega la harina y rehógala un poco. Vierte encima la leche, poco a poco, y cocina durante 8 − 10 minutos sin dejar de remover. Condiméntala con una pizca de sal y un poco de nuez moscada rallada.
  


  
    Mezcla la bechamel con las verduras y la pasta cocida. Rellena las traineras con la mezcla, espolvoréalas con el queso rallado y gratínalas en el horno durante 3 − 4 minutos (hasta que se dore el queso).
  


  
    Sirve en el fondo del plato el puré de patata y coloca encima las traineras y los palitos de pan simulando los remos. Decora con unas hojas de perejil.
  


  ESPAGUETIS CON SALSA ESPAÑOLA



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    400 g de espaguetis
  


  
    400 g de carne picada
  


  
    2 cebolletas grandes
  


  
    2 puerros
  


  
    2 zanahorias
  


  
    1 calabacín
  


  
    250 ml de vino tinto
  


  
    2 dientes de ajo
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil
  


  
    1 cucharadita de pimentón
  


  
    pimienta
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Pica las cebolletas y ponlas a rehogar en una cazuela con un chorrito de aceite. Retira la parte inferior y superior de los puerros. Hazles un corte en cruz por la parte superior y lávalos bien. Pícalos en medias lunas y añádelos. Pela las zanahorias, córtalas en cuartos de luna y añádelas. Lava el calabacín, retírale las puntas, córtalo en cuartos de luna e incorpóralo a la cazuela. Sazona y rehoga todo bien (20 minutos aprox.) hasta que las verduras queden bien doradas.
  


  
    Añade el vino, dale un hervor y vierte un vaso de agua. Cocina todo durante 20 minutos. Pasa la salsa por el pasapurés y resérvala.
  


  
    Pela los ajos, córtalos en daditos y ponlos a rehogar en una sartén con un chorrito de aceite. Salpimienta la carne e incorpórala. Saltéala y, durante el proceso, desmenúzala con una cuchara de madera. Añádela el pimentón, mezcla bien, incorpora la carne a la salsa y caliéntala.
  


  
    Pon abundante agua a calentar en una cazuela y sazónala. Añade los espaguetis y cuécelos durante el tiempo que indique el paquete (10 − 12 minutos). Escúrrelos.
  


  
    Reparte los espaguetis en 4 platos hondos y pon encima la salsa. Espolvoréalos con un poco de perejil picado.
  


  TORRIJAS SALADAS



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    8 rebanadas de pan de pueblo
  


  
    12 filetes de anchoas en aceite
  


  
    4 lonchas de queso
  


  
    8 pimientos del piquillo
  


  
    150 ml de salsa de tomate
  


  
    1 taza de leche
  


  
    3 huevos
  


  
    harina (para rebozar)
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Coloca los pimientos del piquillo en una fuente de horno, sazónalos y riégalos con un chorrito de aceite. Hornéalos a 160 °C durante 15 − 20 minutos. Retira la fuente del horno y agrega la salsa de tomate. Introdúcela nuevamente en el horno y hornea todo durante 6 − 8 minutos más. Reserva.
  


  
    Coloca 4 rebanadas de pan en una fuente y vierte encima la mitad de la leche para que el pan se empape. Coloca encima de cada rebanada 3 filetes de anchoa y 1 loncha de queso (del mismo tamaño que las rebanadas de pan). Cubre con las otras 4 rebanadas de pan y vierte encima el resto de la leche. Deja que el pan se empape bien.
  


  
    Bate 3 huevos en un bol y añade una pizca de sal y un poco de perejil picado. Pasa la mezcla a una fuente honda. Coge con cuidado las torrijas, pásalas por harina y el huevo batido y fríelas en una sartén con aceite. Retíralas y escúrrelas sobre una fuente cubierta con papel absorbente.
  


  
    Sirve en cada plato una torrija y una porción de pimientos con tomate.
  


  TOSTADAS DE PUERROS CON BAGNA CAUDA Y VINAGRETA



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    4 rebanadas de pan de pueblo
  


  
    16 puerros
  


  
    1 diente de ajo
  


  
    sal
  


  
    Para la bagna cauda:
  


  
    8 − 10 filetes de anchoas en aceite
  


  
    2 − 3 dientes de ajo
  


  
    2 cucharadas de mantequilla
  


  
    75 ml de aceite de oliva virgen extra
  


  
    Para la vinagreta:
  


  
    1 cebolleta
  


  
    1 tomate pelado
  


  
    1 huevo cocido
  


  
    4 cucharadas de aceite de oliva virgen extra
  


  
    ½ cucharada de vinagre
  


  
    perejil
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Limpia los puerros y retírales la parte inferior y superior. Ponlos en la olla rápida, cúbrelos con agua, sazona, tapa y cuécelos durante 2 minutos.
  


  
    Para hacer la vinagreta, corta en daditos la cebolleta, el tomate y el huevo cocido. Ponlos en un bol, sazona y añade el aceite y el vinagre. Agrega un poco de perejil picado y mezcla bien.
  


  
    Para la bagna cauda, calienta a fuego suave la mantequilla y el aceite en una sartén. Cuando la mantequilla se funda, corta los ajos en daditos, añádelos a la sartén y rehógalos brevemente (a fuego suave) sin que lleguen a dorarse.
  


  
    Pica las anchoas e incorpóralas. Cocina el conjunto a fuego suave sin dejar de remover, hasta que las anchoas se deshagan y se forme una pasta.
  


  
    Tuesta las rebanadas de pan en el horno.
  


  
    Pela el diente de ajo y unta con él las rebanadas de pan. Reparte encima los puerros (cortados por la mitad) y acompaña las tostadas con las dos salsas.
  


  TARTALETAS DE ENDIBIA CON JAMÓN Y QUESO



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    1 lámina de hojaldre
  


  
    4 endibias
  


  
    4 lonchas de jamón serrano
  


  
    200 g de queso
  


  
    3 cebollas
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Estira el hojaldre y, con ayuda de un cortapastas o un vaso de boca ancha, corta 4 círculos (serán las tartaletas).
  


  
    Cubre una bandeja de horno con papel de hornear, coloca encima los círculos de hojaldre y cúbrelos con papel de hornear y otra bandeja de horno, de manera que haga presión y evite que el hojaldre suba. Hornea a 200 °C durante 15 − 18 minutos.
  


  
    Cuece las endibias en una cazuela con abundante agua y una pizca de sal durante 15 minutos. Escúrrelas y córtalas por la mitad a lo largo.
  


  
    Corta las cebollas en juliana y ponlas a rehogar durante unos 12 − 15 minutos en una sartén con un chorrito de aceite y una pizca de sal. Escúrreles el aceite.
  


  
    Reparte la cebolla encima de las tartaletas. Pon encima de cada tartaleta una endibia (partida en dos) y coloca sobre ella unos dados de jamón picado y de queso.
  


  
    Introduce las tartaletas en el horno y gratínalas durante 2 − 3 minutos.
  


  
    Sirve y decora los platos con unas hojas de perejil.
  


  RISOTTO DE ESPINACAS CON PANCETA Y QUESO



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    300 g de arroz
  


  
    400 g de espinacas
  


  
    8 lonchas de panceta
  


  
    200 g de queso
  


  
    1 cebolleta
  


  
    2 dientes de ajo
  


  
    150 ml de vino blanco
  


  
    1.250 ml de caldo de ave
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Ralla el queso.
  


  
    Cubre una bandeja de horno con papel de hornear y extiende encima el queso rallado. Cubre con otra hoja de papel, aplasta y coloca encima otra bandeja de horno. Cubre esta bandeja con otra hoja de papel de hornear y coloca encima las lonchas de panceta. Cubre con otra hoja de papel de hornear e introduce todo en el horno a 180 °C. Hornea durante 15 minutos.
  


  
    Pasado este tiempo, pasa la placa de queso crujiente a otro papel de hornear y deja que se enfríe y endurezca. Reserva también la panceta crujiente.
  


  
    Pica finamente la cebolleta y los dientes de ajo y dóralos en una cazuela con un chorrito de aceite. Cuando empiecen a coger color, agrega el arroz y rehógalo brevemente.
  


  
    Vierte encima el vino blanco y dale un hervor. Agrega una parte del caldo, sazona y cocina el arroz durante unos 12 minutos a fuego suave sin dejar de remover. A medida que el arroz vaya absorbiendo el líquido, sigue añadiendo el resto del caldo poco a poco.
  


  
    Limpia las hojas de espinaca, pícalas e incorpóralas a la cazuela. Cocina el arroz durante 4 − 5 minutos más sin dejar de remover.
  


  
    Sirve el risotto en un plato hondo y acompaña con las lonchas de panceta y el queso crujiente.
  


  MACARRONES CON GAMBAS, CHAMPIÑONES Y AJOS FRESCOS



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    360 g de macarrones
  


  
    36 gambas
  


  
    300 g de champiñones
  


  
    12 ajos frescos
  


  
    1 cebolleta
  


  
    16 tomates cherry
  


  
    100 ml de oporto
  


  
    200 ml de nata
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Retira las cabezas de las gambas, pélalas y resérvalas. Rehoga las cabezas en una cazuela con un chorrito de aceite. Corta el tallo de la cebolleta (limpia) en cilindros y añádela. Retira la parte verde de los ajos frescos, córtalos en trocitos y agrégalos. Rehoga todo brevemente y vierte encima 600 ml de agua. Sazona y cuece todo durante 10 − 12 minutos. Cuela y reserva el caldo.
  


  
    Pon agua a calentar en un cazo. Haz un corte en la parte inferior de los tomates y añádelos. Escáldalos brevemente, retíralos, refréscalos en un bol con agua, pélalos y resérvalos.
  


  
    Para la salsa, pela la cebolleta y córtala en dados. Pela los ajos y córtalos en cilindros. Rehoga la cebolleta y los ajos en una tartera con un chorrito de aceite durante 6 − 8 minutos a fuego suave-medio.
  


  
    Retira la parte inferior del tallo de los champiñones y ponlos en un bol con agua. Enjuágalos bien y sécalos. Córtalos en 6 trozos y añádelos a la tartera. Sazónalos y saltéalos durante 4 − 5 minutos. Vierte encima el caldo reservado, el vino y la nata y deja que reduzca a fuego medio durante 10 minutos aproximadamente.
  


  
    Pon agua a calentar en una cazuela grande. Cuando empiece a hervir, sazónala y agrega los macarrones. Cuécelos el tiempo que indique el paquete (8 − 10 minutos). Escúrrelos, agrégalos a la salsa y espolvoréalos con un poco de perejil picado. Mezcla bien y repártelos en 4 platos.
  


  
    Pon un poco de aceite en una sartén, sazona las gambas, saltéalas brevemente y espolvoréalas con un poco de perejil picado. Incorpora los tomates cherry y saltéalos. Reparte el salteado sobre los macarrones.
  


  TALLARINES MAR Y HUERTA



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    300 g de tallarines
  


  
    200 g de salmón
  


  
    200 g de rape
  


  
    16 almejas
  


  
    70 g de huevas de salmón
  


  
    200 g de guisantes frescos desgranados
  


  
    2 dientes de ajo
  


  
    2 cebolletas
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    1 cucharadita de orégano
  


  
    perejil
  


  
    pimienta
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Cuece los guisantes en una cazuela con agua y una pizca de sal durante 10 − 12 minutos. Escúrrelos y resérvalos.
  


  
    Pela los dientes de ajo y las cebolletas, córtalos en dados y rehógalos durante 10 minutos en una sartén con aceite. Añade las almejas y cocínalas hasta que se abran. Corta el salmón y el rape (sin piel) en dados, salpimiéntalos e incorpóralos a la sartén. Saltea brevemente.
  


  
    Añade el orégano y los guisantes cocidos. Cocina todo junto durante 2 minutos.
  


  
    Pon a calentar abundante agua en una cazuela. Cuando empiece a hervir, sazónala y agrega los tallarines. Cuécelos el tiempo que indique el paquete.
  


  
    Escurre la pasta, repártela en 4 platos y pon, en el centro de cada uno, una porción de pescado con almejas y guisantes. Decora los platos con las huevas de salmón y unas hojas de perejil.
  


  FIDEUÁ CON CALAMAR Y GAMBAS



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    300 g de fideos gruesos (número 4 sin agujero)
  


  
    1 calamar de medio kilo
  


  
    40 gambas
  


  
    1 diente de ajo
  


  
    1 cebolleta
  


  
    1 puerro
  


  
    2 zanahorias
  


  
    1 tomate
  


  
    1 litro de caldo para fideuá de marisco
  


  
    1 limón
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil
  


  
    pimienta
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Limpia el calamar, separando la cabeza del cuerpo. Retira el pico y los tentáculos de la cabeza. Separa la corbata de la cabeza y las aletas del cuerpo. Corta el tubo del calamar por la mitad y enjuágalo bien. Córtalo en trozos pequeños (cuadrados de 2 cm) y ponlos en un bol. Añade también el resto del calamar (aletas y tentáculos) troceado. Salpimiéntalo. Corta el diente de ajo en daditos y añádelo al bol. Riégalo con un chorrito de aceite y déjalo marinando durante 15 minutos como mínimo.
  


  
    Pela las gambas, salpimiéntalas y saltéalas brevemente en una tartera con un buen chorro de aceite. Retira las gambas y resérvalas en un plato.
  


  
    Corta la cebolleta en daditos e incorpóralos a la tartera donde has salteado las gambas. Limpia el puerro, retirándole la parte inferior (la de los pelos) y superior (la verde). Elimínale la primera capa, pícalo finamente y añádelo. Pela las zanahorias, córtalas en daditos y agrégalas. Rehoga todo bien durante 10 minutos aproximadamente. Corta el tomate por la mitad, rállalo y añádelo. Rehógalo un poco (3 − 4 minutos).
  


  
    Agrega los fideos y el caldo y cocínalos durante 9 minutos. Incorpora las gambas y cocina todo conjuntamente durante 2 − 3 minutos más.
  


  
    Calienta una sartén con un chorrito de aceite, añade los calamares, espolvoréalos con un poco de perejil picado y saltéalos brevemente (3 − 4 minutos) a fuego fuerte. Colócalos sobre la fideuá.
  


  
    Adorna la fideuá con el limón. Sirve y decora cada plato con unas hojas de perejil.
  


  HUEVOS



  


  [image: ]


  ÁSPIC DE HUEVO CON TRUFA Y FOIE



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    2 huevos
  


  
    1 trufa
  


  
    4 lonchas de bloc de foie
  


  
    10 hojas de gelatina
  


  
    1 loncha de jamón cocido
  


  
    8 rebanadas de pan
  


  
    perejil
  


  
    Para el caldo:
  


  
    200 g de rabo de ternera
  


  
    ¼ de pechuga de gallina
  


  
    3 rodajas de cebolla tostada en el horno
  


  
    1 copa de vino de Jerez
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Pon los huevos en un cazo y cuécelos durante 10 minutos desde el momento en que el agua empiece a hervir. Refréscalos, pélalos y córtalos en dos.
  


  
    Para hacer el caldo, pon agua en la olla rápida, añade la cebolla tostada (para dar color al caldo), el rabo y la pechuga de gallina. Sazona y vierte encima el vino de Jerez. Tapa y cuece los ingredientes durante 15 minutos. Cuela y reserva el caldo.
  


  
    Pon las hojas de gelatina en un bol, cúbrelas con agua fría y déjalas a remojo hasta que se ablanden.
  


  
    Calienta una parte del caldo en una cazuela y agrega la gelatina escurrida. Cuando se disuelva, añade el resto del caldo, mezcla bien y deja que repose durante 5 minutos.
  


  
    Rellena la base de 4 moldes (puedes colocarlos en un bol con abundante hielo) con el caldo con gelatina y deja que se enfríen hasta que cuajen. Corta la trufa en láminas finas. Coloca en cada molde tres láminas de trufa y una ramita de perejil y añade un poco más de gelatina. Deja enfriar hasta que vuelva a cuajar. Coloca encima de cada molde ½ huevo, un poco de jamón picado y una rodaja de foie y cúbrelos con el resto de la gelatina. Introduce los moldes en el frigorífico durante al menos 4 horas.
  


  
    Tuesta las rebanadas de pan en el horno.
  


  
    Desmolda los áspic (para que sea más fácil, puedes introducir los moldes en un recipiente con agua caliente).
  


  
    Sirve y acompáñalos con las tostadas.
  


  REVUELTO BATURRO



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    8 huevos
  


  
    4 rebanadas de pan de pueblo
  


  
    2 dientes de ajo
  


  
    8 − 10 pimientos del piquillo
  


  
    125 g de longaniza
  


  
    2 lonchas de jamón serrano
  


  
    2 morcillas de arroz
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil picado
  


  
    azúcar
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Fríe las rebanadas de pan en abundante aceite y escúrrelas sobre una fuente con papel absorbente.
  


  
    Calienta una sartén grande con un chorrito de aceite. Pela los dientes de ajo, córtalos en láminas y añádelos a la sartén. Corta los piquillos en tiras e incorpóralos. Condiméntalos con un poco de sal y de azúcar. Cocínalos a fuego suave durante unos 10 minutos.
  


  
    Corta la longaniza en rodajas y el jamón serrano en tacos e incorpóralos. Dóralos ligeramente.
  


  
    Retira la piel de las morcillas, desmenúzalas con un tenedor y añádelas a la sartén.
  


  
    Cuando esté todo bien doradito, añade los huevos enteros a la mezcla y rompe las yemas sin dejar de remover hasta que cuajen.
  


  
    Espolvorea el revuelto con perejil picado y repártelo sobre las rebanadas de pan.
  


  HUEVO FRITO CON BRÓCOLI, TOMATES CHERRY Y PESTO



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    4 huevos
  


  
    2 brócolis (800 g)
  


  
    250 g de tomates cherry de colores
  


  
    harina y huevo (para rebozar)
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    sal
  


  
    Para el pesto:
  


  
    50 g de hojas de albahaca
  


  
    1 diente de ajo pequeño
  


  
    35 g de piñones
  


  
    75 g de queso parmesano (en polvo)
  


  
    150 ml de aceite de oliva virgen extra
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Pon agua a calentar en un cazo y, cuando empiece a hervir, agrega los tomates. Escáldalos brevemente y ponlos en un bol con agua fría. Pélalos, pásalos a otro bol, sazónalos y rocíalos con un chorrito de aceite de oliva.
  


  
    Suelta los brócolis en ramilletes, colócalos en el accesorio especial para cocinar al vapor e introduce este en una cazuela con un poco de agua. Tapa la cazuela y cuece el brócoli durante 8 − 10 minutos. Retíralo y deja que se temple.
  


  
    Para hacer el pesto, pela el diente de ajo y ponlo en un vaso batidor, agrega los piñones, el queso, las hojas de albahaca y el aceite. Tritura hasta que quede un puré homogéneo. Para aligerarlo, añade un poco de agua y remuévelo con una varilla. Resérvalo.
  


  
    Sazona los ramilletes de brócoli, pásalos por harina y huevo batido y fríelos en una sartén con aceite caliente. Retíralos y escúrrelos sobre un plato cubierto con papel absorbente.
  


  
    Calienta una sartén pequeña con aceite y fríe los huevos de uno en uno. Sazónalos.
  


  
    Sirve el huevo frito en el centro de los platos, coloca alrededor los ramilletes de brócoli y los tomates cherry y salpica los platos con el pesto.
  


  HUEVOS BENEDICT



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    4 huevos frescos
  


  
    12 lonchas de jamón cocido ahumado
  


  
    4 rebanadas de pan de molde
  


  
    25 g de mantequilla
  


  
    pimienta
  


  
    perejil
  


  
    Para la salsa holandesa:
  


  
    4 yemas de huevo
  


  
    200 g de mantequilla
  


  
    1 cucharada de zumo de limón
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Para hacer la salsa holandesa hay que clarificar la mantequilla. Para ello, funde la mantequilla en un cazo. Deja que se temple un poco y pásala a un bol, dejando el suero de la mantequilla que se acumula en el fondo del cazo.
  


  
    Pon las yemas de huevo, el zumo de limón y una pizca de sal en un vaso batidor. Vierte encima la mantequilla clarificada poco a poco y bate los ingredientes con la batidora eléctrica hasta que emulsionen. Reserva la salsa.
  


  
    Derrite los 25 gramos de mantequilla en una sartén y tuesta las rebanadas de pan por los dos lados. Resérvalas.
  


  
    Fríe las lonchas de jamón de 3 en 3 en la misma sartén. Resérvalas.
  


  
    Unta las rebanadas de pan con un poco de salsa holandesa y coloca tres lonchas de jamón sobre cada una.
  


  
    Pon a calentar agua en un cazo. Cuando empiece a hervir, baja un poco la intensidad del fuego. Casca un huevo y colócalo sobre un colador o espumadera, de manera que escurra un poco para eliminar la parte más acuosa. Vierte el huevo en el cazo y repite el proceso con los otros 3 huevos. Escálfalos durante 2 − 3 minutos. Retíralos con una espumadera y escúrrelos bien sobre un plato con papel absorbente.
  


  
    Coloca 1 huevo sobre cada tostada con jamón y pon encima de cada uno una pequeña porción de salsa holandesa. Introduce las tostadas en el horno y gratínalas durante 2 minutos. Retíralas, aderézalas con un poco de pimienta y adórnalas con unas hojas de perejil.
  


  FLAN DE JUDÍAS VERDES CON BEICON



  


  


  INGREDIENTES (6 p.)


  


  
    6 huevos
  


  
    800 g de judías verdes
  


  
    12 lonchas de beicon
  


  
    200 ml de nata líquida
  


  
    200 ml de leche
  


  
    1 vaso de salsa de tomate
  


  
    pan rallado y mantequilla (para el molde)
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil
  


  
    nuez moscada
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Limpia las judías, ponlas en una olla rápida y cúbrelas con agua. Sazona, tapa y cuécelas durante 3 minutos. Escúrrelas y resérvalas.
  


  
    Fríe las lonchas de beicon por los dos lados en una sartén con un chorrito de aceite. Escúrrelas y resérvalas.
  


  
    Para hacer la crema del flan, casca los huevos en un bol, sazónalos y bátelos. Agrega la nata líquida y la leche. Mezcla y ralla encima un poco de nuez moscada.
  


  
    Unta un molde con mantequilla y espolvoréalo con pan rallado. Vierte en el fondo un poco de la crema del flan, pon sobre ella la mitad de las judías verdes y la mitad del beicon, vierte encima otro poco de crema y repite el proceso con el resto de los ingredientes.
  


  
    Coloca el molde en una fuente apta para el horno con un poco de agua (para cocinarlo al baño maría). Hornéalo al baño maría a 180 °C durante 45 minutos. Deja templar y desmóldalo.
  


  
    Sirve y acompaña cada porción con un poco de salsa de tomate. Decora los platos con unas hojas de perejil.
  


  TORTILLITAS CON PANCETA EN SALSA VERDE



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    4 − 5 huevos
  


  
    150 g de panceta
  


  
    4 dientes de ajo
  


  
    60 g de pan rallado
  


  
    1 cebolleta
  


  
    500 ml de caldo de ave
  


  
    1 cucharada de harina
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Corta la panceta en dados y dórala en una sartén con un chorrito de aceite. Cuando esté bien dorada, pásala a un colador para escurrir bien el exceso de grasa.
  


  
    Para hacer la masa de las tortillitas, bate los huevos en un bol y sazónalos. Agrega la panceta y 2 dientes de ajo pelados y picados finamente. Añade poco a poco, sin dejar de batir, el pan rallado, hasta que espese un poco la masa (debe quedar una textura pastosa que no se desparrame ni se quede muy dura al ponerla en el aceite). Deja reposar la masa durante 15 minutos.
  


  
    Con ayuda de dos cucharas, coge una porción de masa de tortilla y forma una especie de bolita (repite la operación hasta acabar con la masa). Fríelas en una sartén con abundante aceite. Dóralas por los dos lados, escúrrelas sobre un plato cubierto con papel absorbente y reserva las tortillitas.
  


  
    Corta los otros 2 dientes de ajo en láminas, pica finamente la cebolleta y rehoga todo en una cazuela con un chorrito de aceite. Agrega la harina y rehoga bien. Vierte encima el caldo y remueve. Añade un poco de perejil picado, dale un hervor e introduce las tortillitas en la cazuela. Cocínalas durante 5 − 6 minutos.
  


  
    Tritura en un vaso batidor un buen puñado de perejil con un poco de agua. Cuela y reserva.
  


  
    Sirve las tortillitas en un plato. Agrega el jugo de perejil a la salsa de la cazuela, deja que hierva durante un minuto más y salsea las tortillitas.
  


  HUEVO CON ESPÁRRAGOS EN ESCABECHE Y PURÉ DE ZANAHORIA



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    4 huevos
  


  
    16 espárragos verdes
  


  
    6 − 8 zanahorias
  


  
    4 dientes de ajo
  


  
    1 cucharada de coco rallado
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    vinagre
  


  
    2 hojas de laurel
  


  
    perejil
  


  
    8 − 10 granos de pimienta blanca
  


  
    8 − 10 granos de pimienta negra
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Retira la parte inferior del tallo de los espárragos, enjuágalos y rehógalos a fuego suave (sin que se doren) en una cazuela con aceite. Sazónalos y agrega los dientes de ajo (pelados y enteros). Añade también las hojas de laurel, los granos de pimienta y 2 cucharadas de vinagre. Tapa la cazuela y cocina a fuego suave durante 15 minutos.
  


  
    Pela y pica las zanahorias y ponlas a cocer en una sartén con agua y sal. Agrega el coco rallado y cocina durante 15 − 18 minutos. Tritura, cuela y reserva el puré.
  


  
    Pon a calentar abundante agua en una tartera y agrega un chorrito de vinagre. Casca los huevos y escálfalos durante 2 − 3 minutos.
  


  
    Cubre el fondo de los platos con el puré de zanahoria, coloca en el centro el huevo y acompáñalos con los espárragos y los dientes de ajo. Espolvoréalos con un poco de perejil picado.
  


  FLAN DE PUERROS Y GAMBAS



  


  


  INGREDIENTES (6 p.)


  


  
    4 huevos
  


  
    4 − 6 puerros
  


  
    30 gambas
  


  
    1 vaso de leche evaporada
  


  
    1 vaso de nata líquida
  


  
    2 dientes de ajo
  


  
    200 g de judías verdes
  


  
    1 cucharada de harina de maíz refinada
  


  
    pan rallado y mantequilla (para los moldes)
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Pela las gambas y resérvalas. Pon agua a calentar en una cazuela y agrega las cáscaras y las cabezas de las gambas, una pizca de sal y unas ramas de perejil. Cuece los ingredientes durante 15 minutos. Cuela el caldo y resérvalo.
  


  
    Corta los puerros en rodajas finas y dóralos en una sartén con un poco de aceite a fuego no muy fuerte. Retíralos y resérvalos. Saltea las gambas en la misma sartén, retíralas y resérvalas.
  


  
    Corta 12 tiras largas de papel de hornear y úntalas con un poco de mantequilla. Colócalas en 6 moldes individuales de dos en dos, en forma de cruz. Unta los moldes con mantequilla y espolvoréalos con un poco de pan rallado. Colócalos en una fuente (apta para el horno) con un dedo de agua.
  


  
    Reparte los puerros y las gambas en los 6 moldes.
  


  
    Para hacer la crema de los flanes, casca los huevos en un bol y bátelos bien. Agrega la leche evaporada, la nata, una pizca de sal y un poco de perejil picado. Bate nuevamente y repártela en los moldes. Hornea los flanes al baño maría a 180 °C durante 10 − 12 minutos.
  


  
    Corta los dientes de ajo en láminas y ponlos a dorar en una cazuela con 2 cucharadas de aceite. Corta las judías verdes en juliana fina y agrégalas. Sazona. Vierte encima el caldo de las gambas. Cuece durante 10 − 15 minutos. Si quieres que la salsa espese, puedes agregar la harina de maíz diluida en agua fría.
  


  
    Desmolda los flanes, colócalos en los platos y sirve las judías verdes como guarnición.
  


  HUEVOS VERDES



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    10 huevos
  


  
    3 rebanadas de pan del día anterior
  


  
    250 ml de leche
  


  
    2 cebollas
  


  
    20 ajos frescos
  


  
    4 dientes de ajo
  


  
    3 huevos y harina (para rebozar)
  


  
    15 almendras tostadas
  


  
    15 avellanas tostadas
  


  
    1 rebanada de pan frito
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Con un cuchillo de sierra, corta las rebanadas de pan en trozos y colócalos en un bol. Vierte encima la leche y espera a que el pan quede bien empapado. Escurre el pan en un colador y resérvalo.
  


  
    Pela las cebollas, córtalas en dados y ponlas a rehogar a fuego suave en una tartera con un chorrito de aceite. Cuando se doren, apaga el fuego y resérvalas en la tartera.
  


  
    Pon 8 huevos a cocer en una cazuela con agua. A los 10 minutos, retíralos, refréscalos y pélalos. Córtalos por la mitad a lo ancho y pon las claras en un plato y las yemas en un bol.
  


  
    Aplasta las yemas de huevo y añade el pan remojado en leche y escurrido. Pica bien los ajos frescos (limpios) y 2 dientes de ajo e incorpóralos. Agrega 2 cucharadas soperas de perejil picado. Bate 2 huevos y añádelos. Sazona y mezcla bien hasta conseguir una masa espesa y consistente (si la masa quedara muy ligera, puedes agregar un poco de pan rallado). Humedécete las manos, coge porciones de la mezcla y rellena con ellas las claras hasta que queden redondeadas (tipo huevo entero o albóndiga).
  


  
    Bate 3 huevos en un bol, pasa los huevos rellenos por harina y el huevo batido y fríelos en una sartén con abundante aceite. Escúrrelos y colócalos en la tartera. Vierte encima 600 ml de agua y cocínalos a fuego suave durante 15 − 30 minutos.
  


  
    Para hacer la picada, pela y pica los otros 2 dientes de ajo y májalos en un mortero. Pica un poco las almendras y las avellanas, añádelas y sigue majando. Corta la rebanada de pan frito en trocitos, incorpóralo y sigue majando. Añade también 1 cucharada sopera de perejil picado y mezcla bien. Agrega el majado a la tartera y cocina todo durante 15 minutos más a fuego suave.
  


  
    Sirve 4 mitades de huevo en cada plato.
  


  NIDOS DE PATATA CON HUEVOS MOLLET Y SETAS



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    4 huevos
  


  
    2 patatas
  


  
    500 g de setas
  


  
    1 cebolleta
  


  
    150 g de maíz en conserva
  


  
    150 ml de nata
  


  
    2 dientes de ajo
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Pela las patatas, córtalas en bastones finos (patatas paja), ponlas en un bol y sazónalas.
  


  
    Reparte la mitad de las patatas paja en dos utensilios especiales para hacer nidos. Fríelas a fuego medio en una cazuela con abundante aceite. Retira los nidos del aceite, espera a que se templen, suéltalos y saca los nidos. Escúrrelos sobre un plato cubierto con papel absorbente. Monta otros dos nidos con el resto de las patatas, fríelos y escúrrelos.
  


  
    Pon agua a calentar en un cazo. Cuando esté hirviendo, añade los huevos y cuécelos durante 4 − 5 minutos. Retira los huevos, ponlos en un bol con agua fría, pélalos con cuidado y resérvalos.
  


  
    Corta la cebolleta en dados y rehógala durante 5 − 6 minutos en un cazo con un chorrito de aceite. Añade el maíz y la nata y cocina todo conjuntamente a fuego medio durante 5 − 6 minutos más. Tritura los ingredientes hasta conseguir una salsa homogénea. Si hiciera falta, cuélala. Reserva la salsa.
  


  
    Pela los dientes de ajo, pícalos a tu gusto (láminas o daditos) y rehógalos en una sartén con aceite. Corta las setas en tiras y agrégalas. Sazona y saltéalas brevemente.
  


  
    Sirve en cada plato una porción de setas, un nido de patata y un huevo. Rocía todo con un poco de salsa y decora los platos con unas hojas de perejil.
  


  HUEVOS ASADOS EN PAN NEGRO



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    4 huevos
  


  
    4 rebanadas de pan de hogaza
  


  
    1 calamar
  


  
    1 patata
  


  
    1 bulbo de hinojo
  


  
    1 loncha gruesa de jamón
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil picado
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Limpia el calamar y reserva la tinta. Corta el calamar en trozos y rehógalo en una cazuela con 3 − 4 cucharadas de aceite.
  


  
    Pela y pica la patata y el hinojo y agrégalos a la cazuela del calamar. Rehoga, sazona, cubre con agua y cocina durante 30 − 35 minutos. Retira los trozos de calamar, añade la tinta, tritura con la batidora y cocina la salsa durante 5 minutos más.
  


  
    Fríe las rebanadas de pan en una sartén con aceite, escúrrelas en un plato con papel absorbente y pásalas a una fuente. Mójalas con la salsa negra y deja que la absorban.
  


  
    Coloca las rebanadas de pan empapadas en una fuente apta para el horno. Con ayuda de una cuchara, haz un pequeño hueco en el centro de las rebanadas de pan y casca 1 huevo sobre cada hueco. Gratínalas en el horno durante 3 − 4 minutos.
  


  
    Corta en dados el calamar rehogado y el jamón, saltéalos en una sartén con un chorrito de aceite y espolvoréalos con un poco de perejil picado.
  


  
    Sirve en cada plato 1 rebanada de pan con su huevo y una porción de calamar y jamón salteados.
  


  BESOS DE HUEVO Y BONITO



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    4 huevos
  


  
    200 g de bonito en aceite
  


  
    2 cebollas
  


  
    75 g de harina
  


  
    750 ml de leche
  


  
    1 nuez de mantequilla
  


  
    harina, huevo batido y pan rallado (para rebozar)
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    1 rama de perejil
  


  
    nuez moscada
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Pon a calentar un cazo con agua. Añade los huevos y cuécelos durante 10 minutos desde el momento en que el agua empiece a hervir. Refréscalos, pélalos y córtalos en rodajas. Reserva.
  


  
    Pela las cebollas, córtalas en dados y ponlas a rehogar en una cazuela con un chorrito de aceite. Sazónalas. Cuando estén doradas, añade la harina, rehógala brevemente y vierte encima la leche poco a poco sin dejar de remover con una cuchara de madera o varilla manual. Cocina la masa durante 6 − 8 minutos. Ralla encima un poco de nuez moscada y ponla a punto de sal.
  


  
    Unta con mantequilla la base de una bandeja plana. Extiende en ella la mitad de la bechamel y coloca encima las rodajas de huevo y un poco de atún (escurrido y desmenuzado). Cubre con el resto de la bechamel. Para que no se forme costra, unta la superficie con otro poco de mantequilla. Cuando se enfríe, introduce la bandeja en el frigorífico durante al menos 4 horas.
  


  
    Corta la masa en porciones, pásalas por harina, huevo batido y pan rallado y fríelas en abundante aceite caliente.
  


  
    Retira y escurre los besos sobre una fuente cubierta con papel absorbente.
  


  
    Sirve y adorna con unas hojas de perejil.
  


  HUEVOS ESCALFADOS CON TRUFA



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    8 huevos
  


  
    1 trufa pequeña
  


  
    3 patatas
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    vinagre
  


  
    perejil
  


  
    sal
  


  
    Para la salsa de champiñón:
  


  
    6 − 8 champiñones
  


  
    1 trufa pequeña
  


  
    1 vaso de caldo de carne
  


  
    1 vaso de vino tinto
  


  
    1 vaso de nata líquida
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Para preparar la salsa, pon en una cazuela un poco de aceite y añade los champiñones limpios y cortados en láminas. Sazónalos. Cuando estén dorados, pica una trufa y añádela. Vierte encima el caldo, el vino y la nata. Cocina los ingredientes durante 10 minutos a fuego suave. Reserva.
  


  
    Pela las patatas y córtalas en bastones (tipo patatas paja), sécalas bien y repártelas en 4 porciones. Calienta una sartén con aceite, esparce encima una porción de patatas formando una torta y fríela por los dos lados. Escúrrela, sazónala y resérvala sobre una fuente cubierta con papel absorbente. Repite el proceso con el resto de las patatas.
  


  
    En una tartera, pon a calentar abundante agua con un buen chorro de vinagre. Casca los huevos y agrégalos. Escálfalos durante 2 − 3 minutos. Retíralos a un plato.
  


  
    Para servir, coloca 2 huevos escalfados sobre cada torta de patata y salséalos con la salsa de champiñón. Lamina la otra trufa y salpica los huevos con ella. Adorna los platos con unas hojas de perejil.
  


  HUEVOS ESCALFADOS EN GELATINA



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    4 huevos
  


  
    8 rebanadas de pan
  


  
    2 lonchas de salmón ahumado
  


  
    1 loncha gruesa de jamón cocido
  


  
    vinagre
  


  
    cebollino
  


  
    perejil
  


  
    sal
  


  
    Para la gelatina:
  


  
    10 hojas de gelatina
  


  
    1 cebolla
  


  
    ¼ de pechuga de gallina
  


  
    200 g de morcillo
  


  
    1 copa de vino de Jerez
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Corta la cebolla (sin pelar) en 3 rodajas y tuéstala en el horno (o bien dórala a fuego fuerte en una sartén con un chorrito de aceite) a 200 °C durante 30 minutos.
  


  
    Pon a remojar las hojas de gelatina en un bol con agua fría.
  


  
    Para hacer el caldo, pon en la olla rápida abundante agua, la gallina, el morcillo, la cebolla tostada y una pizca de sal. Tapa y cuece los ingredientes durante 20 minutos. Cuela el caldo y resérvalo en un bol. Reserva las carnes para utilizarlas en otra receta.
  


  
    Añade el vino de Jerez y las hojas de gelatina remojadas al caldo y deja templar.
  


  
    Pon a calentar abundante agua con un chorrito de vinagre en una tartera. Cuando esté a punto de hervir, casca los huevos, añádelos y escálfalos durante 2 − 3 minutos. Resérvalos.
  


  
    Extiende las rebanadas de pan en una bandeja de horno y tuéstalas a 180 °C durante 10 minutos.
  


  
    Rellena una fuente con hielo picado e introduce en ella 4 moldes individuales. Cubre la base de cada uno con un poco de caldo, espolvoréalos con una pizca de perejil picado y deja que se enfríen.
  


  
    Pica el salmón y el jamón. Una vez fríos los moldes, pon encima de cada uno un poco de salmón picado, el huevo escalfado, otro poco de salmón y, por último, un poco de jamón cocido picado. Cubre con el resto del caldo, espolvorea con un poco de cebollino picado e introduce los moldes en el frigorífico hasta que cuajen. Desmolda.
  


  
    Sirve los huevos en gelatina y acompáñalos con el pan tostado.
  


  PATATAS CON TOMATE Y HUEVOS FRITOS



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    8 huevos
  


  
    3 patatas
  


  
    1 kg de tomate maduro
  


  
    1 cebolla
  


  
    6 dientes de ajo
  


  
    2 pimientos verdes
  


  
    2 boletus
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Corta la cebolla en dados y 4 dientes de ajo en láminas y ponlos a rehogar en una cazuela con un chorrito de aceite. Cuando se doren un poco, agrega los tomates lavados y cortados en trozos irregulares. Sazona y cocina el tomate durante 35 − 40 minutos a fuego suave. Pásalo por el pasapurés y reserva la salsa.
  


  
    Pela las patatas y córtalas en bastones. Calienta aceite en una sartén. Pela las patatas y córtalas en bastones. Añade a la sartén 1 diente de ajo con piel (aplastado) y las patatas. Lava y corta los pimientos en dados, añádelos y fríe conjuntamente durante 15 minutos (aprox.).
  


  
    Pela y pica el otro diente de ajo y dóralo en una sartén con aceite. Limpia bien los boletus, córtalos en láminas e incorpóralos a la sartén. Sazónalos y espolvoréalos con un poco de perejil picado. Calienta otra sartén con bastante aceite y fríe los huevos. Sazónalos. Sirve los huevos con las patatas con pimiento y los hongos. Acompáñalos con la salsa de tomate.
  


  MIGAS Y JAMÓN CON HUEVO ESCALFADO



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    4 huevos
  


  
    ½ hogaza de pan
  


  
    8 lonchas de jamón ibérico
  


  
    1 cebolleta
  


  
    1 pimiento morrón rojo
  


  
    1 diente de ajo
  


  
    100 g de panceta
  


  
    16 pimientos verdes pequeños
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    vinagre
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Corta el pan en rebanadas muy finas.
  


  
    Corta la cebolleta, el pimiento rojo y el ajo en dados, ponlos a pochar en una cazuela con un chorrito de aceite y sazónalos.
  


  
    Cuando las verduras cojan un bonito color, agrega la panceta cortada en dados y rehoga todo conjuntamente durante 3 − 4 minutos.
  


  
    Agrega el pan y mantén al fuego revolviéndolo a menudo para que el pan se dore, pero sin que llegue a quemarse.
  


  
    Para escalfar los huevos, calienta abundante agua con un chorrito de vinagre en una tartera. Cuando empiece a hervir, casca los huevos y agrégalos con cuidado. Escálfalos durante 2 − 3 minutos. Retíralos y escúrrelos bien.
  


  
    Calienta una sartén con aceite, añade los pimientos verdes y fríelos.
  


  
    Sirve las migas con los huevos, el jamón y los pimientos verdes.
  


  HUEVOS RELLENOS CON ATÚN Y MAYONESA DE MOSTAZA



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    6 huevos
  


  
    150 g de atún en aceite
  


  
    1 zanahoria grande
  


  
    1 cebolleta
  


  
    200 g de canónigos limpios
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    vinagre
  


  
    perejil
  


  
    sal
  


  
    Para la mayonesa de mostaza:
  


  
    1 huevo
  


  
    200 ml de aceite de oliva virgen extra
  


  
    1 cucharada de mostaza en grano
  


  
    vinagre
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Pela, trocea y cuece la zanahoria en una cazuela con agua y una pizca de sal durante 10 − 12 minutos. Retírala. Corta un trozo en láminas finas y resérvalo para decorar. Corta el resto en daditos pequeños y resérvalos.
  


  
    Calienta otra cazuela con agua y, cuando empiece a hervir, agrega los huevos. Cuécelos durante 10 minutos. Refréscalos, pélalos y córtalos por la mitad. Retira las yemas, ponlas en un bol y resérvalas. Reserva también las claras en una fuente.
  


  
    Para hacer la mayonesa de mostaza, casca un huevo en un vaso batidor y sazónalo. Añade un chorrito de vinagre, el aceite y la mostaza. Introduce la batidora hasta el fondo y empieza a triturar los ingredientes sin mover el brazo. Cuando empiece a emulsionar, mueve la batidora arriba y abajo hasta obtener la mayonesa.
  


  
    Corta la cebolleta en daditos y agrégala al cuenco de las yemas. Añade también la zanahoria picada, el atún desmigado y ¾ partes de la mayonesa. Mezcla todo bien y rellena las claras. Decóralas con unas laminitas de zanahoria y un poco de mayonesa.
  


  
    Adereza los canónigos con aceite, vinagre y sal.
  


  
    Sirve en cada plato 3 mitades de huevos y una porción de canónigos. Decora los platos con unas hojas de perejil.
  


  PATATAS, SETAS Y HUEVO FLOR



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    4 huevos
  


  
    3 patatas
  


  
    400 g de boletus
  


  
    2 cebolletas
  


  
    2 dientes de ajo
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Pela las patatas, córtalas en medias lunas y ponlas a freír en una sartén con aceite. Pela las cebolletas, córtalas en juliana y agrégalas. Sazona y fríe todo bien (15 minutos aprox.). Pasa las patatas a una fuente apta para horno y mantenlas calientes en el horno hasta el momento de servir. Retira parte del aceite de la sartén y resérvalo para otra ocasión. Reserva también la sartén con el resto del aceite.
  


  
    Corta un trozo grande de film transparente y extiéndelo sobre un bol pequeño. Riégalo con unas gotas de aceite, añade un poco de perejil picado, casca 1 huevo encima y sazónalo. Coge las puntas del film, júntalas y enróscalas hasta que el huevo quede bien presionado. Ata el film con cuerda de cocina. Repite el proceso con los otros 3 huevos.
  


  
    Pon agua a calentar en una cazuela. Cuando empiece a hervir, introduce los huevos y cocínalos durante 3 minutos. Con cuidado de no quemarte, retira el film y la cuerda.
  


  
    Pela los dientes de ajo y córtalos en láminas. Retira la parte inferior del tallo de los boletus y córtalos en dados. Calienta la sartén reservada anteriormente con un poco de aceite, añade los ajos y, cuando empiecen a bailar, incorpora los boletus. Sazónalos y rehógalos durante 3 − 4 minutos.
  


  
    Reparte las patatas en 4 platos, coloca sobre ellos los boletus y pon 1 huevo encima de cada uno. Sazona y sirve.
  


  PAQUETES DE HUEVOS Y JAMÓN CON CREMA DE GUISANTES



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    4 huevos
  


  
    4 obleas de pasta brick
  


  
    100 g de jamón serrano
  


  
    300 g de guisantes
  


  
    2 cebolletas
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    vinagre
  


  
    perejil
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Corta las cebolletas en dados y ponlas a rehogar en una cazuela con un chorrito de aceite. Cuando se doren un poco, añade los guisantes, un poco de agua y una pizca de sal. Cuece durante 10 − 15 minutos, tritura con una batidora eléctrica y pasa la crema de guisantes por un colador. Resérvala.
  


  
    Calienta agua en una tartera y vierte encima un chorrito de vinagre. Cuando rompa a hervir, casca los huevos y agrégalos. Escálfalos durante 2 − 3 minutos. Retíralos y resérvalos.
  


  
    Pica el jamón finamente, fríelo brevemente en una sartén con un poco de aceite y escúrrelo.
  


  
    Extiende las obleas de pasta brick y coloca encima de cada una un huevo y un poco de jamón. Cierra las obleas formando paquetitos, fríelos en una sartén con aceite y escúrrelos sobre una fuente cubierta con papel absorbente.
  


  
    Sirve los paquetes en una fuente, acompáñalos con la salsa y espolvoréalos con un poco de perejil picado.
  


  REVUELTO DE PERRETXIKOS



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    8 huevos
  


  
    500 g de perretxikos (setas de primavera o de San Jorge)
  


  
    8 rebanadas de pan
  


  
    12 ajos frescos
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil picado
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Coloca 4 rebanadas de pan sobre la placa del horno y tuéstalas en el horno o en una tostadora. Resérvalas.
  


  
    Corta las otras 4 rebanadas de pan en tiras y fríelas en una sartén con aceite. Escúrrelas y resérvalas.
  


  
    Retira la parte inferior y superior de los ajos frescos y elimínales la primera capa. Córtalos en rodajas y dóralos en una sartén con un poco de aceite.
  


  
    Limpia las setas con un trapo húmedo, trocéalas con las manos e incorpóralas. Saltéalas brevemente.
  


  
    Bate los huevos con una pizca de sal y un poco de perejil picado.
  


  
    Viértelos en la sartén y remuévelos con una cuchara de madera hasta que cuajen un poco (para que el revuelto quede jugoso, es importante no cuajar demasiado los huevos).
  


  
    Sirve el revuelto y acompáñalo con las rebanadas de pan tostado y los bastones de pan frito.
  


  REVUELTO DE ANCHOAS



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    8 huevos
  


  
    600 g de anchoas frescas (boquerones)
  


  
    2 cebolletas
  


  
    1 hogaza pequeña de pan
  


  
    2 − 3 dientes de ajo
  


  
    10 guindillas de Ibarra en vinagre
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Pela las cebolletas, córtalas en dados y rehógalas a fuego suave en una sartén con un chorrito de aceite de oliva hasta que queden bien caramelizadas (20 − 25 minutos). Escúrrelas bien y pásalas a un plato. Reserva la sartén con el aceite.
  


  
    Retira las cabezas, las tripas y las espinas centrales de las anchoas. Resérvalas.
  


  
    Corta 2 rebanadas de pan y córtalas por la mitad. Tuéstalas en el horno y resérvalas.
  


  
    Pela 2 dientes de ajo, córtalos en láminas y rehógalos suavemente en la sartén donde has caramelizado las cebolletas. Retira los ajos a un plato. Retira el tallo de las guindillas, corta cada una en 3 trozos y rehógalas un poco en la misma sartén. Retíralas a un plato.
  


  
    Sazona las anchoas, saltéalas (en dos tandas) brevemente en la misma sartén y pásalas a un plato.
  


  
    Casca los huevos en un bol, sazónalos y agrega un poco de perejil picado. Bátelos bien e incorpora las cebolletas, los ajos, las guindillas y las anchoas. Mezcla suavemente.
  


  
    Calienta una sartén con un poco de aceite, vierte en ella la mezcla anterior y cuaja el revuelto.
  


  
    Sirve el revuelto y acompáñalo con las rebanadas de pan. Si os gusta el ajo, podéis untar las rebanadas de pan con un diente de ajo. Podéis decorar los platos con unas hojas de perejil.
  


  HUEVOS ESCONDIDOS



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    4 huevos
  


  
    4 lonchas de jamón cocido
  


  
    100 g de harina
  


  
    1 l de leche
  


  
    4 lonchas de queso
  


  
    harina, huevo batido y pan rallado (para rebozar)
  


  
    400 ml de salsa de tomate
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    vinagre
  


  
    perejil
  


  
    nuez moscada
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Pica finamente el jamón y rehógalo en una cazuela con un chorrito de aceite. Cuando el jamón esté dorado, retíralo a un plato. Añade un poco más de aceite a la cazuela, agrega la harina y rehógala un poco. Vierte encima la leche poco a poco sin dejar de remover. Cocina la bechamel durante 10 − 12 minutos (sin dejar de remover). Condimenta con sal, nuez moscada y un poquito de perejil picado. Vierte la mitad de la bechamel en una fuente y deja que se temple. Reserva el resto.
  


  
    Calienta en una tartera agua y un chorrito de vinagre. Cuando empiece a hervir, casca los huevos y añádelos. Escálfalos durante 2 − 3 minutos. Retíralos y resérvalos.
  


  
    Sobre la base de bechamel que habías reservado en la fuente, coloca 4 montoncitos de jamón salteado. Pon encima de cada uno 1 loncha de queso doblada y 1 huevo. Cubre con el resto de la bechamel y deja que se enfríe bien.
  


  
    Con la ayuda de un molde (tipo cortapastas) o con un cuchillo, corta los huevos dejando alrededor un poco de bechamel. Pasa cada porción por harina, huevo batido y pan rallado y fríelas en una sartén con abundante aceite bien caliente. Escurre los huevos sobre una fuente cubierta con papel absorbente.
  


  
    Calienta la salsa de tomate y repártela en 4 platos, pon 1 huevo rebozado encima de cada uno y adórnalos con unas hojas de perejil.
  


  HUEVO ESCALFADO CON MAGRAS



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    8 huevos
  


  
    4 lonchas gruesas de jamón
  


  
    2 dientes de ajo
  


  
    1 cebolla
  


  
    1 pimiento verde
  


  
    10 tomates de rama
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    vinagre
  


  
    perejil
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Para hacer la salsa de tomate, lamina los dientes de ajo y dóralos en una cazuela con un chorrito de aceite. Corta la cebolla y el pimiento verde en dados y añádelos. Cuando esté todo bien pochado, agrega los tomates troceados. Sazona y cocina durante 25 − 30 minutos. Pasa la salsa por el pasapurés y resérvala.
  


  
    Cocina el jamón vuelta y vuelta en una sartén con un chorrito de aceite e incorpóralo a la salsa de tomate.
  


  
    Para escalfar los huevos, pon a calentar abundante agua en una cazuela. Cuando esté a punto de hervir, agrega un chorrito de vinagre, casca los huevos y añádelos. Escálfalos durante 2 − 3 minutos.
  


  
    Sirve en cada plato una magra y un par de huevos escalfados. Decora los platos con unas hojas de perejil.
  


  TORTILLA DE PATATAS CON TOMATE PICANTE Y ENSALADA



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    8 huevos
  


  
    3 patatas
  


  
    1 diente de ajo
  


  
    2 cebolletas
  


  
    1 pimiento verde
  


  
    200 ml de salsa de tomate
  


  
    ½ cucharadita de salsa picante
  


  
    1 lechuga
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    vinagre
  


  
    perejil
  


  
    1 chile picante
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Calienta una sartén grande con abundante aceite. Pela el ajo y 1 cebolleta, córtalos en dados pequeños y añádelos a la sartén.
  


  
    Pela las patatas, córtalas en cuartos de luna (finos) y agrégalas. Limpia el pimiento verde, retírale el tallo y las semillas, córtalo en dados y agrégalos. Sazona y fríe todo conjuntamente. Retira el exceso de aceite y reserva la fritada de patatas con cebolleta, pimiento y ajo.
  


  
    Casca los huevos, colócalos en un recipiente grande y bátelos. Sazónalos a tu gusto y agrega la fritada de patatas. Incorpora un poco de perejil picado y mezcla bien. Pon a calentar la sartén donde has frito las patatas, vierte en ella la mezcla de huevos con patatas y verduras y espera a que cuaje un poco. Dale la vuelta y cuájala por el otro lado.
  


  
    Pon a calentar la salsa de tomate, corta el chile en dos trozos y agrégalos. Añade también la salsa picante. Calienta a fuego suave para que la salsa de tomate vaya cogiendo el sabor picante.
  


  
    Suelta las hojas de la lechuga y lávalas bajo el grifo. Sécalas, trocéalas y ponlas en una fuente. Pela la otra cebolleta, córtala en juliana fina y añádela. En el momento de servir, sazona y adereza la ensalada con aceite y vinagre.
  


  
    Sirve la tortilla, salséala y acompáñala con la ensalada.
  


  SETAS VARIADAS CON HUEVOS ESCALFADOS



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    4 huevos
  


  
    800 g de setas variadas
  


  
    2 cebolletas
  


  
    3 − 4 dientes de ajo
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    vinagre
  


  
    perejil picado
  


  
    sal
  


  
    Para la provenzal:
  


  
    4 cucharadas de pan rallado
  


  
    2 dientes de ajo
  


  
    1 cucharada de perejil picado
  


  
    1 cucharadita de vinagre de manzana
  


  
    2 cucharadas de aceite de oliva virgen
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Corta las cebolletas en juliana, pela los ajos y córtalos en láminas. Calienta una sartén con aceite, agrega las verduras y rehógalas a fuego medio durante 10 minutos aproximadamente. Limpia las setas, filetéalas y agrégalas. Sazona y saltea todo conjuntamente durante 3 − 4 minutos.
  


  
    Para la provenzal, pica los ajos finamente y mézclalos con el pan rallado, el perejil picado, el vinagre y el aceite.
  


  
    Coloca las setas en una placa de horno y esparce por encima la provenzal. Introdúcelas en el horno y gratínalas.
  


  
    Calienta una tartera con agua y un chorrito de vinagre. Cuando empiece a hervir, casca en ella los huevos y escálfalos durante 2 − 3 minutos.
  


  
    Sirve las setas en una fuente amplia, coloca encima los huevos escalfados y espolvoréalos con el perejil picado.
  


  REVUELTO DE SALMÓN



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    8 huevos
  


  
    400 g de salmón
  


  
    8 rebanadas de pan
  


  
    12 chalotas
  


  
    1 escarola
  


  
    1 granada
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    vinagre
  


  
    cebollino
  


  
    perejil
  


  
    pimienta negra
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Extiende las rebanadas de pan sobre una bandeja de horno y hornéalas hasta que se tuesten por los dos lados. Resérvalas.
  


  
    Pela las chalotas, córtalas en cuartos y confítalas a fuego suave en una sartén con un chorrito de aceite y una pizca de sal.
  


  
    Retira la piel y las espinas del salmón, córtalo en filetes finos y salpimiéntalos. Introduce el salmón en la sartén de las chalotas y saltéalo brevemente. Bate los huevos con una pizca de sal y perejil picado y añádelos a la sartén. Cocina los ingredientes a fuego vivo durante 2 − 3 minutos.
  


  
    Limpia la escarola y pasa las hojas a un cuenco. Desgrana la granada y agrégala al cuenco. Aliña la ensalada con aceite, vinagre y sal.
  


  
    Sirve el revuelto acompañado con un poco de ensalada y unas rebanadas de pan tostado. Decora con cebollino.
  


  TORTILLA DE TXISTORRA Y PUERRO CON PAN DE AJO



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    8 huevos
  


  
    150 g de txistorra
  


  
    4 puerros
  


  
    1 barra de pan chapata
  


  
    3 dientes de ajo
  


  
    2 tomates
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Corta la txistorra en rodajas y fríela brevemente en una sartén con un chorrito de aceite. Escúrrela bien y resérvala en un plato.
  


  
    Lava los puerros y retírales la parte inferior y la parte superior. Córtalos en medias lunas finas y rehógalos en una sartén con un chorrito de aceite.
  


  
    Pela 2 dientes de ajo, májalos en el mortero y agrega una pizca de sal, un poco de perejil picado y un buen chorro de aceite de oliva. Corta la chapata en rebanadas, sin separarlas del todo, y unta las ranuras con la mezcla. Envuelve el pan con papel de aluminio y hornéalo a 180 °C durante 10 minutos.
  


  
    Pela el otro diente de ajo, córtalo por la mitad y unta con él una fuente. Pela los tomates, córtalos en rodajas finas y extiéndelas sobre la fuente. Sazónalas y aderézalas con un buen chorro de aceite de oliva.
  


  
    Bate los huevos en un bol. Sazona y agrega la txistorra y el puerro. Mezcla bien y cuaja la tortilla en una sartén con un chorrito de aceite.
  


  
    Corta la tortilla en 4. Sirve, en cada plato, un trozo de tortilla, unas rodajas de tomate y unas rebanadas de pan. Decora los platos con unas hojas de perejil.
  


  TORTILLAS CON CALABACÍN, QUESO, PIÑONES Y ESPINACAS



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    8 huevos
  


  
    800 g de calabacín
  


  
    400 g de queso de bola
  


  
    hojas de espinacas baby
  


  
    120 g de piñones tostados
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Corta el queso y el calabacín en daditos.
  


  
    Bate 2 huevos y sazónalos. Calienta una sartén con 1 cucharadita de aceite de oliva. Vierte en ella los huevos y espera a que se cuajen un poco.
  


  
    Reparte por encima la ¼ parte de los piñones, la ¼ parte del queso y la ¼ parte del calabacín. Cuájala (solo por un lado) y pásala a un plato. Repite el proceso hasta conseguir 4 tortillas.
  


  
    Deja que las tortillas se templen un poco, esparce sobre cada una unas hojas de espinaca baby y sirve.
  


  TARTALETA DE HUEVO ESCALFADO Y PICADILLO DE CHORIZO



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    Para el relleno:
  


  
    4 huevos
  


  
    400 g de chorizo (dulce o picante)
  


  
    perejil picado
  


  
    sal
  


  
    Para la masa de la tartaleta:
  


  
    1 huevo
  


  
    140 g de harina
  


  
    60 g de mantequilla
  


  
    6 cucharadas de agua
  


  
    sal
  


  
    Para la salsa:
  


  
    1 cebolla
  


  
    2 zanahorias
  


  
    1 diente de ajo
  


  
    30 g de arroz
  


  
    ½ copa de vino blanco
  


  
    250 ml de caldo
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Para hacer la masa, pon la harina en un bol grande, haz un hueco en el centro y agrega el huevo y una pizca de sal. Añade la mantequilla a punto de pomada (ablándala en el microondas) y trabaja la masa con las manos. Incorpora el agua poco a poco hasta que consigas una masa homogénea. Deja que repose durante 30 minutos.
  


  
    Para la salsa, pela la cebolla, las zanahorias y el ajo. Corta todo en juliana fina y ponlo a rehogar en una cazuela con un chorrito de aceite.
  


  
    Cuando las verduras estén blandas, añade el arroz y vierte encima el vino y el caldo. Cocínalo durante 15 minutos. Pon a punto de sal y tritura los ingredientes con la batidora eléctrica. Si hiciera falta, cuela la salsa. Resérvala.
  


  
    Extiende la masa con el rodillo y forra con ella cuatro moldes. Coloca garbanzos crudos en la superficie de la masa para que no suba. Introdúcelos en el horno y hornea a 190 °C durante 15 minutos.
  


  
    Retira la piel del chorizo y desmiga el relleno del embutido. Fríe el picadillo en una sartén a fuego suave.
  


  
    Coloca en cada tartaleta una porción de picadillo y 1 huevo. Sazónalos y espolvoréalos con un poco de perejil picado.
  


  
    Introduce las tartaletas en el horno y hornea a 210 °C durante 2 − 3 minutos. Cuando el huevo este cuajado, retíralas del horno.
  


  
    Sirve una tartaleta en cada plato y acompáñalas con la salsa.
  


  TORTILLAS CON TOMATE Y RÚCULA



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    8 huevos
  


  
    16 tomates cherry (8 amarillos y 8 rojos)
  


  
    8 tomates deshidratados en aceite
  


  
    hojas de rúcula
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    cebollino
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Corta los tomates deshidratados en aceite en dados, pica el cebollino finamente y corta los tomates cherry por la mitad.
  


  
    Bate 2 huevos y sazónalos. Calienta una sartén con 1 cucharadita de aceite de oliva, vierte en ella los huevos batidos y espera a que se cuajen un poco. Agrega la ¼ parte de los tomates deshidratados, 4 mitades de tomate cherry rojo, otras 4 de los amarillos y un poco de cebollino picado. Cuaja la tortilla (solo por un lado), pásala a un plato amplio y resérvala. Repite el proceso hasta conseguir 4 tortillas.
  


  
    Deja que las tortillas se templen un poco, esparce sobre cada una unas hojas de rúcula y sirve.
  


  TORTILLAS RELLENAS GRATINADAS



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    6 huevos
  


  
    350 g de setas de cultivo
  


  
    3 − 4 docenas de ajos frescos
  


  
    50 g de harina
  


  
    500 ml de leche
  


  
    125 ml de nata líquida
  


  
    4 lonchas de queso
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil
  


  
    nuez moscada
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Retira la parte inferior y superior de los ajos frescos y elimínales la primera capa. Calienta una sartén grande con un poco de aceite, agrega los ajos, sazónalos y cocínalos a fuego suave durante unos 5 minutos.
  


  
    Corta las setas en tiras e incorpóralas. Cocínalas a fuego medio durante otros 5 minutos. Pasa los ajos y las setas a una fuente y resérvalos.
  


  
    Calienta una cazuela con un chorrito de aceite. Añade la harina y rehógala brevemente. Vierte encima la leche poco a poco y cocina (sin dejar de remover con una cuchara de madera) durante 6 − 8 minutos. Condimenta la bechamel con sal, nuez moscada rallada y un poco perejil picado.
  


  
    Bate los huevos con la nata, una pizca de sal y un poco de perejil picado. Unta la base de una sartén mediana con un poquito de aceite y vierte un cazo de la crema de huevo y nata. Extiéndela bien y espera a que cuaje. Dale la vuelta y cuájala por el otro lado. Repite el proceso con el resto de la crema de huevo y nata hasta conseguir 4 tortillas. Rellénalas con el salteado de setas y ajos (dejando las puntas de estos últimos a la vista) y enróllalas.
  


  
    Coloca las tortillas rellenas en una fuente, nápalas con la bechamel y coloca 1 loncha de queso sobre cada una. Gratínalas en el horno durante 3 − 4 minutos hasta que se funda el queso y se doren un poco.
  


  HUEVOS ESCALFADOS CON PURÉ Y PIPERRADA



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    4 huevos
  


  
    4 patatas
  


  
    50 g de panceta
  


  
    3 dientes de ajo
  


  
    2 cebollas
  


  
    1 pimiento morrón
  


  
    2 pimientos verdes
  


  
    leche
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    vinagre
  


  
    perejil
  


  
    pimienta
  


  
    pimentón
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Pela las patatas y trocéalas. Cuécelas en una cazuela con agua y una pizca de sal durante 20 minutos. Escurre el agua y pasa las patatas por el pasapurés. Agrega un poco de leche hasta conseguir la consistencia deseada, salpimienta y espolvorea el puré con un poco de perejil picado.
  


  
    Corta la panceta en tacos pequeños y saltéalos en una sartén con un poco de aceite. Incorpóralos al puré de patatas y mezcla bien.
  


  
    Para hacer la piperrada, pela los ajos, córtalos por la mitad y ponlos a freír en una sartén con aceite. Cuando empiecen a dorarse, añade las cebollas y los pimientos cortados en juliana. Rehoga las verduras hasta que estén bien pochadas. Reserva.
  


  
    Calienta una tartera con agua y un chorrito de vinagre. Cuando rompa a hervir, casca los huevos y añádelos. Escálfalos durante 2 − 3 minutos. Retíralos y escúrrelos en un plato.
  


  
    Sirve a tu gusto la piperrada, el puré y los huevos y espolvorea los platos con un poco de pimentón.
  


  TORTILLAS DE COLIFLOR



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    8 huevos
  


  
    1 coliflor
  


  
    2 cebolletas
  


  
    3 dientes de ajo
  


  
    ½ hogaza de pan
  


  
    4 tomates pera
  


  
    200 g de guindillas (crudas)
  


  
    4 cogollos de Tudela
  


  
    8 filetes de anchoa en aceite
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Corta las cebolletas y 1 diente de ajo en daditos y ponlos a rehogar durante 10 minutos (aprox.) a fuego suave en una sartén con un poco de aceite.
  


  
    Ralla la coliflor y agrégala. Sazona y rehoga todo bien. Escurre todo y pásalo a una fuente.
  


  
    Bate en un bol 2 huevos con una pizca de sal y un poco de perejil picado. Agrega ¼ parte de coliflor con cebolleta y mezcla bien. Calienta un poco de aceite en una sartén pequeña y cuaja la tortilla por los dos lados. Retírala a un plato y resérvala. Haz otras 3 tortillas de la misma manera.
  


  
    Corta 4 rebanadas de pan, tuéstalas en un tostador y úntalas con 1 diente de ajo. Unta cada rebanada con ½ tomate.
  


  
    Calienta una sartén con aceite, agrega las guindillas y fríelas a tu gusto. Retíralas y sazónalas.
  


  
    Para el aderezo de los cogollos, pica las anchoas y 1 diente de ajo finamente (daditos) y ponlos en un bol. Ralla encima 2 tomates, añade un buen chorro de aceite de oliva y mezcla.
  


  
    Corta los cogollos a lo largo en 4 trozos y aderézalos con la salsa de tomate y anchoas.
  


  
    Sirve en cada plato 1 tortilla, unas guindillas fritas, 1 cogollo (cortado en 4 y aderezado) y 1 rebanada de pan untada con ajo y tomate. Adorna los platos con unas hojas de perejil.
  


  CARNES Y AVES



  


  [image: ]


  CODORNICES A LA MIEL CON PASTA



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    8 codornices
  


  
    120 g de pasta
  


  
    2 cucharadas de miel
  


  
    150 ml de caldo
  


  
    1 cucharadita de harina de maíz refinada
  


  
    2 dientes de ajo
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil picado
  


  
    1 trozo de jengibre
  


  
    1 guindilla cayena
  


  
    unas hebras de azafrán
  


  
    pimienta negra
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Limpia y salpimienta las codornices.
  


  
    Mezcla en un bol la miel, el jengibre (rallado), las hebras de azafrán (majadas) y 125 ml de aceite. Unta las codornices (por dentro y por fuera) con esta mezcla.
  


  
    Coloca las codornices en una bandeja de horno, riégalas con el caldo y hornéalas a 200 °C durante 15 − 20 minutos. Si ves que se están secando, agrégales un poco más de caldo.
  


  
    Retira las codornices a una fuente y resérvalas. Vierte el jugo de la bandeja del horno en un cazo, ponlo a calentar, añade la harina de maíz diluida en agua fría y remueve hasta que espese la salsa. Reserva la salsa.
  


  
    Pon abundante agua a calentar en una cazuela. Cuando empiece a hervir, sazónala y agrega la pasta. Cuécela el tiempo que indique el paquete. Escúrrela.
  


  
    Pela los ajos y córtalos en láminas. Rehógalos brevemente con la guindilla en una sartén con un chorrito de aceite. Agrega la pasta, saltéala y espolvoréala con un poco de perejil picado.
  


  
    Sirve las codornices con la salsa y acompáñalas con la pasta.
  


  CODORNICES AGRIDULCES CON MANZANAS



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    8 codornices
  


  
    2 manzanas
  


  
    2 dientes de ajo
  


  
    1 cucharada de azúcar
  


  
    250 ml de vino blanco
  


  
    250 ml de vino dulce
  


  
    250 ml de vinagre de manzana
  


  
    1 cucharadita de harina de maíz
  


  
    1 nuez de mantequilla
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil
  


  
    pimienta
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Limpia y salpimienta las codornices. Ponlas a freír en una cazuela con aceite y los dientes de ajo. Cuando estén doradas, añade el azúcar, el vino blanco, el vino dulce y el vinagre. Cocina las codornices durante 20 minutos. Pon a punto de sal y retíralas a una fuente.
  


  
    Diluye la harina de maíz en agua fría, agrégala a la salsa, dale un hervor y remuévela con una cuchara de madera. Reserva la salsa.
  


  
    Pela las manzanas y córtalas en medias lunas. Calienta la mantequilla en una sartén, agrega las manzanas y cocínalas a fuego suave durante 6 − 8 minutos.
  


  
    Salsea las codornices, sírvelas con las manzanas y adorna los platos con unas hojas de perejil.
  


  CODORNICES ASADAS CON MANZANAS Y CHALOTAS



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    6 codornices
  


  
    3 manzanas
  


  
    8 chalotas
  


  
    1 boniato grande
  


  
    200 ml de vino de Oporto
  


  
    25 g de mantequilla
  


  
    1 cucharada de mostaza antigua
  


  
    30 ml de salsa inglesa
  


  
    4 dientes de ajo
  


  
    1 naranja
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    1 rama de romero
  


  
    perejil
  


  
    pimienta
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Pela el boniato, córtalo en dados y ponlo en un recipiente apto para el horno. Sazónalo y riégalo con un chorrito de aceite. Introdúcelo en el horno y ásalo a 190 °C durante 40 minutos.
  


  
    Pon a reducir en un cazo el vino con la mantequilla durante 10 minutos (o hasta que se reduzca a la mitad).
  


  
    Mezcla el boniato con la reducción de oporto y mantequilla y pásalo por el pasapurés. Reserva el puré.
  


  
    Corta las codornices por la mitad y salpimiéntalas. Ponlas en un bol y añade la mostaza, la salsa inglesa, un chorrito de aceite y las hojas de romero. Mezcla bien y déjalas macerando durante 40 minutos aproximadamente. Retíralas, extiéndelas sobre una bandeja de horno y hornéalas a 225 °C durante 12 − 15 minutos aproximadamente.
  


  
    Pela los ajos y las chalotas. Calienta una sartén con un chorrito de aceite y añádelos. Sazónalos y cocínalos a fuego suave durante 20 minutos.
  


  
    Descorazona las manzanas, pélalas, córtalas en gajos, incorpóralas a la sartén y cocínalas durante 3 − 4 minutos. Exprime la naranja y agrega el zumo a la sartén. Cocina todo junto durante 8 − 10 minutos a fuego suave.
  


  
    Sirve en cada plato 3 medias codornices, una porción de manzanas y chalotas y un poco de puré de boniato.
  


  
    Adorna los platos con una rama de perejil.
  


  CODORNICES ASADAS CON CREMA DE GARBANZOS Y FOIE



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    8 codornices
  


  
    150 g de garbanzos (remojados desde la víspera)
  


  
    200 g de foie
  


  
    30 ml de brandy
  


  
    50 ml de vinagre de Jerez
  


  
    50 g de azúcar
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    romero
  


  
    cebollino
  


  
    pimienta negra
  


  
    comino
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Escurre los garbanzos y cuécelos durante 20 − 25 minutos en la olla rápida con abundante agua, una pizca de sal y otra pizca de comino.
  


  
    Pasa los garbanzos con un poco del caldo de la cocción a un vaso batidor y tritúralos hasta conseguir un puré homogéneo. Si hiciera falta, cuélalo.
  


  
    De la pieza de foie, corta 4 rodajas (resérvalas) y 8 dados.
  


  
    Salpimienta las codornices e introduce un dado de foie en cada una. Colócalas en una placa de horno y riégalas con el brandy y un chorrito de aceite. Condimenta con unas hojitas de romero y hornéalas a 220 °C durante 15 − 20 minutos.
  


  
    Pon a calentar el vinagre y el azúcar en un cazo y deja que reduzca hasta que espese (consistencia de caramelo).
  


  
    Justo antes de servir, salpimienta las rodajas de foie y cocínalas (vuelta y vuelta) en una sartén sin aceite.
  


  
    Reparte la crema de garbanzos en 4 platos y coloca 2 codornices y 1 rodaja de foie en cada uno. Salpica los platos con la reducción de vinagre y decóralos con el cebollino.
  


  CODORNICES ASADAS CON JUDIONES Y PIMIENTOS



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    8 codornices
  


  
    1 bote de judiones en conserva
  


  
    2 pimientos morrones rojos
  


  
    9 dientes de ajo
  


  
    50 ml de brandy
  


  
    100 g de tocino ibérico
  


  
    1 cebolla
  


  
    1 pimiento verde
  


  
    10 ajos frescos
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    8 ramas de romero
  


  
    perejil
  


  
    pimienta
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Pon los pimientos morrones en una bandeja de horno. Riégalos con un chorrito de aceite y sazónalos. Hornéalos a 180 °C durante 25 − 30 minutos. Retíralos, deja que se templen, pélalos, córtalos en tiras y ponlos en una fuente. Pica 1 diente de ajo finamente y salpica con él los pimientos. Sazónalos, riégalos con un chorrito de aceite y resérvalos.
  


  
    Limpia las codornices e introduce dentro de cada una 1 diente de ajo y 1 ramita de romero. Salpimiéntalas, colócalas en la bandeja del horno, riégalas con un buen chorro de aceite y ásalas a 200 °C durante 15 minutos (según te guste el punto). Vierte por encima el brandy y mantenlas en el horno durante 2 minutos más.
  


  
    Corta el tocino en dados y fríelos en una tartera para que suelten la mayor parte de la grasa. Cuando estén dorados, retíralos a un plato y quita el exceso de grasa de la cazuela.
  


  
    Corta en dados la cebolla, el pimiento verde y los ajos frescos y ponlos a rehogar en la tartera donde has dorado el tocino. Añade los dados de tocino frito. Incorpora los judiones y saltéalos brevemente.
  


  
    Sirve las codornices y acompáñalas con el salteado de judiones y unas tiras de pimiento. Decora los platos con unas hojas de perejil.
  


  CODORNICES ASADAS CON PURÉ DE PATATA AL ALIOLI



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    6 codornices
  


  
    3 patatas
  


  
    2 cucharadas de miel
  


  
    1 naranja
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil
  


  
    pimienta
  


  
    sal
  


  
    Para el alioli:
  


  
    1 huevo
  


  
    1 diente de ajo
  


  
    150 ml de aceite de oliva virgen extra
  


  
    vinagre
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Corta las codornices por la mitad y colócalas en un bol. Añade la miel y el zumo de la naranja, mezcla y deja que maceren durante 15 minutos.
  


  
    Salpimienta las codornices, colócalas en la placa del horno y rocíalas con el jugo del macerado y un chorrito de aceite. Ásalas en el horno a 200 °C durante 20 minutos.
  


  
    Coloca las patatas en una cazuela, cúbrelas con agua y cuécelas durante 35 minutos. Pélalas, trocéalas y colócalas en un bol. Aplástalas bien y sazónalas.
  


  
    Para el alioli, pela el diente de ajo, pícalo y colócalo en un vaso batidor. Agrega el huevo, unas gotas de vinagre, una pizca de sal y el aceite. Tritura hasta que los ingredientes emulsionen.
  


  
    Mezcla el puré de patatas con 2 cucharadas de alioli y un poco de perejil picado. Ponlo a punto de sal.
  


  
    Sirve en cada plato 3 medias codornices y un poco de puré de patatas al alioli. Decóralos con unas hojas de perejil.
  


  CODORNIZ CON SALSA DE MAÍZ Y REMOLACHA FRITA



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    6 codornices
  


  
    1 remolacha
  


  
    1 cucharada de miel
  


  
    1 cucharada de vinagre
  


  
    1 cucharada de maíz frito
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil
  


  
    pimienta negra
  


  
    sal
  


  
    Para la salsa de maíz:
  


  
    100 g de maíz en conserva
  


  
    6 cucharadas de aceite de maíz
  


  
    zumo de 1 naranja
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Corta las codornices por la mitad y salpimiéntalas. Mezcla en un bol la miel, el vinagre y 2 − 3 cucharadas de aceite y unta las codornices con la mezcla. Colócalas en una bandeja de horno con la piel hacia arriba y hornéalas a 200 °C durante 15 − 20 minutos. Resérvalas calientes.
  


  
    Para la salsa de maíz, pon el maíz en un vaso batidor, añade el zumo de naranja y tritura con la batidora eléctrica. Cuela la salsa y ponla a calentar en un cazo. Agrega el aceite de maíz poco a poco y monta la salsa con una batidora de varillas eléctrica. Resérvala templada.
  


  
    Pela la remolacha, córtala en rodajas finas y fríelas en una sartén con aceite bien caliente. Retíralas y escúrrelas sobre una fuente cubierta con papel absorbente.
  


  
    Sirve la salsa de maíz en el fondo de los platos, coloca en cada uno una codorniz y media y unos chips de remolacha. Salpica los platos con el maíz frito y adórnalos con unas hojas de perejil.
  


  CODORNICES ASADAS CON PLÁTANO Y PANCETA



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    4 codornices
  


  
    2 plátanos
  


  
    8 lonchas finas de panceta
  


  
    8 dátiles
  


  
    250 ml de vino blanco
  


  
    1 cucharadita de harina de maíz refinada
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    1 cucharada de romero picado
  


  
    perejil
  


  
    pimienta
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Salpimienta las codornices por dentro y por fuera e introduce dentro de cada una 2 dátiles. Colócalas en un recipiente apto para el horno, riégalas con un poco de aceite, espolvoréalas con el romero picado y ásalas en el horno a 200 °C durante 15 minutos.
  


  
    Pela los plátanos y corta cada uno en 4 trozos. Envuelve cada trozo con 1 loncha de panceta y sujétalos con un palillo. Fríelos en una sartén con un poco de aceite, retíralos y resérvalos.
  


  
    Retira las codornices del horno y pásalas a un plato. Vierte el vino sobre la fuente del horno y desglásala (recuperar los jugos que se han quedado pegados a la bandeja). Pasa la salsa a una sartén, agrega la harina de maíz diluida en agua fría y dale un hervor (removiéndola con una cuchara) hasta que espese.
  


  
    Sirve en cada plato 1 codorniz y 2 trozos de plátano con panceta. Salséalas y adorna los platos con unas hojas de perejil.
  


  CODORNICES AL CURRY CON PASTA



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    8 codornices
  


  
    200 g de pasta corta
  


  
    2 cebollas
  


  
    2 zanahorias
  


  
    2 dientes de ajo
  


  
    2 cucharadas de harina
  


  
    250 ml de vino blanco
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    1 cucharada de curry
  


  
    pimienta
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Pela las cebollas y las zanahorias, córtalas en dados y ponlas a rehogar en una tartera con un chorrito de aceite. Sazona y cocínalas durante 15 minutos aproximadamente.
  


  
    Salpimienta las codornices y dóralas en una sartén con aceite. Retíralas y añádelas a la tartera de las hortalizas pochadas.
  


  
    En la misma sartén donde se han dorado las codornices, vierte un chorrito de aceite, añade la harina y el curry y mezcla bien con una cuchara de madera. Agrega 250 ml de agua y el vino y mezcla bien. Añade la salsa a la tartera donde están las codornices y las hortalizas y cocina todo durante 30 minutos.
  


  
    Pon a calentar abundante agua en una cazuela. Cuando empiece a hervir, sazónala y agrega la pasta. Cuécela el tiempo que indique el paquete. Retírala y escúrrela.
  


  
    Pela los dientes de ajo, córtalos en daditos y rehógalos brevemente en una sartén con un chorrito de aceite. Antes de que se doren, añade la pasta y saltéala brevemente.
  


  
    Sirve las codornices en una fuente y acompáñalas con la pasta.
  


  CODORNICES CON SALSA DE MORRONES



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    8 codornices
  


  
    4 pimientos morrones
  


  
    500 ml de caldo de ave
  


  
    6 dientes de ajo
  


  
    60 ml de brandy
  


  
    2 patatas
  


  
    8 champiñones
  


  
    2 pimientos verdes
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    pimienta
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Lava los pimientos morrones, colócalos en un recipiente apto para el horno, riégalos con un poco de aceite y sálalos. Introdúcelos en el horno y hornéalos a 180 − 200 °C durante 30 − 35 minutos. Deja que se templen un poco y pélalos. Colócalos en una jarra, agrega la mitad del caldo de ave y tritúralos con una batidora eléctrica (también puedes hacerlo en un vaso americano).
  


  
    Aplasta los ajos (sin pelar) con un cuchillo y ponlos a freír en una tartera con un chorrito de aceite. Cuando se doren, retíralos. Salpimienta las codornices y fríelas en la misma tartera (si no entran todas, puedes freírlas de 4 en 4).
  


  
    Riega las codornices con el brandy y flambéalas. Cuando se apague el fuego, cuela encima el puré de pimientos, remueve un poco la tartera y cocina las codornices durante 20 minutos (a medida que vaya reduciendo, vete agregando el resto del caldo).
  


  
    Pela las patatas, córtalas a tu gusto, sazónalas y fríelas durante 10 minutos en una sartén con abundante aceite. Limpia los champiñones, córtalos en cuatro y agrégalos. Corta los pimientos en tiras e incorpóralos. Fríe todo durante 6 − 8 minutos más.
  


  
    Sirve las codornices y acompáñalas con la guarnición.
  


  CODORNICES EN SALSA CAZADORA



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    8 codornices
  


  
    2 dientes de ajo
  


  
    1 cebolla roja
  


  
    1 pimiento verde
  


  
    1 zanahoria
  


  
    1 tomate
  


  
    1 vaso de vino tinto
  


  
    250 g de uvas blancas
  


  
    1 onza de chocolate
  


  
    100 g de panceta
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    ½ cucharadita de orégano
  


  
    5 clavos
  


  
    8 − 10 granos de pimienta negra
  


  
    pimienta molida
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Pela los ajos, córtalos en láminas y ponlos a rehogar en la olla rápida con un chorrito de aceite. Pela la cebolla, córtala en dados, agrégala y deja que se dore un poco. Retira el tallo y las semillas del pimiento, córtalo en dados y añádelo. Pela la zanahoria, córtala en dados e incorpórala. Sazona y rehoga todo durante 20 minutos aproximadamente. Pela el tomate, córtalo en dados y añádelo. Cocina todo durante 10 minutos más.
  


  
    Salpimienta las codornices por dentro y por fuera, átalas con cuerda de cocina (para que las patas queden bien sujetas) y dóralas en una sartén con un chorrito de aceite. Incorpóralas a la olla de las hortalizas. Vierte encima el vino tinto y 250 ml de agua. Agrega 20 uvas, los clavos, los granos de pimienta, el orégano y la onza de chocolate. Tapa la olla y cocina los ingredientes durante 5 minutos.
  


  
    Corta la panceta en daditos y dóralos en una sartén con un poco de aceite. Añade el resto de las uvas y saltéalas brevemente. Resérvalas.
  


  
    Abre la olla, retira las codornices, quítales la cuerda y colócalas en una fuente. Pasa la salsa por el pasapurés y salsea las codornices. Sirve el resto de la salsa en una salsera. Acompaña las codornices con el salteado de uvas y panceta.
  


  ALITAS DE PATO CON PATATAS Y MERMELADA DE NARANJA



  


  


  INGREDIENTES (4 p)


  


  
    12 alitas de pato confitadas
  


  
    2 patatas
  


  
    250 g de mermelada de naranja
  


  
    4 dientes de ajo
  


  
    2 cebolletas
  


  
    2 zanahorias
  


  
    50 g de hojas de rúcula limpias
  


  
    12 tomates cherry
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    vinagre
  


  
    perejil
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Pela las patatas, córtalas en medias lunas y confítalas a fuego lento en una sartén con abundante aceite. Pela los ajos y añádelos (enteros). Corta las cebolletas en juliana gruesa y agrégalas.
  


  
    Pela las zanahorias, córtalas en rodajas finas y saltéalas en una sartén con un chorrito de aceite. Sazónalas, añádeles la mermelada y cocínalas durante 10 minutos. Si ves que queda muy espesa, puedes aligerar la mezcla agregando un poco de agua. Reserva las zanahorias.
  


  
    Coloca las alitas de pato en una bandeja apta para el horno y hornéalas a 200 °C durante 15 minutos.
  


  
    En el momento de servir, aliña la rúcula con aceite, vinagre y sal.
  


  
    Sirve en cada plato 4 alitas, unas zanahorias con mermelada, una porción de patatas confitadas, un poco de rúcula y unos tomates cherry cortados en 4. Adorna los platos con unas hojas de perejil.
  


  CONFIT DE PATO CON PATATAS FRITAS EN SU GRASA



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    4 muslos de pato en confit (con su grasa)
  


  
    3 patatas (600 g)
  


  
    200 g de fresas
  


  
    zumo de ½ limón
  


  
    1 cucharada de azúcar
  


  
    4 manzanas reinetas
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil
  


  
    1 rama de canela
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Lava las fresas, retírales el tallo y córtalas en trocitos. Pon a calentar una sartén con 1 cucharada de aceite y agrega las fresas, el zumo de limón, el azúcar y una pizca de sal. Cocínalas a fuego suave hasta que se deshagan. Aplástalas con una cuchara de madera. Reserva la salsa de fresa.
  


  
    Pela las manzanas, córtalas a tu gusto y ponlas a cocer en una cazuela con 1 vaso de agua y una rama de canela. Cuécelas (12 minutos aprox.) hasta que se deshagan. Retira la rama de canela, aplástalas un poco con un tenedor y reserva el puré.
  


  
    Separa la grasa de los muslos de pato y ponla a calentar en una sartén. Pela las patatas, córtalas en dados y fríelas en la grasa. Retíralas y escúrrelas sobre una fuente cubierta con papel absorbente. Sazónalas y espolvoréalas con un poco de perejil picado.
  


  
    Coloca los muslos de pato sobre la bandeja del horno y hornéalos a 190 °C durante 15 minutos.
  


  
    Sirve en cada plato 1 muslo de pato, 1 porción de patatas, un poco de puré de manzana y un poco de salsa de fresa.
  


  CODORNICES ASADAS CON UVAS



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    8 codornices
  


  
    24 uvas blancas
  


  
    8 lonchas de panceta
  


  
    150 ml de vino blanco
  


  
    1 cucharada de harina
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    1 rama de tomillo
  


  
    1 rama de romero
  


  
    perejil
  


  
    pimienta negra
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Salpimienta las codornices y envuelve cada una con 1 loncha de panceta. Átalas con cuerda de cocina de manera que las patas queden bien sujetas y la panceta quede en contacto con las codornices y no se suelte.
  


  
    Colócalas en una bandeja apta para el horno. Rocíalas con un chorrito de aceite y agrega la rama de tomillo y la de romero. Vierte encima el vino y hornéalas a 220 °C durante 15 minutos. Retira las codornices a una fuente y reserva el jugo que hayan soltado.
  


  
    Tuesta la harina en una sartén con un chorrito de aceite. Agrega el jugo de las codornices y añade las uvas (limpias). Cocínalas durante 4 − 5 minutos y resérvalas.
  


  
    Corta las cuerdas de las codornices y sirve 2 en cada en plato. Acompáñalas con las uvas, salséalas y decora los platos con unas hojas de perejil.
  


  PECHUGAS DE PALOMA ASADAS



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    4 palomas
  


  
    3 manzanas
  


  
    500 g de castañas
  


  
    6 chalotas
  


  
    2 dientes de ajo
  


  
    50 ml de brandy
  


  
    250 ml de vino tinto
  


  
    1 cucharada de harina de maíz refinada
  


  
    8 hojas de endibia
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    pimienta
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Pela las manzanas, retírales el corazón, trocéalas, ponlas a cocer en una cazuela con un poco de agua y sazónalas. Cuando estén cocidas (a los 10 minutos), remuévelas con una varilla manual hasta que quede un puré homogéneo. Resérvalo.
  


  
    Haz un corte a las castañas y ponlas a cocer en una cazuela con un poco de agua. Cuando estén cocidas (30 minutos), pélalas y pásalas por el pasapurés. Reserva el puré.
  


  
    Limpia las palomas y separa los muslos con una puntilla.
  


  
    Corta las chalotas y los dientes de ajo en dados y ponlos a dorar en una cazuela con aceite. Sazona los muslos e incorpóralos. Remueve, agrega el brandy y flambéalo. Vierte encima el vino y un poco de agua. Cocina los ingredientes durante 15 − 20 minutos. Cuela la salsa, añade la harina de maíz diluida en agua fría, mezcla bien y mantenla al fuego (removiéndola con una cuchara) hasta que espese.
  


  
    Salpimienta las pechugas y ásalas en el horno a 240 °C durante 10 minutos. Con una puntilla, separa las pechugas del hueso.
  


  
    Rellena 4 hojas de endibia con el puré de castañas y las otras 4 con el puré de manzana.
  


  
    Sirve 2 pechugas por ración y salséalas. Acompaña cada ración con 2 hojas de endibia, una rellena de puré de castañas y otra de puré de manzana.
  


  CONFIT DE PATO CON MERMELADA DE NARANJA



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    4 muslos de pato confitados con su grasa
  


  
    6 cucharadas de mermelada de naranja
  


  
    1 pimiento rojo
  


  
    1 pimiento verde
  


  
    2 patatas
  


  
    perejil
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Retira la grasa de los muslos y resérvala. Coloca los muslos sobre la placa de horno y cocínalos a 200 °C durante 15 minutos.
  


  
    Corta los pimientos (rojo y verde) en juliana fina y ponlos en un bol. Pela las patatas, rállalas y agrégalas. Sazona y mezcla bien.
  


  
    Pon un poco de grasa de pato en una sartén. Cuando se funda, agrega 1 cucharada de la mezcla de pimientos y patatas, extiéndela hasta formar una torta y fríela por los dos lados. Repite el proceso con el resto de la mezcla de pimientos y patatas.
  


  
    Calienta la mermelada en una cazuela.
  


  
    Sirve 1 torta de pimiento y patata en cada plato, coloca 1 muslo encima de cada una y salsea con la mermelada de naranja.
  


  
    Adorna los platos con unas hojas de perejil.
  


  MAGRET DE PATO CON PLÁTANO



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    2 magrets de pato
  


  
    4 plátanos
  


  
    3 cucharadas de vinagre de Jerez
  


  
    125 ml de vino de Jerez
  


  
    125 ml de caldo de ave
  


  
    1 cucharadita de harina de maíz refinada
  


  
    125 g de grosellas
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil
  


  
    pimienta
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Salpimienta los magrets de pato por los dos lados. Con un cuchillo, realiza unos cortes por la parte de la grasa (sin llegar a la carne) de forma que queden unos rombos. Tuéstalos por los dos lados (primero por la parte grasienta) en una sartén sin aceite.
  


  
    Retira los magrets y casi toda la grasa que hayan soltado. Agrega a la sartén el vinagre, el vino y el caldo. Hierve y deja que reduzca durante 4 − 5 minutos. Retira la sartén del fuego y añade la harina de maíz diluida en agua. Mezcla bien, pon nuevamente al fuego y cocina la salsa brevemente hasta que espese. Espolvorea con un poco de perejil picado.
  


  
    Corta los magrets en filetes gruesos. Pela 2 plátanos y córtalos en rebanadas alargadas. Coloca los filetes sobre una bandeja de horno (con la parte grasa hacia arriba) e introduce entre ellos las rodajas de plátano intentando mantener la forma del magret. Introdúcelos en el horno a 210 °C durante 5 minutos. Vierte el líquido que hayan soltado en la sartén de la salsa.
  


  
    Pela los otros 2 plátanos, córtalos en rodajas y dóralos en una sartén con un poco de aceite. Cuando estén dorados, agrega las grosellas y saltéalas brevemente.
  


  
    Sirve los magrets, salséalos y acompáñalos con la guarnición de plátanos y grosellas. Adorna con una rama de perejil.
  


  MAGRET CON FRUTAS ASADAS



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    2 magrets de pato
  


  
    12 uvas negras (sin pepitas)
  


  
    2 manzanas
  


  
    1 mango
  


  
    2 peras
  


  
    8 ciruelas pasas (sin hueso)
  


  
    1 cucharada de miel
  


  
    1 cucharada de mostaza
  


  
    2 naranjas
  


  
    1 cucharadita de harina de maíz refinada
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    1 rama de canela
  


  
    perejil
  


  
    pimienta
  


  
    sal
  


  
    Para la ensalada:
  


  
    300 g de brotes de verduras variadas
  


  
    100 g de cuscús
  


  
    12 tomates cherry
  


  
    30 g de maíz en conserva
  


  
    20 g de pipas de girasol tostadas
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    vinagre
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Mezcla la miel y la mostaza en un bol e introduce los magrets en la mezcla. Déjalos macerando durante 15 − 20 minutos.
  


  
    Escalda las uvas, pélalas y resérvalas.
  


  
    Pela las manzanas, el mango y las peras. Corta cada fruta en 8 gajos y colócalos en una fuente apta para horno. Agrega las uvas y las ciruelas junto con la rama de canela. Rocía las frutas con un chorrito de aceite. Tapa la fuente con papel de aluminio y hornea las frutas a 200 °C durante 30 minutos.
  


  
    Para la salsa, lava 1 naranja, ralla un poco de la corteza y ponla en un cazo. Exprime las 2 naranjas. Agrega el zumo al cazo y caliéntalo. Añade la harina de maíz diluida en agua fría y liga el zumo. Sazona y reserva la salsa de naranja.
  


  
    Para la ensalada, lava los brotes, sécalos y ponlos en una fuente. Pon el cuscús en un bol. Calienta agua en una cazuela con una pizca de sal, viértela sobre el cuscús, tapa el bol con film transparente y espera a que absorba el agua. Cuando el cuscús esté frío, agrégalo a la ensalada. Lava los tomates cherry, córtalos por la mitad y añádelos. Agrega también el maíz en conserva y las pipas tostadas. En el momento de servir, aliña la ensalada con aceite, vinagre y sal.
  


  
    Haz unos cortes superficiales en forma de rombo por la parte grasa de los magrets y séllalos brevemente por los dos lados en una plancha bien caliente. Pásalos a una fuente apta para horno y hornéalos a 200 °C durante 8 − 10 minutos. Córtalos en filetes y salpimiéntalos.
  


  
    Sirve en cada plato medio magret y salséalos. Acompáñalos con una porción de frutas asadas y una porción de ensalada. Decora los platos con unas hojas de perejil.
  


  PATO CON PURÉ DE PATATA Y FRUTA DE LA PASIÓN



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    2 pechugas de pato
  


  
    2 patatas
  


  
    4 frutas de la pasión (maracuyá)
  


  
    125 g de hojas de rúcula limpias
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    vinagre
  


  
    perejil
  


  
    pimienta negra
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Pela las patatas, trocéalas y cuécelas en una cazuela con abundante agua y una pizca de sal durante 15 minutos. Pasa las patatas por el pasapurés y añade la pulpa de las frutas de la pasión. Sazona, agrega un chorrito de aceite y mezcla. Reserva el puré.
  


  
    Haz unos cortes superficiales en la parte grasa de las pechugas de pato, salpimiéntalas y dóralas en una sartén sin nada de aceite.
  


  
    Coloca las pechugas en una bandeja apta para el horno y hornéalas a 180 °C durante 8 minutos. Pon el jugo que hayan soltado a reducir en una cazuela. Dale un hervor, agrega un chorrito de agua y un poco de perejil picado. Reserva la salsa.
  


  
    Pon la rúcula en una fuente y alíñala con aceite, vinagre y sal (al gusto).
  


  
    Corta las pechugas de pato en filetes y repártelos en 4 platos. Salséalas y acompáñalas con el puré de patata con fruta de la pasión. Decora los platos con unas hojas de perejil y sirve con la ensalada de rúcula.
  


  PECHUGA DE PATO CON ALBARICOQUES Y CEREZAS



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    2 pechugas de pato
  


  
    10 albaricoques
  


  
    250 g de cerezas
  


  
    1 cucharada de azúcar
  


  
    30 ml de licor de cerezas
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    ramas de romero
  


  
    pimienta
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Deshuesa los albaricoques (reserva 3 enteros), trocéalos y ponlos a cocer en una cacerola con un chorrito de agua y el azúcar. Cuécelos durante 10 minutos. Tritúralos con la batidora eléctrica, cuela el puré y resérvalo.
  


  
    Haz unos cortes en la parte de la piel de las pechugas de pato, salpimiéntalas y dóralas por ese lado para que pierdan parte de la grasa. Corta cada pechuga en 4 y ponlas en una bandeja de horno. Hornéalas a 200 °C durante 8 − 10 minutos.
  


  
    Corta las cerezas por la mitad y deshuésalas. Corta en dados los albaricoques reservados. Saltea las frutas en una sartén con un chorrito de aceite. Agrega el licor y flambéalas.
  


  
    Sirve las pechugas fileteadas y acompáñalas con el puré de albaricoque y las frutas salteadas. Decora los platos con unas ramas de romero.
  


  ALBÓNDIGAS DE PAVO CON SEMILLAS DE MOSTAZA



  


  


  INGREDIENTES (6 p.)


  


  
    750 g de carne de pavo picada
  


  
    200 g de semillas de mostaza
  


  
    1 huevo
  


  
    2 cebolletas
  


  
    1 diente de ajo
  


  
    3 pimientos morrones
  


  
    125 ml de vino blanco
  


  
    250 ml de caldo
  


  
    1 pimiento verde
  


  
    harina de maíz refinada
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil picado
  


  
    pimienta
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Pon la carne picada en un bol, salpimiéntala y espolvoréala con un poco de perejil picado. Haz un agujero en el centro y añade el huevo.
  


  
    Corta 1 cebolleta y el diente de ajo en daditos y ponlos a rehogar (12 minutos) en una sartén con aceite. Cuando estén dorados, agrégalos al bol de la carne. Amasa con las manos hasta que quede una masa homogénea.
  


  
    Forma bolitas, pásalas por las semillas de mostaza y fríelas en una sartén con aceite. Escúrrelas sobre un plato cubierto con papel absorbente.
  


  
    Para la salsa, corta la otra cebolleta en dados y ponla a rehogar en una cazuela con aceite. Cuando esté dorada (10 minutos), agrega los pimientos morrones cortados de la misma manera. Rehógalos durante 15 minutos más. Vierte encima el vino blanco y el caldo, sazona y cocina durante 30 minutos. Pasa todo por el pasapurés. Si hiciera falta espesar la salsa, calienta la salsa en una tartera, agrega un poco de harina de maíz refinada diluida en agua fría y mezcla bien.
  


  
    Añade las albóndigas a la salsa y cocínalas durante 10 − 15 minutos.
  


  
    Corta el pimiento verde en bastones y cocínalo (6 − 8 minutos) en una sartén con un poco de aceite. Sazónalo.
  


  
    Sirve las albóndigas con los bastones de pimiento verde.
  


  MAGRET DE PATO CON VERDURAS AL DENTE



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    2 magrets de pato
  


  
    2 cebolletas
  


  
    2 zanahorias medianas
  


  
    250 g de judías verdes
  


  
    1 brócoli pequeño
  


  
    1 − 2 cucharadas de salsa de soja
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil
  


  
    pimienta
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Corta las cebolletas en juliana fina y ponlas a rehogar en una sartén con un poco de aceite. Pela las zanahorias, saca tiras finas con el pelador de verduras y agrégalas. Corta las judías en bastones finos e incorpóralas. Suelta el brócoli en ramilletes y añádelos. Sazona y cocina las verduras durante 5 − 6 minutos. Vierte encima la salsa de soja y saltéalas a fuego fuerte durante 1 − 2 minutos más.
  


  
    Salpimienta los magrets y cocínalos a la plancha, primero 5 minutos por el lado de la grasa y después 2 minutos por el otro.
  


  
    Corta los magrets en filetes y sírvelos. Acompáñalos con las verduras al dente y decora los platos con unas hojas de perejil.
  


  BLANQUETA DE PAVO CON ESPÁRRAGOS Y CHAMPIÑONES



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    4 muslos de pavo
  


  
    12 espárragos verdes
  


  
    20 − 24 champiñones pequeños
  


  
    1 cebolla
  


  
    3 dientes de ajo
  


  
    30 g de mantequilla
  


  
    1 cucharada de harina
  


  
    1 yema de huevo
  


  
    125 ml de nata líquida
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    1 rama de tomillo
  


  
    2 ramas de romero
  


  
    perejil
  


  
    8 clavos de olor
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Pon abundante agua a calentar en una olla rápida e introduce los muslos de pavo. Sazona y añade el tomillo, el romero, los clavos y la cebolla entera (pelada). Tapa y cuece durante 5 minutos. Retira los muslos y cuela el caldo. Resérvalos por separado.
  


  
    Elimina la parte inferior del tallo de los espárragos. Calienta abundante agua en un cazo y, cuando empiece a hervir, sazona y añade los espárragos. Cuécelos durante 6 − 8 minutos y resérvalos.
  


  
    Retira la parte inferior del tallo de los champiñones. Ponlos en un bol y enjuágalos con agua. Retíralos, sécalos y resérvalos.
  


  
    Pela los dientes de ajo, córtalos en láminas y dóralos en una sartén con un chorrito de aceite. Incorpora los champiñones, sazona y cocina a fuego medio durante 10 − 12 minutos.
  


  
    Para hacer la salsa, derrite la mantequilla en una tartera, agrega la harina y cocínala un poco. Vierte 4 cazos del caldo reservado (aprox.) y remueve la mezcla hasta que espese. Cuando haya ligado, añade los muslos de pavo cocidos y los champiñones. Cocina conjuntamente durante 2 minutos a fuego muy suave.
  


  
    Mezcla la yema y la nata en un bol. Incorpora la mezcla a la tartera, agrega un poco de perejil picado y cocina los ingredientes durante 3 − 4 minutos sin que lleguen a hervir (si hierve, pueden salir grumos).
  


  
    Sirve en cada plato 1 muslo, unos champiñones (con su salsa) y unos espárragos.
  


  PATO CON PERAS



  


  


  INGREDIENTES (6 p.)


  


  
    1 pato troceado (1.600 g limpio)
  


  
    4 peras
  


  
    200 ml de vino rancio
  


  
    1 cebolla
  


  
    1 puerro
  


  
    1 zanahoria
  


  
    ½ litro de caldo de ave o verduras
  


  
    2 tomates
  


  
    3 dientes de ajo
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    ½ cucharadita de tomillo
  


  
    perejil
  


  
    1 pizca de canela
  


  
    pimienta
  


  
    sal
  


  
    Para la picada:
  


  
    1 diente de ajo
  


  
    50 g de almendras tostadas
  


  
    50 g de piñones tostados
  


  
    1 rebanada de pan frito
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Salpimienta el pato y dóralo en una sartén con un chorrito de aceite. Pásalo a una tartera grande, agrega el vino y hiérvelo hasta que reduzca.
  


  
    Pela la cebolla, el puerro y la zanahoria, pícalos, añádelos a la sartén donde has dorado el pato, sazona y rehoga durante 12 − 15 minutos. Pela y pica los tomates e incorpóralos. Cocina todo durante 10 minutos más. Agrega la canela, el tomillo y 3 dientes de ajo pelados. Mezcla y pasa todo a la tartera del pato. Vierte encima el caldo, coloca la tapa y guísalo durante 1 hora. Retira el pato a una fuente y resérvalo.
  


  
    Para la picada, pela y pica el otro diente de ajo y ponlo en el mortero. Añade las almendras, los piñones y la rebanada de pan frito. Maja todo bien y agrega el majado a la tartera. Cocina la salsa durante 10 − 12 minutos, pásala por el pasapurés y ponla de nuevo en la tartera. Añade el pato.
  


  
    Pela las peras, córtalas en 4, retirándoles las semillas, y ponlas a cocer en una cazuela con agua y una pizca de sal durante 10 − 12 minutos. Agrega las peras a la tartera.
  


  
    Cocina todo conjuntamente durante 3 − 4 minutos, espolvorea el guiso con un poco de perejil picado y sirve.
  


  ESCALOPINES DE PAVO CON TORTITAS DE HORTALIZAS



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    8 filetes finos de pavo
  


  
    2 puerros
  


  
    16 ajos frescos
  


  
    8 espárragos verdes
  


  
    4 huevos
  


  
    200 g de queso tierno
  


  
    harina, huevo batido y pan rallado (para rebozar)
  


  
    1 diente de ajo
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil
  


  
    pimienta
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Limpia los puerros, los ajos frescos y los espárragos. Córtalos en juliana fina y rehógalos durante 10 minutos (aprox.) en una sartén con un chorrito de aceite y una pizca de sal. Cuando estén dorados, retíralos y escúrrelos.
  


  
    Casca los huevos y separa las yemas (resérvalas) de las claras. Bate las claras con una varilla manual hasta que monten un poco. Agrega las hortalizas y una pizca de sal y mezcla suavemente. Divide la masa en 4 y fríe las tortitas (de una en una) en una sartén con un chorrito de aceite. Retíralas y escúrrelas.
  


  
    Extiende los filetes de pavo sobre una superficie lisa, aplástalos con un cuchillo y salpimiéntalos. Corta el queso en lonchas finas, repártelo sobre 4 filetes de pavo y coloca encima los otros 4 filetes. Pásalos por harina, huevo batido y pan rallado y fríelos en una sartén con aceite. Escúrrelos sobre una fuente cubierta con papel absorbente.
  


  
    Pica finamente un poco de perejil y el diente de ajo, añádelo a las yemas y mezcla bien.
  


  
    Sirve los escalopines, acompáñalos de las tortitas y salpica los platos con la salsa de yema.
  


  HAMBURGUESA DE PAVO CON QUESO FRITO



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    500 g de carne de pechuga de pavo picada
  


  
    1 queso pequeño redondo tierno (250 g)
  


  
    1 diente de ajo
  


  
    1 cebolleta
  


  
    8 tomates deshidratados (en aceite)
  


  
    1 huevo
  


  
    2 yemas de huevo
  


  
    250 ml de salsa de tomate
  


  
    harina, huevo batido y pan rallado (para rebozar)
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    1 manojo de cilantro
  


  
    perejil
  


  
    1 cucharada de pimentón
  


  
    pimienta negra
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Calienta una sartén con un chorrito de aceite, corta el ajo y la cebolleta en dados y agrégalos. Sazónalos y rehógalos durante 10 − 12 minutos hasta que se doren. Escúrreles el aceite y ponlos en un bol. Corta los tomates en daditos y agrégalos al bol. Incorpora la carne picada y el huevo. Salpimienta y mezcla bien. Da forma a las hamburguesas y, en el último momento, fríelas en una sartén con aceite.
  


  
    Para hacer el aceite de cilantro, pica el cilantro e introdúcelo en un vaso batidor. Agrega un buen chorro de aceite y tritúralo bien. Pásalo a un bol y resérvalo.
  


  
    Para la salsa de pimentón, pon las yemas de huevo en un bol y añade el pimentón y un chorrito de aceite. Mezcla bien y reserva.
  


  
    Calienta la salsa de tomate.
  


  
    Corta 4 rodajas gruesas de queso. Rebózalas con harina, huevo y pan rallado y fríelas en una sartén con abundante aceite. Retíralas y escúrrelas sobre un plato cubierto con papel absorbente.
  


  
    Unta la base de los platos con el aceite de cilantro. Coloca en cada plato 1 hamburguesa con 1 rodaja de queso (cortada en 4) encima y acompaña con la salsa de tomate y la salsa de pimentón. Decora los platos con unas hojas de perejil y sirve.
  


  MUSLOS DE PAVO CON PATATAS ASADAS



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    4 muslos de pavo
  


  
    16 patatas pequeñas
  


  
    60 ml de salsa de soja
  


  
    8 chalotas
  


  
    8 dientes de ajo
  


  
    3 puerros
  


  
    250 ml de nata
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    1 cucharadita de hierbas provenzales
  


  
    perejil
  


  
    1 cucharada de pimentón dulce
  


  
    pimienta
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Salpimienta los muslos de pavo y colócalos en una fuente para el horno. Mezcla en un bol el pimentón, la mitad de la salsa de soja y un chorro de aceite. Unta los muslos de pavo con la mezcla y ásalos en el horno a 180 °C durante 30 − 35 minutos.
  


  
    Coloca las patatas, las chalotas y los ajos sin pelar en un bol grande. Añade una pizca de sal gruesa y las hierbas provenzales. Riégalos con un poco de aceite, pasa todo a una fuente apta para el horno y ásalos en el horno a 180 °C durante 30 minutos.
  


  
    Corta los puerros en juliana fina y rehógalos (5 − 6 minutos) en una cazuela con un chorrito de aceite. Sazona, vierte encima la nata y deja que reduzca durante 5 minutos. Apaga el fuego y añade el resto de la salsa de soja.
  


  
    Sirve en cada plato 1 muslo de pavo, unos puerros y una porción de guarnición (patatas, chalotas y ajos). Decora los platos con unas hojas de perejil.
  


  PAVO VILLEROY CON SALSA DE UVAS



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    12 filetes de pechuga de pavo
  


  
    500 g de uvas blancas
  


  
    25 g de mantequilla
  


  
    2 cucharadas de harina
  


  
    500 ml de leche
  


  
    250 ml de cava
  


  
    250 ml de nata
  


  
    harina, huevo batido y pan rallado (para rebozar)
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    ramas de romero
  


  
    nuez moscada
  


  
    pimienta
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Para preparar la bechamel, pon a calentar la mantequilla con un chorrito de aceite en una cazuela. Agrega la harina y rehógala. Añade la leche (poco a poco) y cocina la mezcla (sin dejar de remover con una varilla) durante 2 − 3 minutos. Ralla encima un poco de nuez moscada, sazona y cocina a fuego suave durante 6 − 8 minutos más sin dejar de remover.
  


  
    Salpimienta los filetes, introdúcelos en la bechamel (deben quedar bien cubiertos por los dos lados) y pásalos a una fuente untada con un poco de aceite (para que no se peguen). Deja que se enfríen bien.
  


  
    Vierte un chorrito de aceite en una sartén y saltea brevemente los granos de uva. Agrega el cava y dale un hervor. Añade la nata y cocina las uvas a fuego suave durante 10 − 15 minutos. Pon la salsa a punto de sal.
  


  
    Pasa las pechugas ya frías por harina, huevo y pan rallado, fríelas en un sartén con aceite bien caliente, retíralas y escúrrelas.
  


  
    Sirve las pechugas en una fuente y salséalas en el último momento. Decora los platos con unas ramas de romero.
  


  PECHUGA DE PAVO MECHADA CON TOCINO



  


  


  INGREDIENTES (6 p.)


  


  
    ½ pechuga de pavo
  


  
    150 g de tocino
  


  
    1 diente de ajo
  


  
    1 cebolla
  


  
    1 zanahoria
  


  
    1 tomate
  


  
    60 ml de vino blanco
  


  
    1 brócoli
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    1 rama de tomillo
  


  
    pimienta
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Pela el diente de ajo, la cebolla y la zanahoria y córtalos en dados. Ponlos a rehogar en una cazuela con un chorrito de aceite. Cuando se doren un poco, pela el tomate, córtalo en dados e incorpóralo a la cazuela. Rehógalo un poco (4 − 5 minutos), sazona y vierte encima el vino blanco y 250 ml de agua. Cocina los ingredientes durante 10 minutos aproximadamente. Tritura la salsa con una batidora eléctrica.
  


  
    Corta tiras largas de tocino, colócalas en el mechador y mecha (introducir el tocino en la carne de pavo) la pechuga de pavo. Ata la pechuga, salpimiéntala y dórala en una sartén con un poco de aceite.
  


  
    Colócala en un recipiente apto para el horno, cúbrela con un poco de salsa, añade la rama de tomillo y hornéala a 190 °C durante 20 minutos. Durante el asado hay que tener cuidado de que no se seque, por lo que, si hiciera falta, puedes añadir un poco más de salsa.
  


  
    Separa el brócoli en ramilletes y cuécelos durante 6 − 8 minutos en una cazuela con abundante agua hirviendo con una pizca de sal. Escúrrelos.
  


  
    Retira la pechuga del horno y córtala en filetes. Sirve en cada plato unos filetes de pavo con el brócoli cocido.
  


  ROLLITOS DE PAVO CON SALSA DE POMELO



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    8 filetes de pavo
  


  
    4 nueces
  


  
    8 avellanas (o 4 nueces de macadamia)
  


  
    4 ciruelas pasas
  


  
    2 higos secos
  


  
    2 cucharadas de paté de ave
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil
  


  
    pimienta negra
  


  
    sal
  


  
    Para la salsa de pomelo:
  


  
    1 pomelo
  


  
    250 ml de vino blanco
  


  
    2 cucharadas de azúcar
  


  
    2 hojas de salvia
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Exprime el pomelo y pon el zumo a calentar en un cazo. Agrega el vino, la salvia picada y el azúcar. Deja que reduzca durante 5 − 6 minutos a fuego medio. Reserva la salsa de pomelo.
  


  
    Pica los frutos secos (nueces y avellanas) y las frutas pasas (ciruelas e higos) y mezcla todo en un bol.
  


  
    Extiende los filetes de pavo y salpimiéntalos. Úntalos por un lado con un poco de paté y coloca en el centro un poco de la mezcla de frutos secos y frutas pasas. Enrolla los filetes, pínchalos con un palillo y colócalos en una bandeja de horno. Riégalos con un chorrito de aceite y hornéalos a 200 °C durante 15 minutos.
  


  
    Sirve 2 rollitos por persona y riégalos con la salsa de pomelo. Decora con una hojita de perejil.
  


  CROQUETAS DE GALLINA Y HUEVO



  


  


  INGREDIENTES (6 p.)


  


  
    1 muslo de gallina
  


  
    2 − 3 huevos
  


  
    1 zanahoria
  


  
    1 puerro
  


  
    1 cebolla
  


  
    1 cebolleta
  


  
    135 g de harina
  


  
    500 ml de leche
  


  
    harina, huevo batido y pan rallado (para rebozar)
  


  
    mantequilla
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil
  


  
    nuez moscada
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Pon la gallina en la olla, cúbrela con agua y sazónala. Pela la zanahoria, limpia el puerro y pela la cebolla. Agrega las verduras, tapa la olla y cuece todo durante 20 − 25 minutos. Saca la gallina, elimínale la piel y los huesos, pica la carne finamente y resérvala. Cuela el caldo y resérvalo.
  


  
    Cuece los huevos durante 10 minutos en una cazuela con agua. Refréscalos, pélalos y córtalos en daditos. Reserva.
  


  
    Corta la cebolleta en daditos y ponla a rehogar (a fuego medio) en una cazuela con 2 − 3 cucharadas de aceite. Añade la harina y cocínala un poco (removiéndola con una varilla) hasta que se dore un poco. Vierte encima la leche poco a poco y sin dejar de remover. Añade 500 ml del caldo reservado y cocina la masa, sin dejar de remover, durante 8 − 10 minutos.
  


  
    Ralla encima un poco de nuez moscada. Agrega la gallina y los huevos picados. Mezcla bien y cocina todo junto durante 5 minutos más.
  


  
    Vierte la masa en una fuente. Unta la superficie con un poco de mantequilla para que no se forme costra (o cúbrela con film transparente de manera que este quede en contacto con la masa) y deja que se enfríe (primero a temperatura ambiente y después en el frigorífico).
  


  
    Corta la masa en porciones, moldea las croquetas, enharínalas, pásalas por huevo y pan rallado y fríelas en una sartén con aceite muy caliente. Retíralas y escúrrelas sobre una fuente cubierta con papel absorbente.
  


  
    Sirve las croquetas y adorna los platos con unas hojas de perejil.
  


  ALAS DE POLLO CON TOMATE AL ROMERO



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    16 alitas de pollo
  


  
    4 tomates maduros
  


  
    8 dientes de ajo
  


  
    1 cebolla
  


  
    24 chalotas
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    1 rama de romero
  


  
    perejil
  


  
    pimienta
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Pela 4 ajos y la cebolla, córtalos en dados y rehógalos durante 10 minutos en una cazuela con un chorrito de aceite. Pela los tomates, córtalos en dados e incorpóralos. Añade una pizca de sal y la rama de romero y cocina la salsa durante 20 − 25 minutos.
  


  
    Pon a calentar bastante aceite en una sartén, añade las chalotas (peladas), dóralas un poco y confítalas a fuego suave durante 20 minutos.
  


  
    Corta las alitas en tres trozos siguiendo la coyuntura de las articulaciones y retira las puntas. Con ayuda de un cuchillo bien afilado, retira los excesos de piel. Salpimiéntalas.
  


  
    Aplasta los otros 4 dientes de ajo (con piel) y ponlos a freír en una sartén grande con abundante aceite. Añade las alitas y fríelas durante 4 − 6 minutos.
  


  
    Reparte la salsa de tomate, las chalotas y las alitas en 4 platos. Decóralos con unas hojas de perejil.
  


  TACOS DE PAVO CON DULCE DE SANDÍA



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    600 g de pechuga de pavo
  


  
    ½ sandía
  


  
    200 g de azúcar
  


  
    zumo de 2 limones
  


  
    2 dientes de ajo
  


  
    80 g de canónigos
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    vinagre
  


  
    hojas de menta fresca
  


  
    pimienta
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Pela la sandía, córtala en dados y cuécela en una cazuela con un poquito de agua hasta que se ablande (25 minutos). Retira el líquido, añade el azúcar y cocina la sandía a fuego suave durante 30 − 40 minutos. Reserva el dulce de sandía.
  


  
    Corta el pavo en tacos y ponlos en un bol. Salpimiéntalos y agrega el zumo de limón y 4 hojas de menta picadas. Deja que maceren durante 30 minutos.
  


  
    Pela los dientes de ajo, córtalos en láminas y saltéalos en una sartén con un chorrito de aceite. Agrega la carne de pavo (escurrida) y saltéala durante 4 − 5 minutos.
  


  
    Aliña los canónigos con aceite, vinagre y sal.
  


  
    Reparte los tacos de pavo en 4 platos y espolvoréalos con un poco de menta picada. Acompáñalos con el dulce de sandía y los canónigos.
  


  TRENZAS DE PAVO CON TEMPURA DE VERDURAS



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    8 filetes de pechuga de pavo (de 100 g cada uno)
  


  
    2 zanahorias
  


  
    2 puerros
  


  
    8 espárragos verdes
  


  
    1 cebolleta
  


  
    16 hojas de espinaca
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    pimienta negra
  


  
    sal
  


  
    Para la tempura:
  


  
    1 vaso de harina
  


  
    1 yema de huevo
  


  
    sal
  


  
    Para la salsa:
  


  
    125 ml de salsa de soja
  


  
    125 ml de caldo
  


  
    2 cucharadas de miel
  


  
    1 trozo de jengibre
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Para hacer la salsa, introduce en una cazuela la salsa de soja, el caldo y la miel. Ralla una pizca de jengibre por encima y deja reducir durante 8 − 10 minutos. Cuela y resérvala.
  


  
    Para hacer la tempura, pon la harina en un bol. Añade la yema de huevo y una pizca de sal. Vierte agua fría poco a poco, sin parar de remover, hasta que quede una masa homogénea que no esté muy espesa.
  


  
    Pela las zanahorias y córtalas en bastones. Limpia los puerros y córtalos a tu gusto. Retira la parte inferior del tallo de los espárragos y enjuágalos bien. Corta la cebolleta en cuartos y suelta las hojas.
  


  
    Introduce las zanahorias, los puerros, los espárragos, la cebolleta y las espinacas en la tempura y fríelos en una sartén con abundante aceite caliente. Escúrrelos sobre una fuente cubierta con papel absorbente.
  


  
    Haz dos cortes verticales a cada filete de pavo (sin cortarlas desde el principio, pues las tiras tienen que quedar unidas por él). Trenza cada filete y coloca las trenzas en una bandeja de horno. Salpimiéntalas, riégalas con un chorrito de aceite y hornéalas a 200 °C durante 10 − 12 minutos.
  


  
    Sirve 2 trenzas por ración, acompáñalas con las verduras en tempura y salséalas.
  


  ALAS DE POLLO EN ESCABECHE



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    16 alas de pollo
  


  
    1 berenjena
  


  
    3 puerros
  


  
    200 g de judías verdes
  


  
    2 zanahorias
  


  
    ½ calabacín
  


  
    8 espárragos verdes
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    pimienta
  


  
    sal
  


  
    Para el escabeche:
  


  
    2 dientes de ajo
  


  
    1 cebolleta
  


  
    250 ml de vino blanco
  


  
    250 ml de vinagre
  


  
    500 ml de aceite de oliva virgen extra
  


  
    2 hojas de laurel
  


  
    1 rama de tomillo
  


  
    20 granos de pimienta negra
  


  
    pimentón
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Corta las alitas en tres trozos siguiendo la coyuntura de las articulaciones y retira las puntas. Con ayuda de un cuchillo bien afilado, retira los excesos de piel. Salpimiéntalas, dóralas en una sartén con un poco de aceite y pásalas a una tartera.
  


  
    Agrega a la tartera los ingredientes del escabeche: los dientes de ajo, la cebolleta cortada por la mitad, el laurel, el tomillo, el vino, el vinagre, el aceite, un poco de pimentón y los granos de pimienta. Sazona y cocina todo durante 20 − 25 minutos.
  


  
    Limpia la berenjena, córtala en rodajas de 1 cm, sazónalas y déjalas reposar durante unos 20 − 25 minutos para que suelten el exceso de agua.
  


  
    Limpia los puerros y las judías, pela las zanahorias, corta todo en juliana fina y cocina a la plancha con un chorrito de aceite y una pizca de sal. Cuando estén a punto, retíralos a una fuente amplia.
  


  
    Corta el calabacín en bastones y los espárragos por la mitad. Sazónalos y cocínalos a la plancha junto con las rodajas de berenjena.
  


  
    Reparte las alitas y las verduras en 4 platos y riega con el escabeche.
  


  ALITAS DE POLLO AGRIDULCES CON ARROZ TOSTADO



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    16 alas de pollo
  


  
    200 g de arroz inflado
  


  
    2 naranjas
  


  
    2 cucharadas de salsa de soja
  


  
    2 cucharadas de miel
  


  
    1 zanahoria
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil
  


  
    pimienta
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Corta las alitas en tres trozos siguiendo la coyuntura de las articulaciones y retira las puntas. Con ayuda de un cuchillo bien afilado, retira los excesos de piel. Salpimiéntalas, colócalas en una fuente apta para el horno y riégalas con un chorro de aceite. Introdúcelas en el horno y ásalas durante 15 − 20 minutos a 200 °C.
  


  
    Pon un poco de aceite en un cazo, exprime las naranjas y vierte en él el zumo. Añade también la salsa de soja y la miel y deja que reduzca durante 5 − 6 minutos a fuego suave. Pela la zanahoria, rállala y agrégala. Reserva la salsa agridulce.
  


  
    Calienta una sartén con un poco de aceite, agrega el arroz inflado y tuéstalo un poco.
  


  
    Sirve las alitas en 4 platos, riégalas con la salsa agridulce y acompáñalas con el arroz inflado tostado. Decora los platos con unas hojas de perejil.
  


  ALITAS CON ENSALADA DE CHAMPIÑONES Y RÚCULA



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    16 alas de pollo
  


  
    250 g de champiñones
  


  
    140 g de rúcula
  


  
    8 patatas pequeñas
  


  
    3 dientes de ajo
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    vinagre
  


  
    perejil
  


  
    pimentón picante
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Lava las patatas (déjalas con piel) y ponlas en un recipiente apto para el horno. Riégalas con un chorrito de aceite, sazónalas y ásalas en el horno a 220 °C durante 20 minutos.
  


  
    Corta las alitas en tres trozos siguiendo la coyuntura de las articulaciones y retira las puntas. Con ayuda de un cuchillo bien afilado, retira los excesos de piel. Pon las alitas en un bol y sazónalas.
  


  
    Pela los dientes de ajo, trocéalos y ponlos en el mortero. Añade una pizca de sal y májalos bien. Agrega un chorrito de aceite, mezcla bien y viértelo sobre las alitas. Remueve las alitas hasta que queden bien impregnadas. Déjalas macerando durante 10 minutos.
  


  
    Coloca las alitas al lado de las patatas (cuando estas ya lleven 20 minutos en el horno), rocíalas con la mezcla de la maceración y asa todo conjuntamente a 220 °C durante otros 20 minutos más.
  


  
    Retira la parte inferior del tallo de los champiñones y enjuágalos en un bol con abundante agua. Sécalos y córtalos en laminas finas. Calienta una sartén con un chorrito de aceite, agrega los champiñones, sazónalos y saltéalos brevemente.
  


  
    Limpia la rúcula, sécala y ponla en una fuente. Agrega los champiñones y aliña todo con aceite, vinagre y sal (al gusto).
  


  
    Prepara un aceite de perejil y pimentón mezclando un chorro de aceite con un poco de perejil picado y un poco de pimentón.
  


  
    Sirve las alitas con las patatas asadas y la ensalada y adereza las patatas con el aceite de perejil y pimentón. Acompaña con la ensalada de champiñones y rúcula.
  


  ALITAS DE POLLO AL CURRY CON PASTA



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    16 alitas de pollo
  


  
    200 g de pasta (sagnarelli)
  


  
    1 huevo
  


  
    3 dientes de ajo
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil
  


  
    1 cucharada de curry
  


  
    pimienta negra
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Corta las alitas en tres trozos siguiendo la coyuntura de las articulaciones y retira las puntas. Con ayuda de un cuchillo bien afilado, retira los excesos de piel. Salpimiéntalas, colócalas sobre una bandeja de horno, riégalas con un chorrito de aceite y hornéalas a 200 °C durante 15 − 20 minutos.
  


  
    Casca el huevo en un bol, sazónalo y bátelo. Agrega el curry, mezcla bien y unta las alitas con la mezcla. Hornéalas a 220 °C durante 5 minutos más.
  


  
    Pon a calentar abundante agua en una cazuela. Cuando empiece a hervir, sazona y agrega la pasta. Cuécela durante el tiempo que indique el paquete. Escúrrela y refréscala bajo el grifo de agua fría.
  


  
    Pela los ajos, córtalos en láminas y rehógalos brevemente (sin que se doren) en una sartén con un chorrito de aceite. Incorpora la pasta y saltéala. Condimenta con pimienta negra y perejil picado.
  


  
    Sirve en cada plato 4 alitas de pollo y una porción de pasta. Adorna los platos con unas hojas de perejil.
  


  BOCADILLO DE POLLO Y CALABACÍN



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    12 filetes finos de pechuga de pollo
  


  
    1 calabacín
  


  
    1 barra de pan
  


  
    100 g de berros limpios
  


  
    12 tomates deshidratados en aceite
  


  
    125 g de queso azul
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    orégano seco
  


  
    pimienta
  


  
    sal
  


  
    Para la vinagreta:
  


  
    75 ml de aceite de oliva virgen extra
  


  
    1 cucharadita de vinagre de Módena
  


  
    1 cucharada de miel
  


  
    10 nueces peladas y picadas
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Corta el calabacín en rodajas y salpimiéntalas. Salpimienta también los filetes de pollo. Calienta una plancha con un chorrito de aceite y cocina las rodajas de calabacín y los filetes de pollo. Espolvoréalos con un poco de orégano.
  


  
    Con un cuchillo de sierra, corta el pan en 4 trozos y ábrelos. Rellénalos con el pollo, el calabacín, los tomates deshidratados y el queso azul.
  


  
    Para la vinagreta, mezcla en un bote la miel, el vinagre de Módena, las nueces picadas, el aceite y una pizca de sal. Ponle la tapa y agítalo bien.
  


  
    Coloca los berros limpios en un bol y alíñalos con la vinagreta.
  


  
    Pon los berros sobre el resto de los ingredientes y cierra los bocadillos.
  


  BROCHETAS DE POLLO



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    800 g de pechuga de pollo picada
  


  
    100 g de la parte blanca del puerro bien picada
  


  
    1 − 2 huevos
  


  
    6 cucharadas de pan rallado
  


  
    1 plátano macho
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    1 trozo de jengibre
  


  
    pimienta
  


  
    sal
  


  
    Para la salsa:
  


  
    150 ml de salsa de soja
  


  
    4 cucharadas de miel
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Coloca la carne picada de pollo en un bol, ralla un poco de jengibre y añádelo. Agrega el puerro, el huevo y el pan rallado. Añade 1 cucharadita de aceite de oliva, salpimienta y mezcla todo bien. Introduce la mezcla en el frigorífico para que se enfríe bien.
  


  
    Coge pequeñas porciones de la masa y forma una especie de croquetas alargadas. Inserta cada una en un palito de brocheta y vete colocándolas sobre una fuente untada con un poco de aceite. Cocina las brochetas sobre una plancha caliente con un chorrito de aceite.
  


  
    Pela el plátano y, con ayuda de un pelador, saca tiras finas y fríelas en una sartén con aceite. Escurre los chips de plátano sobre un plato cubierto con papel absorbente y sazónalos.
  


  
    Mezcla en un cazo la salsa de soja y la miel y ponlas a reducir durante 5 − 6 minutos. Pasa la salsa a una salsera.
  


  
    Sirve las brochetas, salséalas y acompáñalas con los chips de plátano.
  


  ALITAS DE POLLO CON PISTO



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    16 alitas de pollo
  


  
    2 dientes de ajo
  


  
    2 cebolletas
  


  
    1 pimiento verde
  


  
    1 calabacín
  


  
    2 tomates
  


  
    1 huevo
  


  
    3 cucharadas de sésamo
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil
  


  
    pimienta negra
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Para el pisto, pela los ajos, córtalos en láminas y dóralos en una sartén grande con un chorrito de aceite. Corta las cebolletas y el pimiento verde en dados y agrégalos. Rehoga todo durante 6 − 8 minutos a fuego suave-medio. Lava el calabacín, córtalo en dados y añádelo. Rehógalo durante 5 minutos. Pela el tomate, córtalo en dados e incorpóralo. Sazona y cocina todo conjuntamente durante 10 − 15 minutos.
  


  
    Corta las alitas en tres trozos siguiendo la coyuntura de las articulaciones y retira las puntas. Con ayuda de un cuchillo bien afilado, retira los excesos de piel.
  


  
    Unta una bandeja de horno con un poco de aceite, coloca encima las alitas, salpimiéntalas y hornéalas a 200 − 210 °C durante 20 minutos.
  


  
    Bate el huevo en un bol, añade el sésamo y mezcla. Unta las alitas con la mezcla y gratínalas en el horno durante 3 minutos.
  


  
    Sirve las alitas en 4 platos y acompáñalas con el pisto. Decora los platos con unas hojas de perejil.
  


  GRATINADO DE POLLO Y VERDURAS CON LACTONESA



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    4 muslos de pollo
  


  
    500 g de judías verdes
  


  
    4 zanahorias
  


  
    1 lámina de hojaldre
  


  
    perejil
  


  
    sal
  


  
    Para la lactonesa:
  


  
    4 cucharadas de leche evaporada
  


  
    150 − 200 ml de aceite de oliva virgen extra
  


  
    1 cucharada de vinagre
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Cubre la bandeja de horno con un trozo de papel de hornear. Estira el hojaldre con un rodillo, córtalo en cuatro cuadrados, extiéndelos sobre la bandeja de horno y pínchalos con un tenedor para que no suban durante el horneado. Hornéalos a 180 °C durante 18 − 20 minutos, hasta que los trozos queden bien dorados y crujientes. Resérvalos.
  


  
    Lava las judías verdes, retírales las puntas y córtalas en juliana fina. Pela las zanahorias y córtalas en bastones finos.
  


  
    Pon abundante agua a calentar en una cazuela. Cuando empiece a hervir, sazónala y agrega las verduras. Tapa la cazuela y cuécelas durante 8 − 10 minutos. Escúrrelas y resérvalas.
  


  
    Pon los muslos en una olla rápida, cúbrelos con agua y agrega unas ramas de perejil y una pizca de sal. Cierra la olla y cuécelos durante 4 minutos. Saca los muslos, retírales la piel y córtalos en trocitos.
  


  
    Para hacer la lactonesa, pon la leche en un vaso batidor y agrega el vinagre, el aceite y una pizca de sal. Introduce la batidora hasta el fondo y bate bien hasta que emulsione.
  


  
    Reparte las judías verdes y las zanahorias sobre los cuadrados de hojaldre, cúbrelas con el pollo y napa todo con un poco de lactonesa. Gratina en el horno durante 2 − 3 minutos, hasta que se doren bien. Sirve y decora los platos con unas hojas de perejil.
  


  ALITAS DE POLLO AL HORNO



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    16 alitas de pollo
  


  
    1 calabacín
  


  
    1 diente de ajo
  


  
    1 lima
  


  
    2 cucharadas de salsa de soja
  


  
    1 cucharada de miel
  


  
    1 cebolleta
  


  
    150 g de maíz en conserva
  


  
    50 ml de vino blanco
  


  
    250 ml de nata
  


  
    harina y huevo batido (para rebozar)
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil
  


  
    1 trozo de jengibre fresco
  


  
    pimienta
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Lava el calabacín, córtalo en rodajas, sazona y déjalo reposar durante 35 minutos aproximadamente (para que suelte parte de su agua).
  


  
    Corta las alitas en tres trozos siguiendo la coyuntura de las articulaciones y retira las puntas. Con ayuda de un cuchillo bien afilado, retira los excesos de piel. Salpimienta las alitas y ponlas en un bol.
  


  
    Corta el diente de ajo en daditos y agrégalos al bol. Ralla encima un trocito de jengibre y un poco de la cáscara de la lima. Exprime la lima y vierte el zumo sobre las alitas. Agrega también la salsa de soja y la miel. Mezcla bien y déjalas macerando durante 15 − 20 minutos. Hornéalas a 200 °C durante 25 − 30 minutos.
  


  
    Corta la cebolleta en daditos y ponla a rehogar en un cazo con un chorrito de aceite. Antes de que se dore, añade el maíz, el vino y la nata. Cocina la salsa durante 10 minutos a fuego suave. Tritura, cuela y resérvala. En el momento de servir, caliéntala.
  


  
    Seca las rodajas de calabacín, pásalas por harina y huevo batido y fríelas en una sartén con aceite. Retíralas a una fuente cubierta con papel absorbente.
  


  
    Sirve en cada plato 4 alitas (8 trozos), unas rodajas de calabacín y un poco de salsa. Adorna con unas hojas de perejil.
  


  BROCHETA DE POLLO CON AGUACATE SALTEADO



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    2 pechugas de pollo (4 medias)
  


  
    2 aguacates
  


  
    2 dientes de ajo
  


  
    12 tomates cherry
  


  
    300 g de canónigos limpios
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    vinagre
  


  
    perejil
  


  
    pimienta
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Corta el pollo en dados grandes y ponlos en un bol. Salpimiéntalos y agrega 6 cucharadas de aceite. Pica finamente los dientes de ajo y unas hojas de perejil y agrégalos al bol. Mezcla bien y déjalo macerando durante 30 minutos.
  


  
    Para las brochetas, ensarta, alternando, los dados de pollo y los tomates en 4 palitos de brocheta. Cocina las brochetas en una plancha con un chorrito de aceite.
  


  
    Pela los aguacates, corta cada uno en cuatro partes y saltéalos en una plancha con una gotita de aceite.
  


  
    Pon los canónigos en un bol. Sazónalos y alíñalos con aceite y vinagre.
  


  
    Sirve las brochetas acompañadas con el aguacate y con la ensalada de canónigos. Decora los platos con unas hojas de perejil.
  


  JAMONCITOS DE POLLO AL ESTILO DE ELENA



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    8 jamoncitos de pollo
  


  
    2 manos de cerdo
  


  
    3 dientes de ajo
  


  
    2 cebollas
  


  
    250 ml de vino blanco
  


  
    250 ml de caldo
  


  
    8 ciruelas pasas
  


  
    10 champiñones frescos
  


  
    100 g de taquitos de jamón
  


  
    harina (para rebozar)
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    1 hoja de laurel
  


  
    perejil
  


  
    pimienta
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Salpimienta los jamoncitos de pollo y las manos de cerdo, enharínalos y fríelos en una sartén con aceite hasta que se doren. Reserva los jamoncitos de pollo en un plato y pon las manitas en una olla rápida.
  


  
    Pela los dientes de ajo y las cebollas, córtalos en daditos y rehógalos durante 6 − 8 minutos en la sartén donde has dorado el pollo y las manitas. Añade la hoja de laurel, el vino y el caldo. Pon a punto de sal y cocina los ingredientes durante 10 minutos. Agrega todo a la olla con las manitas de cerdo, ciérrala y cocina durante 30 minutos. Abre la olla, añade los jamoncitos y las ciruelas y vuelve a cerrarla. Cocina todo conjuntamente durante 2 − 3 minutos más.
  


  
    Retira la parte inferior de los champiñones, enjuágalos en un bol con agua, sécalos, córtalos en láminas finas y resérvalos.
  


  
    Saltea los taquitos de jamón en una sartén con un chorrito de aceite. Añade los champiñones y saltéalos brevemente. Agrégalos al guiso y sirve. Decora los platos con unas hojas de perejil.
  


  JAMONCITOS DE POLLO CON JUDÍAS VERDES



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    8 jamoncitos de pollo
  


  
    400 g de judías verdes
  


  
    1 cebolla
  


  
    2 dientes de ajo
  


  
    250 ml de vino blanco
  


  
    2 lonchas de panceta
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    1 hoja de laurel
  


  
    15 − 20 granos de pimienta negra
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Calienta un poco de aceite en la olla rápida, sazona los jamoncitos de pollo, añádelos y dóralos un poco. Pela la cebolla, córtala en juliana y agrégala. Pela los dientes de ajo, córtalos en láminas e incorpóralos. Añade la hoja de laurel, los granos de pimienta negra y el vino. Dale un hervor, agrega 250 ml de agua, sazona, tapa y guisa el pollo durante 3 − 4 minutos.
  


  
    Lava las judías, retírales las puntas y los hilos y córtalas en juliana. Pon a calentar un poco de agua en una cazuela grande, coloca en ella el accesorio para cocer al vapor y pon encima las judías. Tapa la cazuela y cuécelas durante 6 − 8 minutos. Resérvalas.
  


  
    Corta la panceta en daditos y fríela en una sartén con 1 cucharadita de aceite. Retírala y escurre bien la grasa.
  


  
    Sirve en cada plato 2 jamoncitos de pollo con su salsa y una porción de judías verdes. Salpica los platos con la panceta frita.
  


  JAMONCITOS DE POLLO CON MANZANA Y PASAS



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    8 jamoncitos de pollo
  


  
    2 manzanas
  


  
    2 cucharadas de uvas pasas
  


  
    30 ml de licor de manzana
  


  
    250 ml de caldo
  


  
    1 cucharada de harina de maíz refinada
  


  
    1 lechuga
  


  
    1 cebolleta
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    vinagre
  


  
    perejil
  


  
    pimienta negra
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Pon las pasas a remojo en un bol con agua durante 15 − 20 minutos.
  


  
    Coloca los jamoncitos de pollo sobre una bandeja de horno, salpimiéntalos y riégalos con un chorrito de aceite.
  


  
    Corta las manzanas por la mitad y descorazónalas. Escurre las pasas y repártelas en los huecos de las manzanas. Coloca las manzanas en la bandeja del horno (al lado de los jamoncitos de pollo) y riégalas con un chorrito de aceite. Hornea todo a 200 °C durante 10 − 12 minutos. Añade el licor de manzana y el caldo y hornea a 200 °C durante 15 − 20 minutos más.
  


  
    Pasa el jugo que haya en la bandeja de horno a un cazo y ponlo a calentar. Diluye la harina de maíz en un bol con un poco de agua fría y agrégala a la salsa. Dale un hervor (sin dejar de remover con una varilla) hasta que espese.
  


  
    Limpia las hojas de lechuga y sécalas. Trocéalas a mano y ponlas en una fuente. Corta la cebolleta en juliana fina y agrégala. Sazona y adereza con aceite y vinagre (al gusto).
  


  
    Sirve en cada plato 2 jamoncitos (salséalos) y media manzana. Acompaña con la ensalada y decora con unas hojas de perejil.
  


  ALITAS DE POLLO CON FIDEOS ROJOS



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    16 alitas de pollo
  


  
    200 g de fideos finos
  


  
    2 cucharadas de mostaza
  


  
    1 pimiento rojo
  


  
    2 tomates
  


  
    2 dientes de ajo
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil
  


  
    1 cucharada de pimentón
  


  
    pimienta
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Corta las alitas en tres trozos siguiendo la coyuntura de las articulaciones y retira las puntas. Con ayuda de un cuchillo bien afilado, retira los excesos de piel. Salpimiéntalas y ponlas en un bol. Agrega la mostaza y un chorrito de aceite y mezcla todo bien de manera que las alitas queden bien impregnadas. Déjalas macerando durante 10 − 15 minutos.
  


  
    Coloca las alitas en una bandeja de horno, rocíalas con un chorrito de aceite y hornéalas a 200 °C durante 20 minutos (10 minutos por cada lado).
  


  
    Pela el pimiento, córtalo en dados y rehógalo durante 10 minutos en una tartera con un chorrito de aceite. Cuando esté blando, ralla los tomates encima y agrega el pimentón. Mezcla, sazona y cocina todo durante 6 − 8 minutos.
  


  
    Pela y aplasta los dientes de ajo y dóralos un poco en una sartén con un chorrito de aceite. Incorpora los fideos y dóralos. Añádelos a la tartera del pimiento y el tomate y agrega 200 ml de agua. Pon a punto de sal y cocina durante 5 − 6 minutos.
  


  
    Sirve 3 alitas (6 trozos) en cada plato y acompáñalas con una porción de fideos. Decora con unas hojas de perejil.
  


  MUSLOS RELLENOS CON TORTITAS DE PATATA Y BONIATO



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    4 muslos de pollo
  


  
    4 lonchas de jamón cocido
  


  
    4 lonchas de queso
  


  
    1 patata
  


  
    1 boniato
  


  
    1 cebolleta
  


  
    2 dientes de ajo
  


  
    2 tomates
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil picado
  


  
    pimienta
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Con un cuchillo bien afilado y siguiendo el hueso, deshuesa los muslos de pollo y salpimiéntalos. Extiéndelos sobre la tabla de cocina dejando la parte de la piel hacia abajo y coloca, sobre la parte interior de cada uno, 1 loncha de jamón y 1 loncha de queso. Enróllalos, átalos con una cuerda de cocina y dóralos en una cazuela con un chorrito de aceite.
  


  
    Corta la cebolleta y los dientes de ajo (pelados) en dados, incorpóralos a la cazuela y rehógalos un poco. Pela los tomates, córtalos en dados e incorpóralos. Tapa la cazuela y guisa el pollo durante 20 − 25 minutos.
  


  
    Pela la patata y el boniato, córtalos finamente, como para hacer patatas paja, ponlos en un bol y mézclalos bien.
  


  
    Calienta una sartén con un poco de aceite y agrega una porción de patatas y boniato formando una tortita. Fríela por los dos lados hasta que las patatas estén a punto. Repite el proceso otras tres veces hasta conseguir 4 tortitas. Sazónalas.
  


  
    Sirve los muslos rellenos y acompáñalos con las tortitas. Espolvoréalos con un poco de perejil picado.
  


  MUSLOS DE POLLO EN ESCABECHE



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    4 muslos de pollo
  


  
    4 patatas medianas
  


  
    1 coliflor pequeña
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    pimienta
  


  
    sal
  


  
    Para el escabeche:
  


  
    1 cabeza de ajos
  


  
    2 cebolletas
  


  
    3 zanahorias
  


  
    250 ml de vino blanco
  


  
    250 ml de vinagre
  


  
    750 ml de aceite de oliva virgen extra
  


  
    2 hojas de laurel
  


  
    1 rama de tomillo
  


  
    1 rama de romero
  


  
    20 − 25 granos de pimienta negra
  


  
    1 cucharadita de pimentón dulce
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Limpia las patatas y ponlas (con piel) en una placa de horno. Riégalas con un chorrito de aceite, sazónalas y hornéalas a 180 °C durante 40 − 45 minutos.
  


  
    Salpimienta los muslos de pollo y dóralos en una tartera con un chorrito de aceite.
  


  
    Para el escabeche, agrega a la tartera la cabeza de ajos. Corta las cebolletas en cuartos y añádelas. Pela las zanahorias, córtalas en rodajas e incorpóralas. Añade las hojas de laurel, la rama de tomillo, la rama de romero y los granos de pimienta negra. Vierte encima el vino, el vinagre y el aceite. Agrega el pimentón y pon a punto de sal. Guisa el pollo en el escabeche durante 40 minutos.
  


  
    Limpia la coliflor y córtala en ramilletes pequeños. Cuécelos durante 10 − 15 minutos en una cazuela con agua y una pizca de sal. Retíralos y escúrrelos.
  


  
    Sirve 1 muslo de pollo, 1 patata y unos ramilletes de coliflor en cada plato. Salséalos con el escabeche.
  


  PATÉ DE HIGADILLOS DE POLLO



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    500 g de hígados de pollo
  


  
    3 cucharadas de vino de Oporto
  


  
    200 g de mantequilla
  


  
    100 g de manteca de cerdo
  


  
    1 barra de pan
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    1 hoja de laurel
  


  
    ramas de romero
  


  
    1 cucharadita de cuatro especias
  


  
    10 − 15 granos de pimienta verde
  


  
    pimienta
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Limpia bien los hígados de pollo, córtalos en dados y salpimiéntalos. Calienta una sartén con un chorrito de aceite, agrega los hígados y la hoja de laurel. Saltéalos brevemente (2 − 3 minutos). Retira la hoja de laurel y pasa los hígados al vaso americano (o vaso batidor), añade el oporto y tritúralos.
  


  
    Funde la mitad de la mantequilla, viértela poco a poco en el vaso y sigue triturando hasta conseguir una masa homogénea. Pasa la mezcla a un bol, sazónala y agrega los granos de pimienta y la cucharadita de cuatro especias. Mezcla bien, reparte la preparación en 4 moldes individuales y cúbrelos con la manteca de cerdo fundida. Introduce los moldes en el frigorífico.
  


  
    Corta el pan en rebanadas y tuéstalas en el horno o en una tostadora. Haz unas bolitas con el resto de la mantequilla.
  


  
    Pasa un cuchillo por el borde de los patés y desmóldalos.
  


  
    Sirve el paté con el pan tostado y unas bolitas de mantequilla. Decora los platos con unas ramas de romero.
  


  POLLO A LA BIELORRUSA CON PATATAS



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    1 pollo de 1.200 g
  


  
    4 patatas grandes
  


  
    330 ml de vino blanco
  


  
    12 rabanitos
  


  
    1 cucharadita de harina de maíz refinada
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    1 rama de romero
  


  
    1 rama de tomillo
  


  
    pimienta
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Vierte el vino en una botella que tenga una altura parecida al pollo (puede servir una de tercio de cerveza).
  


  
    Salpimienta el pollo por dentro y por fuera.
  


  
    Coloca la botella en el centro de una bandeja de horno y ensarta en ella el pollo, teniendo cuidado de que el pollo quede bien asentado sobre la botella. Introduce las hierbas aromáticas en el interior de la botella. Riega el pollo con un chorrito de aceite y coloca las patatas alrededor.
  


  
    Mete la bandeja en el horno y asa el pollo a 180 °C durante 50 − 60 minutos.
  


  
    Haz dos cortes en los extremos de los rabanitos y colócalos en un bol con hielo y agua fría.
  


  
    Cuando el pollo esté asado, retíralo a una fuente. Pasa el jugo de la bandeja a un cazo y ponlo a calentar. Diluye la harina de maíz en un poco de agua fría y agrégala al cazo. Dale un hervor y remueve la salsa hasta que espese.
  


  
    Sirve en cada plato ¼ de pollo y 1 patata, salsea y acompaña con unos rabanitos.
  


  POLLO CON COLES A LA CREMA



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    2 pechugas de pollo
  


  
    500 g de coles de Bruselas
  


  
    3 chalotas
  


  
    2 dientes de ajo
  


  
    150 g de panceta
  


  
    125 ml de vino blanco
  


  
    250 ml de nata líquida
  


  
    12 ajos frescos
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    pimienta
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Pon un poco de agua a calentar en la olla rápida. Elimina la primera capa de las coles de Bruselas, agrégalas, sazona y cierra la olla. Cuécelas durante 1 − 2 minutos. Escurre las coles de Bruselas y reserva el caldo.
  


  
    Corta las chalotas y los dientes de ajo en daditos y rehógalos durante 5 minutos en una cazuela con un chorrito de aceite. Corta la panceta en dados e incorpórala. Rehógala brevemente, vierte encima el vino y dale un hervor. Añade la nata y un poco del caldo de la cocción de las coles. Deja que reduzca a fuego suave durante 10 minutos.
  


  
    Agrega las coles. Condimenta con sal y cocínalas en la crema durante 5 − 6 minutos.
  


  
    Corta las pechugas en filetes y salpimiéntalos.
  


  
    Calienta una sartén con un poco de aceite, corta los ajos frescos (limpios) en trozos de 2 cm y añádelos. Agrega también los filetes y fríelos a tu gusto.
  


  
    Sirve los filetes de pollo y acompáñalos con las coles a la crema.
  


  PECHUGA DE POLLO RELLENA CON CALABACÍN



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    2 pechugas de pollo (4 medias)
  


  
    12 tomates deshidratados en aceite
  


  
    100 g de queso emmental
  


  
    1 calabacín
  


  
    3 chalotas
  


  
    100 ml de vermut
  


  
    200 ml de vino tinto
  


  
    1 cucharadita de harina de maíz refinada
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    2 cucharadas de vinagre
  


  
    1 cucharadita de hierbas provenzales
  


  
    perejil
  


  
    pimienta
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Pela y pica las chalotas en daditos y rehógalas en un cazo con un chorrito de aceite. Añade el vermut y el vino tinto, sazona y deja reducir durante 15 − 20 minutos a fuego suave. En el momento de servir, calienta la salsa, diluye una cucharadita de harina de maíz refinada en un poco de agua fría, agrégala y liga la salsa.
  


  
    Con una mandolina corta el calabacín en rodajas de ½ centímetro de grosor. Fríelas en una sartén con aceite y escúrrelas. Pásalas a una fuente apta para horno y sazónalas. Mezcla en un bol las hierbas provenzales, el vinagre y un chorrito de aceite y vierte la mezcla sobre los calabacines. Déjalos macerando durante 20 − 25 minutos.
  


  
    Abre media pechuga (como si fuera un libro) y rellénala con 3 tomates y 1 bastón de queso. Ciérrala y átala con cuerda de cocina. Repite el proceso con las otras 3 medias pechugas.
  


  
    Coloca las pechugas en una fuente apta para el horno, salpimiéntalas y riégalas con un chorrito de aceite. Hornéalas a 180 °C durante 30 minutos. Cuando al pollo le falten 5 minutos, introduce los calabacines en el horno.
  


  
    Sirve en cada plato media pechuga rellena, salsea y acompaña con una porción de rodajas de calabacín. Adorna los platos con unas hojas de perejil.
  


  POLLO ASADO AL TXAKOLI CON PATATAS PANADERA



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    1 pollo (1.200 g)
  


  
    250 ml de txakoli
  


  
    5 patatas
  


  
    6 chalotas
  


  
    4 dientes de ajo
  


  
    5 cebolletas
  


  
    1 limón
  


  
    1 lechuga
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    vinagre
  


  
    perejil
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Pela las chalotas y los dientes de ajo, córtalos en dados y rehógalos durante 10 − 12 minutos en una sartén con un chorrito de aceite. Sazona, agrega el txakoli y dale un hervor. Añade 250 ml de agua y cocina la salsa durante 10 minutos (aprox.), hasta que reduzca un poco. Pasa los ingredientes al vaso americano y tritúralos. Reserva la salsa.
  


  
    Pela las patatas y córtalas en medias lunas no muy gruesas. Pela 4 cebolletas y córtalas en juliana. Pon a calentar abundante aceite en una sartén, agrega las patatas y las cebolletas, sazónalas y fríelas durante 10 minutos.
  


  
    Extiende las patatas con cebolleta en la bandeja del horno. Sazona el pollo (también por dentro). Corta el limón por la mitad e introdúcelo en la cavidad del pollo. Coloca el pollo encima de las patatas panadera y riégalo con un poco de salsa. Hornéalo a 180 °C durante 1 hora. Durante el asado, vete regándolo (poco a poco) con el resto de la salsa.
  


  
    Suelta las hojas de la lechuga, lávalas bien y sécalas. Trocéalas y ponlas en una fuente. Pela la otra cebolleta, córtala en juliana fina y agrégala. En el momento de servir, sazona y adereza con aceite y vinagre.
  


  
    Corta el pollo en 4 raciones. Sirve en cada plato una porción de patatas panadera, una ración de pollo y un poco de ensalada. Decora los platos con unas hojas de perejil.
  


  POLLO CON COSTRA



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    1 pollo (1.200 g)
  


  
    8 dientes de ajo
  


  
    250 ml de salsa teriyaki
  


  
    pan rallado y semillas de sésamo (para rebozar)
  


  
    1 cebolleta
  


  
    4 tomates
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    1 hoja de laurel
  


  
    cebollino
  


  
    10 − 15 granos de pimienta
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Limpia el pollo, trocéalo y retírale la piel. Sazónalo y ponlo en un bol. Pela 6 dientes de ajo, pícalos finamente y agrégalos. Añade también los granos de pimienta, la hoja de laurel y la salsa teriyaki. Cubre el bol con film transparente y déjalo macerando en el frigorífico durante 1 hora como mínimo. Retira los trozos de pollo y escúrrelos bien.
  


  
    Mezcla en un bol pan rallado y sésamo a partes iguales. Empana los trozos de pollo y fríelos a fuego suave en una sartén con abundante aceite. Retíralos y escúrrelos sobre un plato cubierto con papel absorbente.
  


  
    Pela los otros 2 dientes de ajo. Corta los dientes de ajo y la cebolleta en dados y ponlos a rehogar en una sartén con un chorrito de aceite. Pela los tomates, córtalos en dados y añádelos. Sazona y cocina todo durante 20 − 25 minutos.
  


  
    Sirve el pollo, acompáñalo con el tomate y decora los platos con unas ramas de cebollino.
  


  POLLO ASADO CON CÍTRICOS



  


  


  INGREDIENTES (6 p.)


  


  
    1 pollo grande (1.800 g)
  


  
    12 rabanitos
  


  
    zumo de 4 naranjas
  


  
    zumo de 2 limones
  


  
    3 dientes de ajo
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    sal
  


  
    unas ramitas de tomillo
  


  
    unas ramitas de romero
  


  
    perejil
  


  
    Para la guarnición de frutas:
  


  
    100 g de pasas de corinto
  


  
    8 ciruelas sin hueso
  


  
    1 plátano
  


  
    1 melocotón
  


  
    1 manzana
  


  
    4 albaricoques
  


  
    25 g de mantequilla
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Maja en un mortero los dientes de ajo con una pizca de sal, el romero y el tomillo. Agrega el zumo de las naranjas y de los limones y mezcla bien.
  


  
    Limpia bien el pollo, sazónalo por dentro y por fuera, colócalo en una fuente apta para el horno, riégalo con un poco de aceite y con el majado. Introdúcelo en el horno a 180 °C durante 50 minutos. Pasa la salsa a una sartén, espolvoréala con un poco de perejil picado y dale un hervor para que ligue un poco.
  


  
    Limpia los rabanitos, córtalos dándoles forma de flor y ponlos en un bol con agua y unos hielos.
  


  
    Pon la mantequilla a fundir en una sartén, agrega las pasas y las ciruelas. Pela el plátano, el melocotón y la manzana y pícalos en trocitos. Pica también los albaricoques y agrega todo a la sartén. Rehoga las frutas 5 − 6 minutos.
  


  
    Sirve el pollo, salséalo y acompáñalo con los rabanitos y la guarnición de fruta.
  


  POLLO CON VERDURAS Y LANGOSTINOS



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    2 pechugas de pollo (4 medias)
  


  
    24 langostinos (pelados)
  


  
    1 cebolla
  


  
    3 zanahorias
  


  
    1 pimiento verde
  


  
    8 − 10 champiñones
  


  
    250 ml de caldo de pollo
  


  
    2 − 3 cucharadas de salsa de soja
  


  
    1 cucharadita de harina de maíz
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil
  


  
    2 guindillas cayena
  


  
    pimienta
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Corta el pollo en tacos y salpimiéntalos. Calienta una tartera con un chorrito de aceite, agrega los tacos de pollo, dóralos un poco y retíralos a un plato. Salpimienta los langostinos, saltéalos brevemente en la misma tartera, retíralos y resérvalos.
  


  
    Pela la cebolla y las zanahorias, córtalas en juliana fina y agrégalas a la tartera donde has dorado el pollo y los langostinos. Retira el tallo y las semillas del pimiento, córtalo en juliana y agrégalo. Limpia los champiñones, córtalos en láminas y añádelos. Añade también las cayenas. Sazona y saltea las verduras durante 5 − 6 minutos.
  


  
    Cuando la verdura esté al dente, vierte encima el caldo de ave y la salsa de soja. Incorpora el pollo y los langostinos y mezcla bien. Rehoga los ingredientes durante 2 minutos, agrega la harina de maíz diluida en agua fría y remueve la mezcla con una cuchara de madera hasta que espese.
  


  
    Sirve y decora los platos con unas hojas de perejil.
  


  POLLO GUISADO CON JAMÓN Y BERENJENAS



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    1 pollo (1.200 g)
  


  
    150 g de jamón serrano
  


  
    1 berenjena
  


  
    1 diente de ajo
  


  
    1 cebolla
  


  
    ½ vaso de vino blanco
  


  
    500 ml de caldo
  


  
    1 cucharadita de harina de maíz
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil
  


  
    pimienta
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Limpia el pollo, trocéalo y salpimiéntalo. Fríelo en una sartén con aceite. Cuando se dore, retíralo y ponlo en una cazuela.
  


  
    Pela el ajo y córtalo en láminas. Pela la cebolla y córtala en dados.
  


  
    Agrega el ajo y la cebolla a la sartén donde has dorado el pollo, sazónalos y rehógalos durante 10 minutos. Lava la berenjena, córtala en dados, agrégala y rehógala durante 15 minutos más. Corta el jamón en daditos e incorpóralo. Rehoga brevemente y añade las verduras a la cazuela del pollo.
  


  
    Agrega el vino y el caldo a la cazuela, tápala y guisa el pollo durante 30 − 35 minutos (si ves que se está secando, puedes añadir un poco más de caldo).
  


  
    Diluye la harina de maíz en un poco de agua fría, añádela a la salsa y remuévela hasta que espese. Espolvorea con perejil picado y sirve.
  


  SALTEADO DE POLLO Y VERDURAS CON HUEVO



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    3 muslos de pollo
  


  
    300 g de champiñones
  


  
    2 pimientos morrones verdes
  


  
    4 huevos
  


  
    4 dientes de ajo
  


  
    4 cucharadas de salsa de soja
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil
  


  
    1 guindilla cayena
  


  
    pimienta negra
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Pela los dientes de ajo y córtalos en láminas. Pela (con un pelador de verduras) los pimientos y córtalos en tiras anchas. Calienta un poco de aceite en una sartén, agrega los ajos y la guindilla y dóralos un poco. Incorpora los pimientos, sazona y cocina durante 8 − 10 minutos.
  


  
    Retira la parte inferior del tallo de los champiñones. Enjuágalos en un bol con agua, sécalos y córtalos en cuartos. Agrégalos a la sartén donde están los pimientos y saltéalos durante 4 − 5 minutos. Pasa las verduras a una fuente.
  


  
    Deshuesa los muslos de pollo, corta la carne en dados y salpimiéntalos. Añade un poco de aceite a la sartén donde has rehogado las verduras, agrega los dados de pollo y saltéalos durante 4 − 5 minutos. Vierte encima la salsa de soja, incorpora las verduras y cocina todo a fuego vivo durante 2 minutos.
  


  
    Calienta abundante agua en una tartera. Cuando empiece a hervir, baja el fuego un poco, casca los huevos y agrégalos. Escálfalos durante 2 − 3 minutos. Escúrrelos y resérvalos.
  


  
    Reparte el pollo con verduras en 4 platos y pon 1 huevo en cada uno. Decora los platos con unas hojas de perejil.
  


  POLLO RELLENO



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    1 pollo (1.200 g)
  


  
    150 g de carne picada
  


  
    1 diente de ajo
  


  
    2 cebollas
  


  
    100 g de panceta
  


  
    50 g de miga de pan remojada en leche
  


  
    1 huevo
  


  
    1 pimiento verde
  


  
    1 tomate
  


  
    1 zanahoria
  


  
    250 ml de vino blanco
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil
  


  
    10 granos de pimienta negra
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Pela 1 diente de ajo y 1 cebolla, córtalos en dados y ponlos a rehogar en una sartén con un poco de aceite. Aplasta los granos de pimienta y añádelos junto con la panceta cortada en dados. Cuando se dore, incorpora la miga de pan remojada en leche.
  


  
    Mezcla en un bol el huevo y la carne picada. Añade a la mezcla anterior una pizca de sal y un poco de perejil picado. Amasa hasta conseguir una farsa uniforme.
  


  
    Con un buen cuchillo, abre el pollo por la parte de la pechuga a ras de las costillas y retíralas con unas tijeras (si te resulta complicado, puedes rellenarlo sin quitarle las costillas). Sazona el pollo, rellénalo y cóselo. Ponlo en una fuente apta para el horno y riégalo con un chorrito de aceite.
  


  
    Corta la otra cebolla (pelada), el pimiento, el tomate (pelado) y la zanahoria (pelada) en daditos y colócalos en la fuente. Vierte encima el vino y 250 ml de agua y hornea el pollo a 190 °C durante 1 hora.
  


  
    Retira el pollo, córtalo en 4 trozos y sírvelo en 4 platos. Pon las verduras en un vaso batidor, tritúralas con una batidora eléctrica y salsea con ellas el pollo. Decora los platos con unas hojas de perejil.
  


  ROLLITOS DE POLLO Y QUESO CON ALCAPARRAS



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    2 pechugas de pollo (4 medias)
  


  
    100 g de queso tierno
  


  
    1 cucharada de alcaparras
  


  
    4 dientes de ajo
  


  
    1 zanahoria
  


  
    1 cebolla grande
  


  
    1 cucharada de harina
  


  
    300 ml de cerveza
  


  
    2 patatas
  


  
    harina (para rebozar)
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil
  


  
    pimienta
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Con un cuchillo, corta y abre las pechugas por la mitad, dejándolas como un filete grande. Salpimiéntalas y extiéndelas sobre la tabla. Pon en el centro de cada una 1 trozo de queso y unas 8 − 10 alcaparras. Enróllalas sobre sí mismas y pínchalas con un palillo.
  


  
    Pasa los rollitos por harina y fríelos en una sartén con aceite y 2 dientes de ajo (enteros y sin pelar) aplastados. Retíralos y resérvalos.
  


  
    Pela los otros 2 dientes de ajo, la zanahoria y la cebolla. Corta todo en dados y rehógalos durante 10 minutos en la misma sartén donde has dorado los rollitos de pollo.
  


  
    Cuando la verdura esté bien dorada, agrega la cucharada de harina, rehógala brevemente y vierte encima la cerveza. Cocina los ingredientes durante 10 − 15 minutos, pásalos por el pasapurés y pon la salsa en una tartera.
  


  
    Introduce los rollitos de pollo en la tartera con la salsa y cocínalos durante 6 − 8 minutos.
  


  
    Pela las patatas, córtalas en dados y fríelas en una sartén con aceite. Escúrrelas sobre un plato cubierto con papel absorbente. Agrega las patatas a la cazuela, mezcla y espolvorea con un poco de perejil picado. Sirve.
  


  SOPA DE POLLO AL LIMÓN



  


  


  INGREDIENTES (6 p.)


  


  
    1 muslo de pollo
  


  
    1 esqueleto de pollo
  


  
    1 huevo
  


  
    1 cebolla
  


  
    1 puerro
  


  
    2 dientes de ajo
  


  
    1 zanahoria
  


  
    100 g de espaguetis (o pasta udón)
  


  
    zumo de ½ limón
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    cilantro
  


  
    perejil
  


  
    1 trozo de guindilla
  


  
    pimienta negra en grano
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Cuece el huevo durante 10 minutos en un cazo con agua. Refréscalo, pélalo, pícalo y resérvalo.
  


  
    Para hacer el caldo, pon 2 litros de agua en una olla rápida y agrega unas ramas de perejil, el muslo de pollo, el esqueleto, la cebolla entera, una pizca de sal y unos granos de pimienta negra. Tapa y cuece todo durante 5 − 6 minutos. Abre la olla, retira el muslo a un plato, quítale la piel, pica la carne y resérvala. Cuela el caldo y ponlo a calentar en una cazuela.
  


  
    Limpia el puerro, pela los ajos y la zanahoria, córtalos en daditos y rehógalos junto a la guindilla durante 6 − 8 minutos en una sartén con un chorrito de aceite. Añade todo a la cazuela del caldo y, cuando empiece a hervir, incorpora la pasta (espaguetis o udón). Cuécela durante 5 minutos.
  


  
    Agrega el huevo picado, el zumo de limón, la carne de pollo y cilantro picado al gusto. Cocina todo durante 6 − 8 minutos y sirve.
  


  SANJACOBOS DE POLLO



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    8 filetes de pollo
  


  
    4 lonchas de jamón cocido
  


  
    4 lonchas de queso
  


  
    3 patatas
  


  
    harina, huevos y pan rallado (para rebozar)
  


  
    5 pepinillos
  


  
    1 cucharada de alcaparras
  


  
    200 ml de mayonesa
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil
  


  
    pimienta
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Pela las patatas, córtalas en tiras muy delgadas, para hacer patatas paja, y fríelas en una sartén con abundante aceite. Escúrrelas, sazónalas y resérvalas.
  


  
    Salpimienta los filetes de pollo, extiende 4 sobre la tabla y cúbrelos con 1 loncha de jamón, 1 de queso y otro filete de pollo.
  


  
    Bate en un bol los huevos con un poco de perejil picado. Pasa los sanjacobos por harina, huevo batido y pan rallado. Aplástalos y fríelos por los dos lados en una sartén con aceite. Retíralos y escúrrelos sobre una fuente cubierta con papel absorbente.
  


  
    Pica los pepinillos, las alcaparras y un poco de perejil y mézclalos con la mayonesa.
  


  
    Sirve 1 sanjacobo, unas patatas paja y un poco de salsa tártara en cada plato.
  


  SOPA DE POLLO AL CURRY



  


  


  INGREDIENTES (6 p.)


  


  
    2 muslos de pollo
  


  
    2 huesos de rodilla
  


  
    1 penca de apio
  


  
    2 cebollas
  


  
    2 zanahorias
  


  
    1 manzana
  


  
    250 ml de leche de coco
  


  
    12 rebanadas de pan
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil
  


  
    1 cucharadita de curry
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Pon a calentar abundante agua en la olla rápida. Sazónala y agrega los muslos de pollo, los huesos de rodilla y la penca de apio. Cuando empiece a hervir, desespuma, tapa y cuece los ingredientes durante 5 minutos.
  


  
    Abre la olla y retira los muslos de pollo a un plato. Quítales la piel, deshuésalos, pica la carne y resérvala. Cuela y reserva el caldo.
  


  
    Pela las cebollas, córtalas en dados y ponlas a rehogar en una cazuela con un chorrito de aceite. Cuando se doren, pela las zanahorias, córtalas de la misma manera y agrégalas. Pela y descorazona la manzana, córtala en dados e incorpórala. Sazona y cocina los ingredientes durante 15 minutos aproximadamente. Añade el curry y rehógalo un poco. Vierte encima el caldo y cuece todo durante 6 − 8 minutos. Tritura la sopa con la batidora eléctrica (si hiciera falta, cuélala) o con el vaso americano.
  


  
    Pon la sopa de nuevo a calentar y agrega la leche de coco. Incorpora el pollo picadito y un poco de perejil picado. Mezcla todo bien. Rectifica de sal.
  


  
    Fríe las rebanadas de pan en una sartén con un buen chorro de aceite. Retíralas y escúrrelas sobre un plato cubierto con papel absorbente.
  


  
    Sirve la sopa y acompáñala con el pan frito.
  


  SOPA DE POLLO



  


  


  INGREDIENTES (6 p.)


  


  
    2 muslos de pollo (500 g)
  


  
    100 g de garbanzos (remojados desde la víspera)
  


  
    1 puerro
  


  
    2 zanahorias
  


  
    1 patata
  


  
    25 g de apio
  


  
    1 pastilla de caldo de pollo
  


  
    150 g de champiñones
  


  
    100 g de fideos gruesos
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Pon los muslos en una olla rápida con 2 litros de agua. Escurre los garbanzos, colócalos en la red para cocer legumbres e introdúcelos en la olla. Limpia bien el puerro, córtalo en rodajas y agrégalas. Pela las zanahorias, córtalas en rodajas e incorpóralas. Pela la patata, cáscala y añádela. Añade también el apio. Desmenuza la pastilla encima, tapa la olla y cuece todo durante 20 − 25 minutos.
  


  
    Retira los garbanzos y resérvalos. Cuela el caldo a otra cazuela y ponlo a calentar.
  


  
    Retira la parte inferior del tallo de los champiñones, enjuágalos, sécalos, córtalos en láminas y saltéalos en una sartén con un chorrito de aceite. Sazónalos e incorpora los garbanzos. Saltea conjuntamente. Desmenuza el pollo e incorpóralo. Espolvorea con un poco de perejil picado y agrega todo a la cazuela del caldo.
  


  
    Añade los fideos a la cazuela y cuécelos durante el tiempo que indique el paquete (10 minutos aprox.).
  


  
    Sirve y decora los platos con unas hojas de perejil.
  


  PICANTONES ASADOS CON PURÉ DE MANZANA



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    4 picantones
  


  
    4 manzanas reinetas
  


  
    1 limón
  


  
    1 cucharada de azúcar
  


  
    12 dientes de ajo
  


  
    1 cucharadita de harina de maíz refinada
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    1 cucharada de tomillo seco
  


  
    perejil
  


  
    pimienta
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Pela las manzanas, retírales los corazones y trocéalas. Ponlas en una cazuela, agrega un trozo de corteza de limón, el azúcar y 125 ml de agua y cuécelas durante 15 minutos. Aplástalas con una cuchara de madera y reserva el puré.
  


  
    Limpia los picantones por dentro y por fuera. Salpimiéntalos e introduce dentro de cada uno 2 ajos enteros y sin pelar. Colócalos sobre una bandeja de horno.
  


  
    Pela 4 dientes de ajo, aplástalos con un cuchillo y pícalos finamente. Mézclalos con el tomillo, el zumo de ½ limón y un chorrito de aceite. Riega los picantones con la mezcla y hornéalos a 200 °C durante 30 − 35 minutos. A media cocción, agrega 1 vaso de agua para que no se sequen.
  


  
    Pasa el jugo de la bandeja del horno a un cazo, ponlo a calentar y, cuando empiece a hervir, agrega la harina de maíz diluida en agua fría. Remuévela al calor hasta que espese. Espolvorea la salsa con un poco de perejil picado.
  


  
    Sirve 1 picantón en cada plato y salséalos. Acompáñalos con un poco de puré de manzana.
  


  PICANTONES CON PASAS



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    2 picantones
  


  
    100 g de pasas
  


  
    1 cebolla
  


  
    2 zanahorias
  


  
    250 ml de vino tinto
  


  
    1 diente de ajo
  


  
    200 g de arroz basmati
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil
  


  
    pimienta
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Limpia los picantones, salpimiéntalos y ponlos a dorar en una cazuela con un poco de aceite.
  


  
    Pela la cebolla y las zanahorias. Corta la cebolla en dados y las zanahorias en medias lunas.
  


  
    Cuando se doren los picantones, agrega la cebolla y la zanahoria y rehoga todo bien. Vierte encima el vino y 250 ml de agua, mezcla bien e incorpora las pasas. Guisa todo a fuego medio durante 20 minutos. Si la salsa quedara muy ligera, puedes espesarla añadiendo 1 cucharadita de harina de maíz refinada diluida en agua fría.
  


  
    Pela el diente de ajo, córtalo en láminas y dóralo en una cazuela con un poco de aceite. Incorpora el arroz, una pizca de sal y agua caliente (el doble que de arroz). Cuécelo durante 20 minutos y déjalo reposar.
  


  
    Corta los picantones por la mitad. Sirve ½ picantón por ración, salséalos y acompáñalos con una porción de arroz espolvoreado con perejil picado.
  


  PICANTONES RELLENOS



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    4 picantones (pequeños y limpios)
  


  
    25 g de miga de pan
  


  
    50 ml de leche
  


  
    4 dientes de ajo
  


  
    1 cebolleta
  


  
    1 pera
  


  
    100 g de panceta
  


  
    250 g de carne picada
  


  
    20 g de pasas
  


  
    1 cucharada de alcaparras
  


  
    100 ml de vino blanco
  


  
    4 patatas (medianas)
  


  
    1 cucharada de harina de maíz refinada
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    1 cucharadita de tomillo seco
  


  
    perejil
  


  
    pimienta
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Trocea la miga de pan, ponla en un bol y vierte encima la leche. Espera a que se empape bien.
  


  
    Pela 3 ajos y la cebolleta, córtalos en daditos y ponlos a rehogar en una cazuela con un chorrito de aceite. Pela la pera, córtala de la misma manera y agrégala. Rehoga todo bien (10 − 14 minutos aproximadamente).
  


  
    Corta la panceta en dados e incorpóralos a la cazuela. Fríelos un poco y agrega la carne picada. Salpimienta la mezcla y rehógala brevemente. Añade las pasas, las alcaparras y la miga de pan escurrida. Mezcla bien el relleno.
  


  
    Sazona los picantones por dentro, rellénalos y átales las patas. Colócalos sobre la bandeja del horno, salpimiéntalos y riégalos con un chorrito de aceite, el vino y 100 ml de agua. Ásalos a 190 °C durante 40 − 45 minutos.
  


  
    Pon las patatas a cocer en una cazuela con abundante agua durante 20 minutos aproximadamente. Retíralas y hazles 3 cortes por la parte superior (sin llegar a la inferior). Colócalas en una fuente apta para el horno y sepárales los cortes un poco. Sazónalas.
  


  
    Pela el otro diente de ajo y májalo en el mortero. Agrega el tomillo seco y un buen chorro de aceite de oliva. Rocía las patatas con la mezcla. Cuando a los picantones les falten 20 minutos de asado, introduce las patatas en el horno y hornea todo conjuntamente, a la misma temperatura, durante esos 20 minutos.
  


  
    Pasa los picantones a una fuente y pon la salsa de la bandeja del horno a calentar en un cazo. Desgrásala con un cacillo, retirándole la grasa que sube a la superficie. Mezcla la harina de maíz con un poco de agua fría, añade un poco a la salsa y remuévela hasta que ligue.
  


  
    Sirve los picantones calientes y acompáñalos con las patatas. Salsea y espolvorea con perejil picado.
  


  PICANTONES ASADOS CON SALSA DE NARANJA Y UVAS



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    4 picantones (350 g cada uno)
  


  
    24 − 30 uvas blancas
  


  
    3 dientes de ajo
  


  
    1 cebolla
  


  
    1 zanahoria
  


  
    1 puerro
  


  
    zumo de 4 naranjas
  


  
    60 ml de licor de naranja
  


  
    125 ml de vino blanco
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil
  


  
    pimienta negra
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Salpimienta los picantones y colócalos en una bandeja de horno. Riégalos con un chorrito de aceite y hornéalos a 200 °C durante 10 minutos.
  


  
    Pela los ajos, la cebolla, la zanahoria y el puerro y córtalos en daditos. Rehógalos en una cazuela con un chorrito de aceite y una pizca de sal. Cuando empiecen a dorarse, agrega el zumo de naranja, el licor de naranja y el vino. Deja que hierva durante 2 − 3 minutos, viértelo sobre los picantones y hornéalos a 200 °C durante 20 minutos más.
  


  
    Pasa los picantones a una fuente y mantenlos calientes con el calor residual del horno. Vierte la salsa de la bandeja del horno a un vaso batidor y tritúrala con una batidora eléctrica. Si hiciera falta, cuélala.
  


  
    Limpia las uvas y saltéalas en una sartén con un chorrito de aceite.
  


  
    Sirve un picantón en cada plato, salséalos y acompáñalos con las uvas salteadas. Decora los platos con unas hojas de perejil.
  


  MENESTRA DE CABRITO



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    1.200 g de cabrito
  


  
    4 patatas
  


  
    2 zanahorias
  


  
    1 cebolla
  


  
    250 ml de vino blanco
  


  
    4 alcachofas
  


  
    150 g de habas frescas desgranadas
  


  
    150 g de guisantes frescos desgranados
  


  
    8 cebollitas
  


  
    harina (para rebozar)
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    pimienta
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Pela las patatas y las zanahorias, córtalas en trozos grandes, tornéalas y resérvalas.
  


  
    Trocea el cabrito, salpimiéntalo, pásalo por harina y fríelo en una cazuela con un poco de aceite. Retíralo a un plato. Pela la cebolla, córtala en dados y agrégala a la cazuela. Sazónala y rehógala durante 10 − 12 minutos aproximadamente.
  


  
    Introduce de nuevo el cabrito en la cazuela. Vierte encima el vino blanco y 250 ml de agua. Tapa la cazuela y guisa el cabrito durante 45 minutos.
  


  
    Pela las alcachofas, córtalas en 4 e incorpóralas. Añade también las patatas, las zanahorias, las habitas, los guisantes y las cebollitas. Tapa la cazuela de nuevo y guisa todo durante 20 minutos más.
  


  
    Reparte el guiso en 4 platos.
  


  CALDERETA DE CABRITO



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    1 kg de cabrito (troceado)
  


  
    1 hígado de cabrito
  


  
    1 pimiento morrón
  


  
    4 dientes de ajo
  


  
    1 rebanada de pan
  


  
    2 cebollas
  


  
    1 cucharada de harina
  


  
    400 ml de vino blanco
  


  
    400 ml de caldo de carne
  


  
    1 cucharada de vinagre
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    1 hoja de laurel
  


  
    1 rama de tomillo
  


  
    1 cucharada de pimentón
  


  
    pimienta
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Coloca el pimiento en una fuente apta para el horno, riégalo con un chorrito de aceite y sazónalo. Ásalo a 190 °C durante 35 − 40 minutos. Pélalo, córtalo en trozos y resérvalo.
  


  
    Pela los dientes de ajo, déjalos enteros y ponlos a rehogar en una tartera con un chorrito de aceite. Agrega la rebanada de pan. Cuando se doren, retira los dientes de ajo y el pan a un plato y resérvalos. Incorpora el hígado a la tartera y dóralo. Retíralo al plato y resérvalo.
  


  
    Salpimienta los trozos de cabrito y rehógalos en la misma tartera. Retíralos a un plato y resérvalos.
  


  
    Pela las cebollas, córtalas en dados y agrégalos a la tartera. Rehoga la cebolla durante unos 10 − 15 minutos. Añade la harina y cocínala un poco. Incorpora el cabrito, el laurel, el tomillo, el pimentón, el vino y el caldo. Coloca la tapa y guisa (a fuego suave) durante 50 minutos.
  


  
    Trocea la rebanada de pan, los ajos y el hígado, pásalos al mortero y maja todo bien. Pasa el majado a un bol y resérvalo. En el mismo mortero, maja el pimiento y añádelo al bol. Agrega el vinagre, mezcla e incorpora todo al guiso. Cocina todo durante 10 minutos más y sirve.
  


  ALBÓNDIGAS MIXTAS DE CERDO



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    400 g de carne de cerdo picada
  


  
    4 salchichas frescas
  


  
    3 cebollas
  


  
    4 dientes de ajo
  


  
    1 vaso de vino tinto
  


  
    250 ml de caldo
  


  
    2 rebanadas de pan de molde sin corteza
  


  
    125 ml de leche
  


  
    1 huevo
  


  
    200 g de queso tierno
  


  
    2 patatas
  


  
    harina (para rebozar)
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    orégano
  


  
    perejil
  


  
    pimienta
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Corta las cebollas en juliana y lamina 2 dientes de ajo. Rehógalos durante 8 − 10 minutos en una cazuela con un chorrito de aceite. Sazona, agrega el vino y el caldo y cocina los ingredientes a fuego suave-medio durante 15 − 20 minutos.
  


  
    Trocea la miga de pan y ponla en un bol. Cúbrela con la leche y deja que se empape bien.
  


  
    Mezcla en un bol la carne picada y la carne de las salchichas. Condimenta con sal, orégano y pimienta (al gusto). Agrega el huevo y la miga (bien escurrida) y mezcla bien. Coge pequeñas porciones de masa, forma bolas e introduce un trocito de queso en el centro de cada una. Pásalas por harina y fríelas en una sartén con aceite.
  


  
    Pela las patatas, córtalas en bastones y fríelas en abundante aceite caliente con 2 dientes de ajo enteros. Retira y escúrrelas sobre un plato cubierto con papel absorbente. Sazona y espolvoréalas con un poco de perejil picado.
  


  
    Sirve la salsa en la base de los platos, pon encima las albóndigas y acompáñalas con las patatas fritas.
  


  CADERA DE CERDO ASADA CON LECHUGAS VARIADAS



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    800 g de cadera de cerdo
  


  
    200 g de hojas variadas limpias (escarola, hoja de roble, lollo, canónigos...)
  


  
    2 vasos de txakoli
  


  
    1 cucharadita de harina de maíz refinada
  


  
    4 rabanitos
  


  
    1 cebolleta
  


  
    ½ limón
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    pimienta
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Ata la cadera con cuerda de cocina, salpimiéntala y dórala en una sartén con un chorrito de aceite. Pásala a una fuente apta para el horno, riégala con el txakoli y hornéala a 180 °C durante 30 minutos. Retira la carne del horno, quítale la cuerda, corta la pieza en filetes y sírvelos en una fuente amplia.
  


  
    Pasa el jugo del asado a una cazuela y dale un hervor. Añade la harina de maíz diluida en agua fría, mezcla y cocina la salsa un poco, sin dejar de remover, hasta que espese. Riega con ella la carne.
  


  
    Trocea las lechugas a mano y ponlas en una fuente.
  


  
    Corta los rabanitos en láminas finas y la cebolleta en juliana fina e incorpóralos a la fuente. En el momento de servir, aliña con aceite, un chorrito de zumo de limón y una pizca de sal.
  


  
    Sirve los filetes de cadera y acompáñalos con la ensalada.
  


  BOCADILLO DE LOMO, QUESO Y RÚCULA



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    12 filetes de lomo fresco
  


  
    16 lonchas finas de queso brie
  


  
    80 g de hojas de rúcula
  


  
    8 rebanadas grandes de pan
  


  
    10 dátiles
  


  
    4 tomates pequeños
  


  
    mantequilla
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    vinagre de Jerez
  


  
    pimienta
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Retira el hueso de los dátiles y ponlos en un bol. Cúbrelos con vinagre de Jerez y déjalos a remojo durante toda la noche. Escurre los dátiles y colócalos en un vaso batidor. Sazónalos, añade 100 ml de aceite y tritúralos hasta que quede una pasta homogénea. Reserva la crema.
  


  
    Lava los tomates y córtalos en rodajas finas.
  


  
    Salpimienta los filetes de lomo y fríelos brevemente en una sartén con un chorrito de aceite.
  


  
    Corta 8 trozos de papel de hornear y extiende 4 sobre la encimera. Unta 4 rebanadas de pan (por un lado) con un poco de mantequilla y colócalas sobre el papel dejando la parte de la mantequilla hacia abajo. Pon encima de cada una 3 filetes de lomo, 4 lonchas de queso y 3 − 4 rodajas de tomate. Cúbrelas con las otras 4 rebanadas de pan, úntalas por la parte superior con otro poco de mantequilla y tápalas con los otros 4 trozos de papel de hornear. Introduce los bocadillos (de uno en uno) en un grill eléctrico y caliéntalos durante 2 − 3 minutos.
  


  
    Retira los bocadillos y ponlos en una fuente. Separa las rebanadas superiores y extiende sobre ellas (por la parte de abajo) un poco de crema de dátil. Reparte las hojas de rúcula sobre las rodajas de tomate. Cubre los bocadillos.
  


  BROCHETAS DE SOLOMILLO DE CERDO Y PLÁTANO



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    2 solomillos de cerdo (800 g)
  


  
    2 plátanos
  


  
    2 cebolletas
  


  
    1 cucharada de miel
  


  
    250 ml de vino tinto
  


  
    250 ml de caldo de carne
  


  
    1 cucharadita de harina de maíz refinada
  


  
    ½ lechuga hoja de roble
  


  
    ½ lechuga verde (batavia)
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    vinagre
  


  
    pimienta
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Para la salsa, pica 1 cebolleta en dados y ponla a rehogar en una cazuela con un poco de aceite. Cuando empiece a dorarse, agrega la miel, el vino y el caldo. Mezcla, sazona y deja reducir durante unos 10 minutos. Agrega la harina de maíz diluida en agua fría. Cocina la salsa durante 2 minutos, hasta que espese, y resérvala.
  


  
    Pela los plátanos y córtalos en rodajas de 3 cm. Limpia los solomillos y córtalos en trozos del mismo tamaño. Ensarta (alternando) en cada palillo 3 trozos de carne y 2 de plátano. Salpimienta las brochetas y riégalas con un chorrito de aceite. Cocínalas a la plancha durante 4 − 5 minutos por cada lado.
  


  
    Limpia las lechugas, escúrrelas, trocéalas y ponlas en un bol. Corta la otra cebolleta en juliana fina e incorpórala. Aliña con aceite, vinagre y sal, y mezcla bien.
  


  
    Sirve las brochetas y salséalas. Acompáñalas con la ensalada.
  


  BROCHETAS DE CERDO Y PIÑA



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    2 solomillos de cerdo (800 g)
  


  
    ½ piña
  


  
    2 dientes de ajo
  


  
    1 cucharada de salsa picante verde
  


  
    1 tomate
  


  
    ½ escarola
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    vinagre
  


  
    pimienta
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Pela la piña y córtala en trozos. Limpia los solomillos y córtalos en trozos gruesos. Ensarta en cada palito de brocheta 3 trozos de piña y 2 de carne. Salpimiéntalas.
  


  
    Pica los dientes de ajo finamente, colócalos en un bol pequeño y agrega la salsa picante y un buen chorro de aceite. Mezcla todo bien.
  


  
    Calienta una plancha, coloca encima las brochetas, úntalas con el aceite con ajo y picante y cocínalas durante 3 minutos por cada lado.
  


  
    Pela el tomate y córtalo en trozos. Limpia la escarola, sécala y trocéala. Mezcla la escarola con el tomate y alíñalos con aceite, vinagre y sal.
  


  
    Sirve las brochetas y acompáñalas con la ensalada.
  


  CHULETA DE CERDO CON ENSALADA DE TOMATE Y QUESO



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    4 chuletas de cerdo gruesas
  


  
    2 tomates
  


  
    150 g de queso Idiazábal
  


  
    8 pimientos del piquillo
  


  
    3 dientes de ajo
  


  
    8 espárragos blancos frescos
  


  
    pan rallado (para rebozar)
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    vinagre
  


  
    perejil
  


  
    azúcar
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Pon a calentar una sartén con un chorrito de aceite. Coloca en ella los pimientos, añádeles una pizca de sal y una pizca de azúcar y cocínalos durante 10 minutos a fuego suave.
  


  
    Abre las chuletas de cerdo (de una gruesa, saca 2 más finas, dejándolas unidas por el hueso). Rellénalas con los pimientos, aplástalas un poco, pínchalas con un palillo, pásalas por pan rallado y fríelas en una sartén con aceite y 2 dientes de ajo sin pelar.
  


  
    Corta la parte inferior del tallo de los espárragos, pélalos y córtalos en bastones finos. Calienta una sartén con un chorrito de aceite. Pela el otro diente de ajo, córtalo en láminas y añádelo. Agrega también los bastones de espárragos y saltéalos durante 4 − 5 minutos.
  


  
    Pela los tomates, córtalos en medias lunas, extiéndelas sobre un plato amplio y sazónalas. Corta el queso en triángulos y colócalos encima. Aliña con aceite y vinagre y espolvorea con un poco de perejil picado.
  


  
    Sirve las chuletas y acompáñalas con la ensalada y los bastones de espárrago. Decora con una rama de perejil.
  


  BROCHETA DE PRESA Y CHAMPIÑONES CON SALSA DE NARANJA



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    1 presa de ibérico (700 g)
  


  
    12 champiñones
  


  
    1 diente de ajo
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil
  


  
    pimienta
  


  
    sal
  


  
    Para la salsa de naranja:
  


  
    zumo de 2 naranjas
  


  
    2 dientes de ajo
  


  
    2 chalotas
  


  
    1 cebolla
  


  
    1 puerro
  


  
    250 ml de vino blanco
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Limpia la presa y reserva los recortes.
  


  
    Para preparar la salsa, pela los dientes de ajo, las chalotas y la cebolla, córtalos en daditos y ponlos a rehogar en una cazuela con un chorrito de aceite. Limpia el puerro, córtalo de la misma manera y agrégalo a la cazuela. Sazona y rehoga las verduras durante 5 − 6 minutos. Añade los recortes de la presa y rehógalos brevemente.
  


  
    Vierte encima el vino y dale un hervor. Agrega el zumo de naranja y 125 ml de agua y cuece la mezcla hasta que reduzca a la mitad. Retira los recortes de carne y tritura las verduras con la batidora eléctrica. Cuela el resultado y reserva la salsa de naranja.
  


  
    Calienta una cazuela con agua. Cuando empiece a hervir, sazónala. Limpia los champiñones y agrégalos. Cuécelos durante unos 5 − 6 minutos. Retíralos, sécalos y resérvalos.
  


  
    Tritura 125 ml de aceite con un poco de perejil y el diente de ajo (troceado). Cuela y reserva el aceite de ajo y perejil.
  


  
    Salpimienta la presa, dórala en una sartén con un chorrito de aceite, deja que se temple y córtala en dados. Inserta, intercalando, trozos de carne y champiñones en 4 palitos de brocheta. Pon las brochetas en una bandeja de horno, úntalas con un poco del aceite de perejil y ajo y hornéalas a 200 °C durante 8 − 10 minutos.
  


  
    Sirve las brochetas con la salsa de naranja y el aceite de ajo y perejil.
  


  CHULETA DE CERDO CON PANCETA Y QUESO



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    4 chuletas de cerdo
  


  
    4 rodajas de panceta adobada
  


  
    12 bastones de queso manchego
  


  
    1 escarola
  


  
    5 dientes de ajo
  


  
    2 tomates
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil
  


  
    pimienta
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Limpia la escarola, escúrrela y córtala a mano. Pela 1 diente de ajo y unta con él un bol. Agrega la escarola y, en el momento de servir, sazónala y riégala con un chorrito de aceite.
  


  
    Pela los tomates, córtalos en rodajas y colócalas sobre la bandeja de horno untada con un poco de aceite. Sazónalas y hornéalas a 220 °C durante 6 − 8 minutos.
  


  
    Calienta una sartén con un chorrito de aceite, aplasta 4 dientes de ajo (con piel) y añádelos a la sartén. Salpimienta las chuletas y fríelas por los dos lados. Ponlas al lado de las rodajas de tomate y resérvalas.
  


  
    Corta las rodajas de panceta por la mitad y dóralas en la misma sartén donde has frito las chuletas. Coloca 2 trozos de panceta sobre cada chuleta. Reparte encima los bastones de queso e introduce la bandeja con el tomate y las chuletas en el horno a 220 °C durante 3 − 4 minutos. Espolvorea los tomates con un poco de perejil picado.
  


  
    Sirve 1 chuleta, unas rodajas de tomate y un poco de escarola en cada plato.
  


  CARRILLERAS DE CERDO EN SALSA VIZCAÍNA



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    8 carrilleras de cerdo (900 g)
  


  
    3 patatas
  


  
    100 ml de leche
  


  
    12 pimientos choriceros
  


  
    3 dientes de ajo
  


  
    3 cebollas rojas
  


  
    1 manzana
  


  
    50 ml de txakoli
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil
  


  
    pimienta
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Pon las patatas en una cazuela, cúbrelas con agua y cuécelas durante 35 minutos (contados desde el momento en que el agua empiece a hervir). Pélalas y aplástalas hasta que queden reducidas a puré. Sazona y agrega la leche, un chorrito de aceite y un poco de perejil picado. Reserva.
  


  
    Retira los tallos y las semillas de los pimientos choriceros.
  


  
    Pon a calentar abundante agua en una cazuela. Agrega los pimientos y cuécelos durante 20 minutos. Retíralos, córtalos por la mitad, sácales la carne, pícala un poco y resérvala.
  


  
    Pela los ajos y las cebollas, córtalos en dados y rehógalos en la olla rápida durante 10 minutos. Pela la manzana, córtala en trozos irregulares y agrégala. Sazona y rehoga todo bien.
  


  
    Añade la carne de los pimientos y el vino. Dale un hervor y agrega 1 vaso de agua. Cierra la olla y cocina los ingredientes durante 10 minutos. Pasa todo por el pasapurés y pon la salsa en la olla.
  


  
    Limpia las carrilleras eliminándoles las telillas que las envuelven. Salpimiéntalas e incorpóralas a la olla. Ciérrala de nuevo y cocina las carrilleras durante 6 minutos.
  


  
    Sirve en cada plato 2 carrilleras fileteadas y una porción de puré de patatas. Adorna los platos con unas hojas de perejil.
  


  CAZUELA DE COSTILLA CON CARDO



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    500 g de costilla de cerdo
  


  
    8 pencas de cardo
  


  
    2 patatas
  


  
    4 dientes de ajo
  


  
    2 cucharadas de harina
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil
  


  
    pimienta negra
  


  
    1 cucharadita de pimentón
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Pon abundante agua a calentar en la olla rápida y sazónala. Limpia las pencas de cardo eliminándoles los hilos (hebras) que puedan tener. Córtalas en trozos de 4 centímetros y añádelas a la olla. Pela las patatas, córtalas en rodajas gruesas y agrégalas. Sazona, tapa la olla y cocina todo durante 4 minutos. Escurre las hortalizas y reserva el caldo.
  


  
    Corta las costillas (a ras de los huesos) en trozos y salpimiéntalas. Calienta una sartén con aceite, añade 4 dientes de ajo (enteros con piel) y las costillas. Fríelas a fuego suave durante 15 minutos.
  


  
    Calienta una tartera con un chorrito de aceite, añade la harina y rehógala un poco. Añade el pimentón y 2 cazos del caldo de la cocción de las hortalizas. Remueve la mezcla e incorpora la costilla, el cardo y las patatas. Cocina conjuntamente durante 5 minutos.
  


  
    Sirve y decora los platos con unas hojas de perejil.
  


  CHULETA DE CERDO CON SALSA DE NARANJA Y PASTA



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    4 chuletas de cerdo
  


  
    80 g de pasta fresca
  


  
    3 naranjas
  


  
    1 puerro
  


  
    2 zanahorias
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    romero
  


  
    perejil
  


  
    pimienta negra
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Salpimienta las chuletas y dóralas por los dos lados en una sartén grande con un chorrito de aceite. Retíralas y resérvalas en un plato. Exprime las naranjas y agrega el zumo a la sartén, añade también 1 rama de romero troceada y deja que la salsa reduzca a fuego moderado durante 8 − 10 minutos. Agrega las chuletas y cocina el conjunto durante 3 − 4 minutos.
  


  
    Limpia el puerro y córtalo en rodajas de 1 centímetro. Pela las zanahorias y, con un pelador, saca tiras finas.
  


  
    Pon a calentar abundante agua en una cazuela. Cuando empiece a hervir, sazónala y agrega las zanahorias, el puerro y la pasta. Cuece todo durante el tiempo que indique el paquete de pasta. Escurre bien y saltea todo en una sartén con un chorrito de aceite. Espolvorea con un poco de perejil picado.
  


  
    Sirve 1 chuleta, un poco de pasta y un poco de salsa en cada plato. Decóralos con unos trozos de romero.
  


  CHULETA DE CERDO CON PASTEL DE PATATA Y QUESO



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    4 chuletas de cerdo
  


  
    2 − 3 patatas
  


  
    250 g de queso Roncal
  


  
    1 tomate grande
  


  
    2 cucharadas de sésamo
  


  
    harina, huevo batido y pan rallado (para rebozar)
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    orégano
  


  
    perejil
  


  
    pimienta negra
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Pela las patatas, córtalas en láminas finas y fríelas brevemente en una sartén con abundante aceite. Retíralas, escúrrelas sobre un plato cubierto con papel absorbente y sazónalas.
  


  
    Cubre el fondo de un molde pequeño con una capa de patata, agrega una capa de queso, condimenta con orégano y vuelve a cubrir con otra capa de patata. Repite el proceso y termina con una capa de patata. Hornea el pastel a 180 °C durante 15 minutos.
  


  
    Mezcla el sésamo con el pan rallado. Haz 4 cortes en cada chuleta hasta llegar al hueso, dejándolas abiertas como si fueran abanicos. Salpimiéntalas, pásalas por harina, huevo batido y la mezcla de pan rallado con sésamo y fríelas en una sartén con bastante aceite. Escúrrelas y resérvalas.
  


  
    Corta el tomate en 4 rodajas gruesas y cocínalas en una sartén con un chorrito de aceite. Sazónalas y espolvoréalas con un poco de perejil picado.
  


  
    Sirve en cada plato 1 chuleta, 1 rodaja de tomate y una porción de pastel de patatas y queso. Decora los platos con unas hojas de perejil.
  


  CHULETAS DE CERDO CON CREMA Y QUESO



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    4 chuletas de cerdo
  


  
    100 g de queso manchego
  


  
    2 cebollas
  


  
    2 cucharadas de harina
  


  
    500 ml de leche
  


  
    4 yemas de huevo
  


  
    2 dientes de ajo
  


  
    3 patatas
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil
  


  
    pimienta negra
  


  
    nuez moscada
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Salpimienta las chuletas y dóralas por los dos lados en una sartén grande con un chorrito de aceite. Retíralas a un plato y resérvalas.
  


  
    Corta las cebollas en juliana y rehógalas a fuego medio durante 10 − 12 minutos en la misma sartén donde has dorado las chuletas. Cuando estén doradas, añade la harina y rehógala un poco. Agrega la leche (reserva 125 ml) y una pizca de nuez moscada. Cocina la bechamel durante 6 − 7 minutos sin dejar de remover. Aparta la sartén del fuego.
  


  
    Pon las yemas en un bol y bátelas bien. Vierte encima la leche que habías reservado y vuelve a batir hasta que las yemas y la leche queden perfectamente integradas. Agrega la mezcla a la bechamel y mezcla bien.
  


  
    Coloca las chuletas en una fuente apta para el horno. Cúbrelas con la bechamel y hornéalas a 180 °C durante unos 10 minutos.
  


  
    Aplasta los dientes de ajo con piel y fríelos en una sartén con abundante aceite. Pela las patatas, córtalas en bastones y agrégalas a la sartén. Fríelas a tu gusto. Retíralas a un plato, sazónalas y espolvoréalas con un poco de perejil picado.
  


  
    Corta el queso en cuatro cuñas y pon una sobre cada chuleta de cerdo. Introduce nuevamente la fuente en el horno y gratina durante 2 − 3 minutos.
  


  
    Sirve 1 chuleta y una porción de patatas en cada plato. Adórnalos con unas hojas de perejil.
  


  COSTILLA DE CERDO CON PATATAS SALVAJES



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    1.500 g de costilla de cerdo
  


  
    3 patatas
  


  
    2 dientes de ajo
  


  
    zumo de 1 limón
  


  
    1 escarola
  


  
    1 tomate grande
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    vinagre
  


  
    2 − 3 ramas de tomillo
  


  
    pimienta negra
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Pon un poco de sal gruesa en el mortero. Pela los dientes de ajo, pícalos y añádelos al mortero junto con las hojitas de tomillo. Maja bien, añade el zumo de limón y un buen chorro de aceite. Mezcla bien y pasa el majado a un bol grande.
  


  
    Corta las costillas (a ras de los huesos) en trozos. Salpimiéntalas y pásalas por el majado. Colócalas sobre una bandeja de horno y ásalas en el horno a 200 °C durante 35 minutos aproximadamente.
  


  
    Limpia la escarola, escúrrela, trocéala y ponla en una fuente. En el momento de ir a servir, alíñala con aceite, vinagre y sal.
  


  
    Limpia las patatas, córtalas a tu gusto y fríelas en una sartén con abundante aceite. Escúrrelas y añádelas a la bandeja donde están las costillas. Mantenlas calientes.
  


  
    Limpia el tomate, pélalo y córtalo en 4 rodajas gruesas. Fríelas en una sartén con abundante aceite.
  


  
    Sirve las costillas con las patatas, el tomate y la escarola en 4 platos.
  


  CHULETAS DE CERDO CON GARBANZOS FRITOS



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    4 chuletas de cerdo
  


  
    150 g de garbanzos
  


  
    1 puerro
  


  
    1 zanahoria
  


  
    1 pimiento verde
  


  
    3 cebollas
  


  
    2 dientes de ajo
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil
  


  
    pimienta
  


  
    azúcar
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Pon los garbanzos a remojo la víspera.
  


  
    Pon agua a calentar en la olla rápida. Cuando empiece a hervir, añade los garbanzos escurridos. Corta el puerro (limpio), la zanahoria (pelada) y el pimiento (limpio) en daditos e incorpóralos. Sazona, tapa la olla y cuece todo durante 15 − 20 minutos. Retira los garbanzos y escúrrelos bien. Fríelos en una sartén con un poco de aceite hasta que se doren. Resérvalos.
  


  
    Corta las cebollas en dados y ponlas a rehogar en una sartén con un chorrito de aceite. Añade una pizca de sal y una pizca de azúcar y cocínalas durante 20 minutos aproximadamente. Cuando estén doradas, pásalas por el pasapurés. Reserva el puré de cebolla.
  


  
    Pela los dientes de ajo, córtalos en láminas y ponlos en el mortero. Pica un poco unas hojas de perejil y añádelas. Agrega también un poco de sal gruesa y maja todo bien. Vierte encima un poco de aceite y mezcla bien.
  


  
    Salpimienta las chuletas, úntalas con un poco del majado y cocínalas a la plancha.
  


  
    Sirve las chuletas y acompáñalas con los garbanzos fritos y el puré de cebolla.
  


  CHULETAS DE CERDO CON PIMIENTOS ASADOS Y AROS DE CEBOLLETA



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    4 chuletas de cerdo
  


  
    2 pimientos morrones
  


  
    2 cebolletas
  


  
    7 dientes de ajo
  


  
    1 cucharada de mostaza
  


  
    harina de garbanzo, huevos batidos y panko (para rebozar)
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    1 cucharadita de tomillo
  


  
    perejil
  


  
    pimienta
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Lava los pimientos y colócalos en un recipiente apto para el horno. Riégalos con un chorrito de aceite y sazónalos. Hornéalos a 190 °C durante 30 − 35 minutos. Coloca 6 dientes de ajo en un recipiente apto para horno, rocíalos con un chorrito de aceite, introdúcelos en el horno junto a los pimientos y hornéalos a la vez.
  


  
    Pasa el jugo que hayan soltado los pimientos a un vaso batidor y resérvalo.
  


  
    Cuando los pimientos se templen, retírales los tallos y las semillas y córtalos en tiras. Ponlos en una fuente, riégalos con un buen chorro de aceite de oliva y sazónalos. Pela el otro diente de ajo, pícalo y espárcelo por encima.
  


  
    Pela los ajos asados e introdúcelos en el vaso batidor con el jugo de los pimientos. Añade la mostaza y tritura con la batidora eléctrica. Pasa la salsa a un cazo, sazónala y ponla a reducir un poco.
  


  
    Salpimienta las chuletas y ponlas en un bol. Añade el tomillo y un chorrito de aceite y déjalas macerando durante 30 minutos.
  


  
    Pela las cebolletas, córtalas en aros y suéltalos. Coloca los aros en un colador (sobre un bol) con un poco de sal para que suelten parte de su agua. Reboza los aros de cebolleta pasándolos por la harina de garbanzo, el huevo batido y el panko y fríelos en una sartén con abundante aceite. Escúrrelos sobre una fuente cubierta con papel absorbente.
  


  
    En el último momento, cocina las chuletas (por los dos lados) a la plancha con un chorrito de aceite.
  


  
    Sirve las chuletas y acompáñalas con los aros de cebolleta y con las tiras de pimiento. Decora los platos con unas hojas de perejil. Reparte la salsa en 4 cuencos.
  


  DADOS DE LOMO EN CAZUELA



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    800 g de lomo de cerdo
  


  
    4 pimientos choriceros
  


  
    2 pimientos morrones
  


  
    2 cebolletas
  


  
    6 ajos frescos
  


  
    250 ml de vino blanco
  


  
    12 espárragos verdes
  


  
    harina (para rebozar)
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    pimienta
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Retira el tallo y las semillas de los pimientos choriceros y ponlos a remojar durante 2 horas en un bol con agua templada. Retírales la carne con un cuchillo.
  


  
    Limpia los pimientos morrones, colócalos en un recipiente apto para el horno, riégalos con un chorro de aceite y sazónalos. Ásalos a 200 °C durante 30 minutos. Deja que se templen, pélalos y córtalos en tiras.
  


  
    Corta las cebolletas en dados y los ajos frescos en cilindros y ponlos a rehogar a fuego suave en una sartén con un poco de aceite. Sazona y cocina durante 10 − 12 minutos.
  


  
    Corta el lomo en dados, salpimiéntalos, pásalos por harina y fríelos brevemente en una sartén con aceite. Pasa los dados a una tartera, añade la carne de los pimientos choriceros, las hortalizas pochadas (cebolletas y ajos frescos), el vino y 250 ml de agua. Cocina todo a fuego medio durante 15 minutos.
  


  
    Retira la parte inferior del tallo de los espárragos. Corta los espárragos en trozos de 4 centímetros. Deja las puntas enteras y corta los trozos de los tallos por la mitad a lo largo. Calienta una sartén con un poco de aceite, agrega los espárragos y saltéalos brevemente. Añádelos a la cazuela, agrega también las tiras de pimiento asado y cocina todo conjuntamente durante 5 minutos. Sirve.
  


  COSTILLAR DE CERDO ADOBADO AL HORNO



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    1 kg de costillar fresco adobado
  


  
    2 pimientos morrones rojos
  


  
    4 dientes de ajo
  


  
    250 ml de vino blanco
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil
  


  
    1 guindilla cayena
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Lava los pimientos y colócalos en una fuente apta para el horno. Riégalos con un chorrito de aceite y sazónalos. Hornéalos a 200 °C durante 40 minutos. Deja que se templen, quítales las semillas y pélalos. Córtalos en tiras y ponlos en una fuente. Pela 1 diente de ajo, córtalo en daditos y agrégalo. Condiméntalos con aceite y sal.
  


  
    Corta los otros 3 dientes de ajo en daditos y ponlos en un bol. Pica finamente unas cuantas hojas de perejil y añádelas. Pica también la cayena y agrégala. Vierte encima el vino y un chorrito de aceite y mezcla bien.
  


  
    Sazona la costilla, ponla sobre una bandeja de horno, riégala con parte de la mezcla anterior y hornéala a 220 °C durante 40 minutos. Durante el asado, úntala con el resto de la mezcla.
  


  
    Trocea el costillar y sirve un cuarto en cada plato. Salséalos y acompáñalos con los pimientos.
  


  CODILLO ASADO CON UVAS Y SALSA DE MENTA



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    2 codillos de cerdo (1.500 g)
  


  
    500 g de uvas blancas
  


  
    150 ml de vodka
  


  
    1 cebolla
  


  
    1 cabeza de ajos + 2 dientes
  


  
    1 col (berza) pequeña
  


  
    150 ml de txakoli
  


  
    500 ml de nata
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    20 hojas de menta
  


  
    1 cucharadita de pimentón
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Limpia las uvas, desgránalas, ponlas en un bol, agrégales el vodka y déjalas macerando durante 15 minutos.
  


  
    Pon el codillo en la olla rápida y cúbrelo con agua. Añade la cebolla (pelada y cortada por la mitad), la cabeza de ajos (entera y sin pelar) y una pizca de sal. Cierra la olla y cuece durante 30 minutos.
  


  
    Saca el codillo de la olla, colócalo sobre la bandeja del horno, riégalo con el txakoli y hornéalo a 190 °C durante 15 minutos aproximadamente, hasta que se dore.
  


  
    Corta la col en juliana y cuécela durante 10 minutos en una cazuela con agua y una pizca de sal. Escúrrela y sírvela en una fuente. Pela los 2 dientes de ajo, córtalos en láminas y rehógalos en una sartén con 4 cucharadas de aceite hasta que empiecen a dorarse. Retira la sartén del fuego y deja que el aceite se temple un poco, agrega el pimentón, mezcla bien y riega la col con la mezcla.
  


  
    Para la salsa, pon la nata en un cazo y ponla a reducir a fuego suave. Cuando se reduzca a la mitad, pon a punto de sal y retírala del fuego. Pica las hojas de menta finamente, incorpóralas a la nata y mezcla bien. Pasa la salsa a una salsera.
  


  
    Sirve a tu gusto.
  


  COSTILLA DE CERDO CON PIÑA DORADA



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    1.500 g de costillar de cerdo
  


  
    ½ piña
  


  
    2 dientes de ajo
  


  
    125 ml de salsa de soja
  


  
    1 escarola
  


  
    30 g de mantequilla
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    vinagre
  


  
    pimienta negra
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Pela, pica los ajos y májalos en un mortero con una pizca de sal. Añade una pizca de pimienta y un chorrito de aceite, y mezcla bien.
  


  
    Sazona el costillar de cerdo, ponlo en una bandeja de horno, úntalo con el majado y riégalo con la salsa de soja. Hornéalo a 180 °C durante 45 minutos. Retira el costillar y córtalo en 4 raciones. Cuela la salsa sobre una sartén y ponla a reducir a fuego fuerte. Resérvala.
  


  
    Limpia la escarola y escúrrela. Trocéala, ponla en una fuente y, en el momento de ir a servir, sazónala y alíñala con aceite y vinagre.
  


  
    Derrite la mantequilla en una sartén. Limpia la piña, córtala en 4 rodajas, introdúcelas en la sartén y dóralas por ambos lados.
  


  
    Sirve el costillar en 4 platos y salséalos. Acompaña con la piña y la escarola.
  


  GUISO DE CERDO CON ALMEJAS



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    500 g de magro de cerdo
  


  
    500 g de almejas
  


  
    4 dientes de ajo
  


  
    2 vasos de vino blanco
  


  
    1 cebolla
  


  
    1 pimiento verde
  


  
    1 cucharada de harina
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    2 hojas de laurel
  


  
    perejil
  


  
    2 cucharadas de pimentón dulce
  


  
    pimienta negra
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Corta la carne de cerdo en dados, salpimiéntalos y ponlos en un bol. Pela y pica 2 dientes de ajo y añádelos. Incorpora el pimentón, el laurel y el vino blanco (reserva un poco). Cubre con film transparente y deja macerando durante 12 horas. Al día siguiente, escurre la carne y reserva el jugo del marinado.
  


  
    Corta la cebolla y el pimiento verde en dados y rehógalos durante 6 − 8 minutos en una cazuela con un chorrito de aceite. Agrega los dados de carne y rehógalos durante 5 − 6 minutos. Sazona, agrega el jugo del marinado y cocina todo durante 10 minutos más.
  


  
    Pica los otros 2 dientes de ajo y rehógalos en una sartén con un chorrito de aceite. Agrega la harina, cocínala un poco e incorpora las almejas y el vino blanco que habías reservado. Tapa y cocina las almejas hasta que se abran. Agrega un poco de perejil picado. Pasa todo a la cazuela de la carne y cocina conjuntamente durante 2 − 3 minutos más.
  


  
    Reparte el guiso en 4 platos y adórnalos con unas hojas de perejil.
  


  CODILLO A LA CERVEZA CON PURÉ DE PATATAS Y COL ENCURTIDA



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    2 codillos de cerdo (1.500 g)
  


  
    3 patatas
  


  
    1 zanahoria
  


  
    1 cebolla
  


  
    200 ml de cerveza
  


  
    2 cucharadas de miel
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil
  


  
    1 clavo
  


  
    pimienta
  


  
    sal
  


  
    Para la col encurtida:
  


  
    ½ col
  


  
    200 ml de vinagre
  


  
    2 cucharadas de azúcar
  


  
    ½ cucharada sopera de sal
  


  
    20 granos de pimienta negra
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Para preparar el encurtido, pon a calentar en una cazuela pequeña 400 ml de agua con el vinagre, el azúcar, la sal y los granos de pimienta. Deja que se diluya bien todo. Reserva el marinado.
  


  
    Corta la col en juliana fina. Pon a calentar una cazuela grande con agua y una pizca de sal. Cuando empiece a hervir, agrega la col y cuécela durante 5 minutos. Retírala y escúrrela bien.
  


  
    Pon la col (presionándola bien y escurriéndola de nuevo) en un bote grande de cristal. Agrega la mezcla de vinagre, agua, sal, azúcar y pimienta. Cierra el bote y déjalo reposar durante 24 horas como mínimo en un lugar oscuro.
  


  
    Pon los codillos en la olla, cúbrelos con agua y sazona. Pela la zanahoria y la cebolla, córtalas en trozos grandes y agrégalas. Añade también el clavo. Cierra la olla y cuece durante 45 minutos.
  


  
    Retira los codillos, escúrrelos bien y ponlos en un recipiente apto para el horno. Mezcla la cerveza con la miel y vierte la mezcla sobre los codillos. Introdúcelos en el horno y ásalos a 190 °C durante 1 hora, dándoles la vuelta de vez en cuando.
  


  
    Pon las patatas en una cazuela, cúbrelas con agua y cuécelas durante 35 minutos aproximadamente. En el momento de servir, pela las patatas, trocéalas y pásalas por el pasapurés a un bol. Salpimienta el puré y agrégale un poco de perejil picado y un buen chorro de aceite de oliva. Mezcla bien.
  


  
    Sirve en cada plato medio codillo, un poco de puré de patata y un poco de col encurtida. Decora los platos con unas hojas de perejil.
  


  FILETES DE CERDO CON PLÁTANO Y PIÑA



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    4 filetes de cerdo
  


  
    4 plátanos
  


  
    2 − 3 rodajas de piña
  


  
    2 patatas
  


  
    2 dientes de ajo
  


  
    harina y huevos (para rebozar)
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil picado
  


  
    pimienta
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Coloca los plátanos sin pelar en un recipiente apto para el horno y hornéalos a 180 °C durante 10 − 15 minutos. Deja que se templen, pélalos y resérvalos.
  


  
    Pela las patatas, trocéalas y cuécelas en una cazuela con agua y una pizca de sal durante 15 minutos. Escurre el agua y aplasta las patatas con un tenedor.
  


  
    Pela las rodajas de piña, retírales la parte central, córtalas en dados y saltéalas durante 5 minutos en una sartén con un poco de aceite. Añade el puré de patatas y mezcla bien.
  


  
    Bate los huevos con un poco de perejil picado en un bol. Pela los dientes de ajo, pícalos finamente (daditos) y añádelos a los huevos.
  


  
    Salpimienta los filetes de cerdo, pásalos por harina y huevo batido y fríelos en una sartén con aceite.
  


  
    Sirve en cada plato 1 filete, 1 plátano y una porción de puré de patatas y piña. Espolvoréalos con un poco de perejil picado.
  


  FILETES DE CERDO RELLENOS CON SALSA DE CURRY



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    8 filetes de cerdo
  


  
    8 pimientos del piquillo
  


  
    8 lonchas de queso
  


  
    2 patatas
  


  
    harina, huevo batido y pan rallado (para rebozar)
  


  
    perejil
  


  
    pimienta negra
  


  
    sal
  


  
    Para la salsa de curry:
  


  
    1 cebolla
  


  
    1 zanahoria
  


  
    1 pimiento verde
  


  
    25 g de harina
  


  
    125 ml de vino blanco
  


  
    250 ml de caldo
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    1 cucharadita de curry
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Corta la cebolla, la zanahoria y el pimiento verde en dados y rehógalos durante 10 − 12 minutos en una cazuela con un chorrito de aceite y una pizca de sal. Añade la harina y cocínala un poco. Vierte encima el vino, dale un hervor y añade el caldo y el curry. Cuece los ingredientes durante 10 − 15 minutos. Tritura y reserva la salsa.
  


  
    Pela las patatas y saca bolitas con una cuchara parisién (sacabolas). Fríelas en una sartén con abundante aceite. Escúrrelas sobre un plato cubierto con papel absorbente. Sazónalas y espolvoréalas con un poco de perejil picado al gusto.
  


  
    Corta por la mitad los filetes de cerdo y salpimiéntalos. Pon 1 pimiento abierto y 1 loncha de queso encima de cada medio filete y cúbrelos con las otras mitades. Pásalos por harina, huevo batido y pan rallado. Presiona bien los filetes rellenos y marca rombos (en uno de los lados de los filetes) con la parte roma del cuchillo (la que no tiene filo). Fríe los filetes en una sartén con aceite bien caliente, retíralos y escúrrelos sobre un plato cubierto con papel absorbente.
  


  
    Cubre el fondo de los platos con la salsa de curry y coloca encima los filetes y las bolitas de patata. Decora los platos con unas hojas de perejil.
  


  GRATINADO DE PICADILLO Y CALABAZA



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    500 g de carne picada de cerdo
  


  
    4 rodajas de calabaza
  


  
    1 cebolla
  


  
    1 diente de ajo
  


  
    1 pimiento verde
  


  
    4 cucharadas de salsa de tomate
  


  
    50 g de queso rallado
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    6 − 8 hojas de albahaca fresca
  


  
    pimienta negra
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Pela las rodajas de calabaza, colócalas en una bandeja de horno, sazónalas y rocíalas con un poco de aceite. Hornéalas a 180 °C durante 30 minutos.
  


  
    Corta la cebolla, el ajo y el pimiento verde en daditos y rehógalos durante 10 − 15 minutos en una sartén con un chorrito de aceite.
  


  
    Salpimienta la carne, incorpórala a la sartén y rehógala (desmenuzándola) un poco. Agrega la salsa de tomate y las hojas de albahaca picadas. Cocina todo durante 10 minutos.
  


  
    Coloca una porción de carne sobre cada rodaja de calabaza y espolvorea con un poco de queso rallado. Introduce de nuevo la bandeja en el horno y gratina durante 2 − 3 minutos. Sirve bien caliente.
  


  JAMÓN COCIDO CON SALSA CUMBERLAND



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    4 lonchas de jamón cocido gruesas (200 g cada una)
  


  
    1 calabacín
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil
  


  
    sal
  


  
    Para la salsa Cumberland:
  


  
    1 naranja
  


  
    1 limón
  


  
    4 chalotas
  


  
    250 ml de vino de Oporto
  


  
    1 cucharada de vinagre de manzana
  


  
    1 cucharada de mostaza
  


  
    6 cucharadas de jalea de frambuesas
  


  
    1 trocito de jengibre
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Para la salsa Cumberland, pela la naranja y el limón con un pelador (evitando lo blanco). Corta las cáscaras en juliana fina y ponlas a cocer en un cazo con agua hirviendo durante 5 − 6 minutos. Escúrrelas y resérvalas. Exprime el zumo de las frutas y ponlo en un bol. Resérvalo.
  


  
    Corta las chalotas en dados y ponlas a dorar en una cazuela con un chorrito de aceite. Cuando empiecen a dorase, añade las cáscaras de limón y de naranja (cocidas), el zumo de las frutas, el vino, el vinagre, la mostaza, la jalea de frambuesa, un poco de jengibre rallado y una pizca de sal. Mezcla bien y deja reducir a fuego moderado durante 8 − 10 minutos. Reserva la salsa.
  


  
    Pela el calabacín dejando unas franjas con piel y otras sin ella (para que quede más bonito a la hora de presentar). Corta el calabacín en 12 rodajas (un poco gruesas) y cocínalas a la plancha con un chorrito de aceite 3 minutos por cada lado. Retíralas, sazónalas y resérvalas.
  


  
    Vierte un poco de aceite en la plancha, añade las lonchas de jamón cocido y cocínalas por los dos lados hasta que se doren.
  


  
    Sirve en cada plato 1 loncha de jamón, unas rodajas de calabacín y un poco de salsa Cumberland. Decora los platos con unas hojas de perejil.
  


  FILETES DE CERDO REBOZADOS



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    4 filetes de cerdo
  


  
    1 cebolleta
  


  
    4 dientes de ajo
  


  
    16 espárragos
  


  
    200 g de champiñones en conserva
  


  
    harina, pimentón y huevo batido (para rebozar)
  


  
    2 cucharadas de pan rallado
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil
  


  
    pimienta
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Pica la cebolleta y 1 diente de ajo en daditos. Sazona y rehógalos durante 10 minutos en una sartén con aceite. Retira la parte inferior del tallo de los espárragos, pícalos en trozos de 1 − 2 centímetros y añádelos a la sartén. Corta los champiñones en láminas e incorpóralos. Saltea conjuntamente durante 3 − 4 minutos.
  


  
    Corta los filetes, aplástalos y salpimiéntalos. Mezcla la harina con 1 cucharada de pimentón y pasa los filetes primero por esta mezcla y después por huevo batido. Fríelos brevemente en una sartén con aceite y 2 dientes de ajo (enteros y sin pelar).
  


  
    Pasa el salteado de hortalizas y champiñones a una fuente apta para el horno. Pica 1 diente de ajo finamente (daditos) y mézclalo con el pan rallado y un poco de perejil picado. Espolvorea el salteado con la mezcla y gratínalo en el horno durante 3 − 4 minutos.
  


  
    Sirve los filetes y acompáñalos con las hortalizas con champiñones gratinadas.
  


  ESCALOPES DE CERDO CON CHAMPIÑONES EN SALSA



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    4 filetes de cerdo
  


  
    400 g de champiñones
  


  
    2 dientes de ajo
  


  
    1 cucharada de harina
  


  
    50 ml de vino blanco
  


  
    harina, huevo batido y pan rallado (para rebozar)
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    1 cucharada de orégano
  


  
    perejil
  


  
    1 cayena
  


  
    pimienta
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Retira la parte inferior del tallo de los champiñones. Enjuágalos en un bol con agua, retíralos y sécalos. Pela y pica los ajos y ponlos a rehogar en una cazuela con un chorrito de aceite. Añade la cayena y los champiñones (enteros). Rehógalos durante 4 − 5 minutos, agrega la harina y cocínala un poco. Vierte encima el vino y dale un hervor.
  


  
    Añade 125 ml de agua, sazona, espolvorea con un poco de perejil picado y cocina los champiñones durante 20 − 25 minutos.
  


  
    Mezcla en un plato el pan rallado con el orégano. Salpimienta los filetes, enharínalos, introdúcelos en el huevo batido y úntalos bien. Escúrrelos un poco para retirar el exceso de huevo y pásalos por el pan rallado. Para que quede bien adherido, es conveniente presionarlos un poco con la mano. Colócalos sobre la tabla, golpéalos con la parte plana de la hoja del cuchillo cebollero y, con el canto sin filo, marca unos rombos en uno de los lados de los filetes.
  


  
    Pon aceite a calentar en una sartén grande. Cuando empiece a humear, fríe los filetes (primero por el lado de los rombos) durante 1 − 2 minutos por cada lado (según te guste el punto de la carne). Para eliminarles el exceso de aceite, escúrrelos sobre un plato cubierto con papel absorbente.
  


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


  GUISOTE DE PATATAS Y COSTILLA



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    1 kg de costilla de cerdo
  


  
    4 patatas (750 g)
  


  
    1 cebolla
  


  
    1 pimiento verde
  


  
    2 dientes de ajo
  


  
    125 ml de vino blanco
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil
  


  
    unas hebras de azafrán
  


  
    pimienta
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Corta la costilla (a ras de los huesos) en trozos. Salpimiéntala y dórala en la olla rápida con un chorrito de aceite. Retírala y resérvala en un plato.
  


  
    Corta la cebolla, el pimiento verde y los dientes de ajo en daditos y añádelos a la olla. Sazónalos y rehógalos durante 10 minutos (aprox.).
  


  
    Añade las costillas con su jugo. Vierte encima el vino blanco y dale un hervor. Agrega las hebras de azafrán y cubre todo con agua.
  


  
    Pela las patatas, trocéalas (cascándolas) y añádelas. Cierra la olla y cocina los ingredientes durante 8 minutos.
  


  
    Reparte el guiso en 4 platos y adórnalos con unas hojas de perejil.
  


  LOMO DE CERDO ASADO CON BOLITAS DE GARBANZO



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    800 g de lomo de cerdo
  


  
    125 ml de brandy
  


  
    250 ml de caldo de carne
  


  
    1 cucharada de harina de maíz refinada
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil
  


  
    sal
  


  
    Para las bolitas de garbanzo:
  


  
    250 g de garbanzos
  


  
    50 g de tocino
  


  
    1 puerro
  


  
    1 cucharada de harina
  


  
    250 ml de leche
  


  
    harina, huevo batido y pan rallado (para rebozar)
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Pon los garbanzos a remojo la víspera. Escúrrelos, ponlos a cocer en la olla rápida con agua hirviendo y sazónalos. Cuécelos durante 25 minutos. Escúrrelos y resérvalos.
  


  
    Sazona la carne y hazle unos cortes en forma de rombo por la parte superior. Pásala a una fuente apta para el horno y riégala con un chorrito de aceite, el brandy y el caldo. Ásala en el horno a 200 °C durante 30 minutos. Pasa la salsa a una cazuela y dale un hervor. Agrega la harina de maíz diluida en agua fría y mezcla bien hasta que espese. Reserva la salsa.
  


  
    Para las bolitas de garbanzo, corta el tocino en dados pequeños y sofríelo en una sartén (no hace falta añadir aceite) hasta que se derrita. Pica el puerro finamente, añádelo y rehógalo durante 5 minutos. Incorpora los garbanzos y cocina todo durante 5 minutos más. Pasa todo por el pasapurés y resérvalo.
  


  
    Calienta un poco de aceite en una cazuela, agrega la harina y rehógala un poco. Incorpora la leche poco a poco, sazona y cocina la bechamel hasta que espese. Añade la bechamel al puré de garbanzos, mezcla, pasa a una fuente y deja que se enfríe. Forma bolitas, pásalas por harina, huevo batido y pan rallado y fríelas en una sartén con aceite. Escúrrelas sobre un plato cubierto con papel absorbente.
  


  
    Sirve el lomo en filetes, salséalos y acompáñalos con las bolitas de garbanzo. Decora los platos con unas hojas de perejil.
  


  JAMÓN ASADO CON PIMIENTOS Y AROS DE CEBOLLA



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    2 lonchas gruesas de jamón cocido (de 400 g cada una)
  


  
    2 pimientos verdes
  


  
    1 cebolla (300 g)
  


  
    2 − 3 cucharadas de azúcar
  


  
    250 ml de vinagre de Jerez
  


  
    1 vaso de harina
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Pon el azúcar y el vinagre en una sartén y deja que reduzcan hasta que cojan una consistencia espesa, como de caramelo.
  


  
    Para hacer la tempura, pon la harina en un bol y agrega agua fría poco a poco, sin dejar de remover, hasta conseguir la textura deseada.
  


  
    Pela la cebolla y córtala en aros. Limpia los pimientos y córtalos en tiras gruesas. Introduce las hortalizas en la tempura y fríelas en una sartén con abundante aceite. Retíralas y escúrrelas sobre un plato cubierto con papel absorbente. Sazónalas.
  


  
    Corta las lonchas de jamón por la mitad. Unta la base de una bandeja apta para el horno con un poco de aceite y coloca encima las lonchas de jamón. Hornéalas a 180 °C durante 10 minutos.
  


  
    Sirve en cada plato ½ loncha de jamón y unas hortalizas en tempura y salsea con la reducción de vinagre. Decora los platos con unas hojas de perejil.
  


  LOMO DE CERDO CON MELOCOTÓN REBOZADO



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    800 g de lomo de cerdo
  


  
    2 melocotones
  


  
    2 dientes de ajo
  


  
    250 ml de cerveza
  


  
    125 ml de nata líquida
  


  
    1 cucharada de salsa inglesa
  


  
    harina y huevo batido (para rebozar)
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil
  


  
    10 granos de pimienta verde
  


  
    pimienta
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Aplasta los ajos (sin pelar) un poco y dóralos en una cazuela con un chorrito de aceite. Salpimienta el lomo y dóralo en la cazuela. Maja la pimienta verde y añádela. Vierte encima la cerveza y cocina el lomo durante 10 − 12 minutos a fuego suave. Durante la cocción, voltea el lomo para que le llegue el calor por todos los lados.
  


  
    Agrega la nata líquida y la salsa inglesa. Tapa la cazuela y cocina el lomo durante 10 minutos más, dándole la vuelta de vez en cuando. En el momento de servir, córtalo en 4 raciones.
  


  
    Pela los melocotones, córtalos en trozos grandes y pásalos por harina y huevo batido. Fríelos en una sartén con aceite caliente y escúrrelos sobre un plato cubierto con papel absorbente.
  


  
    Sirve 1 trozo de lomo con su salsa y unos trozos de melocotón rebozado en cada plato. Decóralos con unas hojas de perejil.
  


  JAMÓN CON CHAMPIÑONES Y HUEVO



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    2 lonchas gruesas de jamón cocido
  


  
    300 g de champiñones
  


  
    4 huevos
  


  
    2 dientes de ajo
  


  
    125 ml de nata
  


  
    125 ml de vino de Oporto
  


  
    125 ml de caldo de carne
  


  
    harina y huevo batido (para rebozar)
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    vinagre (opcional)
  


  
    perejil
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Retira la parte inferior del tallo de los champiñones, enjuágalos en un bol con agua, sécalos y córtalos en cuartos.
  


  
    Calienta una sartén con un chorrito de aceite y agrega los champiñones y los dientes de ajo (pelados y enteros). Sazona y cocina los champiñones durante 3 − 4 minutos, hasta que se doren un poco.
  


  
    Agrega la nata, el oporto, el caldo y un poco de perejil picado. Cocina a fuego medio durante 15 − 20 minutos.
  


  
    Corta cada loncha de jamón en 6 tiras. Pásalas por harina y huevo y fríelas en una sartén con abundante aceite caliente. Escúrrelas y resérvalas.
  


  
    Calienta una cazuela con agua (si los huevos no son frescos, agrega un chorrito de vinagre). Cuando empiece a hervir, baja el fuego, casca los huevos y escálfalos durante 2 − 3 minutos.
  


  
    Enrolla las lonchas de jamón y pínchalas de 3 en 3 con un palito de brocheta.
  


  
    Sirve las brochetas de jamón con los champiñones y los huevos y espolvorea con un poco de perejil picado.
  


  LOMO DE CERDO A LA SAL CON PANADERAS



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    800 g de lomo de cerdo en una pieza
  


  
    2 kg de sal gruesa
  


  
    3 patatas grandes
  


  
    3 dientes de ajo
  


  
    1 pimiento verde
  


  
    2 cebolletas
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Mezcla en un bol la sal gruesa con 125 ml de agua. Pon en el fondo de una fuente apta para el horno una capa (1 cm aprox.) de sal, coloca el lomo de cerdo encima y cúbrelo por completo con el resto de la sal. Hornéalo a 180 °C durante 50 − 60 minutos aproximadamente.
  


  
    Pela y corta las patatas en rodajas y ponlas a dorar en una sartén con abundante aceite. Añade los dientes de ajo enteros y pelados. Corta en juliana el pimiento y las cebolletas e incorpóralos. Sazona y cocina las hortalizas a fuego medio durante 15 minutos aproximadamente. Retíralas y escúrrelas bien.
  


  
    Cuando el lomo esté asado, rompe la corteza de sal y corta la carne en filetes.
  


  
    Sirve el lomo y las patatas panaderas en 4 platos.
  


  MANOS DE CERDO EN SALSA



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    4 manitas de cerdo
  


  
    4 pimientos choriceros
  


  
    1 cebolla blanca
  


  
    1 puerro
  


  
    2 dientes de ajo
  


  
    2 cebollas rojas
  


  
    1 pimiento rojo
  


  
    1 manzana reineta
  


  
    125 ml de vino blanco
  


  
    250 ml de salsa de tomate
  


  
    2 − 3 patatas
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    1 hoja de laurel
  


  
    perejil
  


  
    20 granos de pimienta negra
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Retira el tallo y las semillas de los pimientos choriceros y ponlos a remojo en un bol con agua caliente durante 30 minutos como mínimo. Retírales la carne y resérvala.
  


  
    Pon las manitas en la olla rápida. Pela la cebolla blanca, córtala por la mitad y agrégala. Limpia el puerro y añádelo. Agrega también la hoja de laurel y los granos de pimienta negra. Cubre con agua y sazona. Tapa la olla y cuece las manitas durante 20 − 25 minutos. Reserva las manitas y el caldo de la cocción.
  


  
    Corta los ajos y las cebollas rojas en dados y rehógalos durante 8 − 10 minutos en una cazuela con un poco de aceite. Lava el pimiento rojo, córtalo en dados e incorpóralo. Pela y pica la manzana y agrégala. Sazona y cocina todo durante 20 minutos (aprox.), hasta que todo quede bien pochado.
  


  
    Incorpora el vino blanco, la salsa de tomate y la carne de pimiento choricero y cocina conjuntamente durante 5 minutos más. Agrega 3 cazos del caldo resultante de cocer las manitas. Tritura todo con una batidora eléctrica, cuela la salsa y pásala a una tartera. Añade las manitas y cocínalas en la salsa durante 5 minutos.
  


  
    Pela las patatas, córtalas en medias lunas y fríelas en una sartén con aceite. Escúrrelas sobre un plato cubierto con papel absorbente.
  


  
    Sirve las manitas y acompáñalas con las patatas fritas. Decora con una rama de perejil.
  


  ROLLITOS DE JAMÓN CON ENSALADA WALDORF



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    8 lonchas de jamón cocido
  


  
    2 huevos
  


  
    2 ramas de apio blanco
  


  
    2 manzanas
  


  
    zumo de ½ limón
  


  
    50 g de nueces (peladas)
  


  
    3 cucharadas de mayonesa
  


  
    3 cucharadas de nata
  


  
    1 lechuga
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    vinagre
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Pon los huevos en un cazo, cúbrelos con agua y cuécelos durante 10 minutos. Refréscalos, pélalos y pasa por el pasapurés las claras y las yemas por separado. Resérvalas.
  


  
    Limpia el apio, córtalo en daditos y ponlos en un bol.
  


  
    Pela las manzanas, córtalas de la misma manera y agrégalas. Añade el zumo de limón y mezcla bien.
  


  
    Agrega las nueces picadas, la mayonesa y la nata. Remueve con cuidado y pon a punto de sal. Deja que la ensalada repose en el frigorífico durante 10 − 15 minutos.
  


  
    Extiende las lonchas de jamón sobre la encimera y pon una porción de ensalada Waldorf encima de cada una. Enróllalas y ponlas en una fuente.
  


  
    Limpia las hojas de lechuga, córtalas en juliana fina y alíñalas con aceite, vinagre y sal.
  


  
    Sirve en cada plato 2 rollitos y espolvoréalos con las yemas y las claras. Acompáñalos con un poco de ensalada de lechuga.
  


  LOMO DE CERDO CON CEBOLLA CONFITADA Y PLÁTANO



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    8 chuletas de cerdo finas
  


  
    2 cebollas
  


  
    2 plátanos
  


  
    4 dientes de ajo
  


  
    50 − 60 ml de brandy
  


  
    200 ml de nata líquida
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    2 cucharadas de azúcar (moreno o moscabado)
  


  
    perejil
  


  
    pimienta negra
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Deshuesa las chuletas, reserva los filetes y pon los huesos a dorar en una cazuela con aceite. Una vez dorados, añade 3 dientes de ajo enteros y con piel y una rama de perejil. Cubre con agua y agrega una pizca de sal. Cuece todo durante 15 − 20 minutos. Cuela y reserva el caldo.
  


  
    Corta las cebollas en juliana fina y confítalas (cocinar a fuego suave) durante 30 minutos en una sartén con aceite. Resérvalas.
  


  
    Salpimienta los filetes y fríelos brevemente en una sartén con aceite y el otro diente de ajo entero. Retíralos a una fuente. Vierte el brandy, la nata y 200 ml del caldo reservado en la misma sartén. Deja que reduzca la salsa a fuego suave durante 10 minutos. Agrega los filetes a la salsa y cocínalos durante 3 − 4 minutos. Retira la carne y pásala a una fuente. Reserva la salsa.
  


  
    Pela los plátanos, córtalos en rodajas, espolvoréalos con el azúcar y saltéalos brevemente en una sartén con unas gotas de aceite.
  


  
    Salsea la carne y acompáñala con la cebolla confitada y las rodajas de plátano. Decora los platos con unas hojas de perejil.
  


  ROLLITOS DE CERDO CON FRUTA



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    12 filetes de lomo de cerdo
  


  
    3 manzanas
  


  
    1 melocotón
  


  
    100 g de fideos chinos
  


  
    12 espárragos verdes
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil
  


  
    pimienta
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Limpia las manzanas, retírales el corazón y córtalas en medias lunas. Cuécelas durante 10 − 12 minutos a fuego suave en una cazuela con un chorrito de agua. Cuando estén cocidas, pásalas por el pasapurés y reserva el puré.
  


  
    Calienta abundante aceite en una sartén, añade los fideos y fríelos (vuelta y vuelta). Escúrrelos y espolvoréalos con un poco de perejil picado. Reserva el aceite en la sartén.
  


  
    Retira la parte inferior del tallo de los espárragos. Pela el melocotón y córtalo en 12 trozos. Salpimienta los filetes de lomo, extiéndelos sobre la tabla y pon encima de cada filete 1 espárrago y 1 trozo de melocotón. Enrolla los filetes alrededor de los espárragos y el melocotón y pínchalos con un palillo.
  


  
    Calienta de nuevo la sartén con el aceite reservado, añade los rollitos y fríelos bien. Retíralos y escúrrelos sobre un plato cubierto con papel absorbente.
  


  
    Sirve los rollitos con los fideos fritos y el puré de manzana.
  


  MONTADITO DE LOMO Y PLÁTANO



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    12 filetes de lomo de cerdo
  


  
    3 plátanos
  


  
    1 cebolleta
  


  
    1 pimiento verde
  


  
    250 ml de caldo
  


  
    1 cucharada de harina de maíz refinada
  


  
    4 rebanadas de pan de molde
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    romero
  


  
    perejil
  


  
    1 cucharada de curry
  


  
    pimienta negra
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Corta la cebolleta y el pimiento en dados. Calienta una sartén con un chorrito de aceite, agrega las hortalizas, sazónalas y rehógalas durante 6 − 8 minutos. Añade 1 rama de romero y el curry. Mezcla y vierte encima el caldo. Cocina todo a fuego suave durante 10 − 12 minutos. Agrega la harina de maíz diluida en agua fría, remueve y cocina hasta que espese. Cuela y reserva la salsa.
  


  
    Calienta una sartén con un chorrito de aceite. Pela los plátanos, córtalos en rodajas, añádelas y dóralas por los dos lados.
  


  
    Salpimienta los filetes.
  


  
    Para preparar los montaditos, extiende 4 filetes sobre la tabla, cúbrelos con unas rodajas de plátano, tápalas con otros 4 filetes, cúbrelos con otra capa de rodajas de plátano y finaliza con 4 filetes. Pon los montaditos sobre una bandeja apta para el horno, riégalos con un chorrito de aceite y hornéalos a 200 °C durante 8 − 10 minutos.
  


  
    Fríe las rebanadas de pan en una sartén con aceite y escúrrelas sobre una fuente cubierta con papel absorbente.
  


  
    Sirve en cada plato 1 rodaja de pan, pon encima 1 montadito y salséalos. Decora los platos con unas hojas de perejil y unos trocitos de romero.
  


  SOLOMILLO DE CERDO A LA SIDRA



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    2 solomillos de cerdo
  


  
    3 patatas
  


  
    2 dientes de ajo
  


  
    2 cebollas
  


  
    2 zanahorias
  


  
    1 manzana
  


  
    250 ml de caldo
  


  
    250 ml de sidra
  


  
    1 cucharadita de harina de maíz refinada
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil
  


  
    pimentón
  


  
    pimienta
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Pela las patatas, trocéalas y cuécelas durante 15 minutos en una cazuela con agua y una pizca de sal. Pásalas por el pasapurés, riégalas con un chorro de aceite y añade un poco de pimentón. Mezcla bien y reserva el puré.
  


  
    Corta los dientes de ajo en láminas y ponlos a dorar en una sartén con aceite. Corta las cebollas y las zanahorias en juliana fina y añádelas a la sartén. Sazónalas y rehógalas durante 15 minutos aproximadamente. Pela la manzana, rállala encima y cocínala a fuego lento durante 5 minutos más.
  


  
    Pon el caldo y la sidra a reducir en una cazuela durante 8 − 10 minutos. Añade la harina de maíz diluida en agua fría y dale un hervor sin dejar de remover hasta que ligue.
  


  
    Limpia los solomillos, salpimiéntalos y dóralos en una sartén con un chorrito de aceite. Introdúcelos en la salsa y cocínalos brevemente (a tu gusto).
  


  
    Sirve las hortalizas con manzana en la base de los platos, coloca encima los filetes de solomillo y salséalos. Acompáñalos con un poco de puré de patatas. Adorna los platos con unas hojas de perejil.
  


  SOLOMILLO DE CERDO CON CALABACÍN Y PURÉ DE MANZANA



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    2 solomillos de cerdo
  


  
    1 − 2 calabacines (según tamaño)
  


  
    4 manzanas
  


  
    8 lonchas de panceta
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil
  


  
    pimienta
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Para hacer el puré de manzana, descorazona, pela y trocea las manzanas. Ponlas en una cazuela con un chorrito de agua y cocínalas durante 10 − 12 minutos. Aplástalas con un tenedor hasta que queden reducidas a puré. Resérvalo.
  


  
    Corta cada solomillo de cerdo por la mitad, salpimienta y envuelve cada trozo con 2 lonchas de panceta. Coloca los solomillos sobre una bandeja de horno, riégalos con un chorrito de aceite y hornéalos a 200 °C durante 15 − 20 minutos.
  


  
    Lava los calabacines, córtalos en dados y cocínalos durante 10 − 12 minutos en una sartén con un chorrito de aceite.
  


  
    Sirve en cada plato un trozo de solomillo, un poco de puré de manzana y unos dados de calabacín. Decora los platos con unas hojas de perejil.
  


  SOLOMILLO DE CERDO AL HORNO



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    2 solomillos de cerdo
  


  
    1 huevo
  


  
    200 g de habitas frescas desgranadas
  


  
    2 cebolletas
  


  
    3 zanahorias
  


  
    1 cucharada de harina
  


  
    zumo de ½ limón
  


  
    250 ml de caldo de carne
  


  
    1 loncha gruesa de jamón serrano
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil
  


  
    nuez moscada
  


  
    pimienta
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Pon el huevo en un cazo y cuécelo durante 10 minutos en una cazuela con agua. Refréscalo, pélalo, córtalo en 4 cuartos y resérvalos.
  


  
    Pon agua a calentar en un cazo. Cuando empiece a hervir, sazona y agrega las habitas. Cuécelas durante 5 minutos y resérvalas.
  


  
    Corta las cebolletas en dados y ponlas a rehogar en una sartén con aceite. Cuando empiecen a dorarse, pela las zanahorias, córtalas en medias lunas y añádelas. Cocina las hortalizas durante 15 minutos. Añade la harina y rehógala bien. Agrega el zumo de limón, el caldo de carne, una pizca de nuez moscada y una pizca de sal. Cocina la salsa durante 2 − 3 minutos sin dejar remover y agrega un poco de perejil picado.
  


  
    Corta los solomillos de cerdo por la mitad, salpimiéntalos y dóralos a fuego fuerte en una sartén con un chorrito de aceite. Pásalos a una fuente apta para el horno y cúbrelos con la salsa. Hornéalos a 200 °C durante 15 minutos aproximadamente. Reserva los solomillos.
  


  
    Pasa las hortalizas a un vaso batidor y tritúralas con una batidora eléctrica. Reserva la salsa. Corta el jamón en taquitos y saltéalos en una sartén con un poquito de aceite. Incorpora las habitas y saltéalas brevemente.
  


  
    Sirve en cada plato un poco de salsa, medio solomillo (cortado en filetes), una porción de habitas con jamón y un cuarto de huevo.
  


  SOLOMILLO DE CERDO CON PIÑA AL OPORTO



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    2 solomillos de cerdo
  


  
    ½ piña natural
  


  
    4 dientes de ajo
  


  
    100 g de arroz basmati
  


  
    1 cebolla
  


  
    1 zanahoria
  


  
    60 ml de vino de Oporto
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    2 ramas de romero
  


  
    pimienta
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Calienta una cazuela con un chorrito de aceite, agrega 3 dientes de ajo pelados y rehógalos brevemente. Incorpora el arroz y vierte el agua (doble cantidad que de arroz), sazónalo y cuécelo durante 18 minutos aproximadamente. Resérvalo.
  


  
    Salpimienta los solomillos y dóralos en una sartén con aceite. Retíralos y pásalos a una fuente apta para el horno.
  


  
    Añade un poco más de aceite a la sartén donde has dorado los solomillos y ponla a calentar. Pela la cebolla, la zanahoria y el otro diente de ajo, córtalos en dados y agrégalos a la sartén. Sazona y cocina las hortalizas durante 10 − 12 minutos aproximadamente. Agrega el vino y 1 rama de romero. Dale un hervor y vierte la salsa sobre los solomillos.
  


  
    Corta la piña en trozos y dóralos en una sartén con un chorrito de aceite. Coloca los trozos de piña al lado de los solomillos y hornéalos a 210 °C durante 12 minutos.
  


  
    Sirve los solomillos con la piña asada y un poco de arroz blanco. Decora los platos con unos trozos de romero.
  


  TORTA DE PATATA, SALCHICHAS Y QUESO



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    12 salchichas
  


  
    2 patatas
  


  
    4 lonchas de queso
  


  
    1 lechuga roble
  


  
    1 cebolleta
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    vinagre
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Pela las patatas y, con la ayuda de una mandolina, córtalas en láminas finas. Pon un chorrito de aceite en una sartén pequeña y cubre el fondo (formando una flor) con 7 láminas de patata. Sazónalas y cocínalas hasta que estén doradas. Repite el proceso hasta conseguir 4 tortas. Pásalas a una bandeja de horno.
  


  
    Calienta una sartén con un chorrito de aceite, agrega las salchichas y cocínalas por los dos lados hasta que se doren. Pon 3 salchichas sobre cada torta y cúbrelas con las lonchas de queso. Gratínalas durante 3 − 4 minutos.
  


  
    Limpia la lechuga y ponla en un bol. Corta la cebolleta en juliana fina y agrégala. Aliña con aceite, vinagre y sal y mezcla bien.
  


  
    Sirve las tortas de patata con salchicha y queso y acompáñalas con la ensalada.
  


  TRENZAS DE SOLOMILLO CON QUESO Y PISTACHOS



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    2 solomillos de cerdo
  


  
    4 lonchas de queso
  


  
    50 g de pistachos pelados
  


  
    3 peras
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil
  


  
    ½ rama de canela
  


  
    pimienta
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Pela las peras y córtalas en trocitos. Colócalas en una cazuela, agrega la canela, una pizca de sal y un poco de agua y cuécelas durante 10 − 15 minutos.
  


  
    Corta cada solomillo en 2 filetes largos y después corta tres tiras en cada trozo dejándolas enganchadas, sin llegar a cortarlas del todo. Forma 4 trenzas, salpimiéntalas y fríelas (a tu gusto) en una sartén con un chorrito de aceite.
  


  
    Coloca las trenzas en la placa de horno y cubre cada una con 1 loncha de queso. Pica los pistachos un poco y espolvorea con ellos las trenzas. Gratínalas en el horno hasta que se funda el queso y se tuesten los pistachos.
  


  
    Sirve una trenza en cada plato y acompáñalas con las peras cocidas. Decora los platos con unas hojas de perejil.
  


  SOLOMILLO DE CERDO CON BOCADOS DE PLÁTANO Y JAMÓN



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    2 solomillos de cerdo
  


  
    2 plátanos
  


  
    4 lonchas de jamón
  


  
    1 vaso de vino de Jerez
  


  
    100 g de rúcula (limpia)
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    vinagre
  


  
    4 ramas de romero
  


  
    perejil
  


  
    pimienta negra
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Pela y corta cada plátano en 4 trozos. Corta las lonchas de jamón por la mitad y envuelve cada trozo de plátano con media loncha de jamón. Para que el jamón no se suelte, pínchalos con un palillo. Coloca los plátanos en una bandeja apta para el horno. Riégalos con un chorrito de aceite y hornéalos a 220 °C durante 8 − 10 minutos.
  


  
    Corta los solomillos por la mitad, salpimiéntalos y dóralos en una sartén con un chorrito de aceite. Pasa los solomillos a una bandeja de horno, agrega las ramas de romero, riégalos con el vino de Jerez y hornéalos a 220 °C durante 8 − 10 minutos.
  


  
    Pasa el jugo que hayan soltado los solomillos a una sartén y dale un hervor para que reduzca un poco. Añade un poco de perejil picado y reserva la salsa.
  


  
    Aliña la rúcula con sal, aceite y vinagre.
  


  
    Sirve los solomillos en 4 platos y salséalos. Acompáñalos con la ensalada y los bocados de plátano y jamón.
  


  CONEJO A LA SIDRA



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    1 conejo (1 kg)
  


  
    500 ml de sidra
  


  
    4 dientes de ajo
  


  
    100 g de arroz basmati
  


  
    2 cucharadas de uvas pasas
  


  
    1 cebolla
  


  
    1 pimiento verde
  


  
    2 zanahorias
  


  
    harina (para rebozar)
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    2 ramas de tomillo
  


  
    2 ramas de romero
  


  
    15 − 20 granos de pimienta negra
  


  
    pimienta negra
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Pela 2 dientes de ajo y dóralos en una cazuela con un chorrito de aceite. Agrega el arroz y las uvas pasas, rehoga brevemente y cubre con agua (el doble que de arroz). Sazona y cuece a fuego suave durante 15 − 18 minutos.
  


  
    Pela los otros 2 dientes de ajo, la cebolla y las zanahorias y córtalos en dados. Corta también en dados el pimiento Calienta la olla rápida con un chorrito de aceite, agrega las hortalizas, sazónalas y rehógalas durante 15 minutos aproximadamente.
  


  
    Trocea el conejo, salpimiéntalo, pasa los trozos por harina y dóralos en una sartén con un chorrito de aceite. Añádelos a la olla. Añade también los granos de pimienta, las ramas de tomillo y 1 rama de romero. Vierte encima la sidra, sazona, mezcla los ingredientes y cierra la olla. Cocina el conejo durante 10 minutos. Retira el conejo y las hierbas a un plato y tritura los ingredientes con la batidora eléctrica. Introduce de nuevo el conejo en la olla y caliéntalo un poco.
  


  
    Sirve el conejo y acompáñalo con un poco de arroz. Decora los platos con unos trocitos de romero.
  


  CONEJO A LA VAINILLA CON BRÓCOLI



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    1 conejo (1 kg)
  


  
    1 brócoli
  


  
    2 cebollas
  


  
    2 puerros
  


  
    2 chalotas
  


  
    2 zanahorias
  


  
    200 ml de vino tinto
  


  
    200 ml de vino de Oporto
  


  
    40 ml de brandy
  


  
    250 ml de caldo
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    2 − 3 hojas de salvia
  


  
    1 rama de vainilla
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Trocea el conejo, sazónalo y dóralo en una sartén con un chorrito de aceite.
  


  
    Corta las verduras (cebollas, puerros, chalotas y zanahorias) en dados y ponlas a dorar en una olla rápida con un chorrito de aceite. Cocínalas durante 10 − 12 minutos. Mezcla bien y agrega la rama de vainilla (abierta por la mitad), las hojas de salvia y una pizca de sal. Vierte encima los vinos (tinto y oporto) y dales un hervor. Añade el brandy y flambéalo. Incorpora el caldo, cierra la olla y guisa el conejo durante 15 minutos.
  


  
    Retira los trozos de conejo, la rama de vainilla y las hojas de salvia. Tritura la salsa y pásala por el chino. Pon la salsa a reducir en una tartera durante 10 minutos. Introduce el conejo y caliéntalo.
  


  
    Calienta abundante agua en una cazuela. Separa el brócoli en ramilletes, agrégalos a la cazuela, sazónalos y cuécelos durante 10 minutos.
  


  
    Sirve el conejo en salsa y acompáñalo con los ramilletes de brócoli.
  


  CONEJO AL CHILINDRÓN CON PATATAS



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    1 conejo
  


  
    2 patatas
  


  
    5 dientes de ajo
  


  
    1 cebolla
  


  
    1 pimiento verde
  


  
    2 tomates
  


  
    1 − 2 cucharadas de carne de pimiento choricero
  


  
    250 ml de vino blanco
  


  
    250 ml de caldo (o agua)
  


  
    2 rebanadas de pan frito
  


  
    harina (para rebozar)
  


  
    2 tomates picados finos
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    2 cucharadas de vinagre
  


  
    perejil
  


  
    pimienta
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Trocea el conejo, salpimiéntalo, pásalo por harina y fríelo en una sartén con aceite. Resérvalo.
  


  
    Para el chilindrón, corta 4 dientes de ajo, la cebolla y el pimiento en dados y rehógalos durante 12 minutos en una cazuela con un chorrito de aceite. Sazona y agrega los tomates (pelados y picados). Cocina todo durante 10 minutos más.
  


  
    Incorpora la carne de pimiento choricero, el vino blanco, el caldo (o 250 ml de agua) y el conejo. Sazona y cocina durante 25 − 30 minutos.
  


  
    Maja en un mortero 1 diente de ajo, las rebanadas de pan frito, el vinagre y un chorro de aceite. Agrega este majado a la cazuela y cocina todo durante 4 − 5 minutos a fuego muy suave.
  


  
    Pela las patatas, trocéalas y fríelas en una sartén con abundante aceite. Retíralas y escúrrelas sobre un plato cubierto con papel absorbente.
  


  
    Sirve el conejo con las patatas fritas.
  


  CONEJO CON ACEITUNAS



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    1 conejo (1 kg)
  


  
    100 g de aceitunas verdes (sin hueso)
  


  
    100 g de aceitunas negras (sin hueso)
  


  
    1 cebolla
  


  
    1 pimiento verde
  


  
    4 zanahorias pequeñas
  


  
    4 dientes de ajo
  


  
    125 ml de vino de Jerez
  


  
    12 chalotas
  


  
    harina (para rebozar)
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    1 rama de tomillo
  


  
    pimienta
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Pela la cebolla, córtala en dados y ponla a rehogar en una cazuela con un chorrito de aceite. Retira el tallo y las semillas del pimiento, córtalo en dados y agrégalo. Pela las zanahorias, córtalas en rodajas e incorpóralas. Pela los dientes de ajo y añádelos (enteros). Sazona, agrega la rama de tomillo y cocina las verduras durante 12 minutos aproximadamente.
  


  
    Trocea el conejo, salpimiéntalo, pásalo por harina y fríelo en una sartén con aceite. Incorpora el conejo a la verdura pochada, vierte encima el vino de Jerez y dale un hervor. Agrega 125 ml de agua y las aceitunas (verdes y negras) y cocina el conejo durante 25 − 30 minutos.
  


  
    Pela las chalotas y confítalas a fuego suave en un cazo con aceite.
  


  
    Sirve el conejo con las chalotas.
  


  CONEJO ADOBADO CON PURÉ DE PATATA



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    1 conejo (1 kg)
  


  
    3 patatas
  


  
    2 dientes de ajo
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil
  


  
    pimienta
  


  
    sal
  


  
    Para el adobo:
  


  
    4 dientes de ajo
  


  
    1 ramita de romero
  


  
    1 ramita de tomillo
  


  
    2 hojas de laurel
  


  
    ½ cucharadita de orégano
  


  
    2 cucharaditas de pimentón dulce
  


  
    150 ml de vinagre
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Retira el hígado del conejo y resérvalo. Corta el conejo en trozos, salpimiéntalos y colócalos en un bol grande.
  


  
    Para el adobo, maja en el mortero los ajos (picados), las hojas de romero, las de tomillo y las de laurel (troceadas). Añade el pimentón dulce, el orégano y el vinagre y mezcla bien. Incorpora el adobo al conejo, tápalo con film transparente y deja que repose durante 2 horas aproximadamente.
  


  
    Coloca los trozos de conejo en un recipiente apto para el horno. Agrega 50 ml de agua y 50 ml de aceite al adobo, mezcla bien y viértelo sobre el conejo. Hornéalo a 180 °C durante 30 − 35 minutos.
  


  
    Pon las patatas en la olla, cúbrelas con agua y cierra la olla. Cuece las patatas durante 4 minutos. Abre la olla, deja que las patatas se templen, pélalas y pásalas por un pasapurés. Sazona el puré y agrégale un poco de perejil picado.
  


  
    Corta el hígado del conejo y los dientes de ajo (pelados) en daditos. Calienta una sartén con un chorrito de aceite y agrega los ajos y el conejo. Salpimiéntalo y saltéalo brevemente. Añádelo al puré de patata y mezcla bien.
  


  
    Reparte el conejo y el puré en 4 platos. Adórnalos con unas hojas de perejil.
  


  CONEJO AL HORNO CON CUSCÚS



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    1 conejo troceado (1 kg)
  


  
    200 g de cuscús
  


  
    1 cucharada de zumo de limón
  


  
    1 cabeza de ajos
  


  
    125 ml de txakoli
  


  
    3 zanahorias
  


  
    30 g de pasas
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    4 ramas de tomillo
  


  
    perejil
  


  
    15 granos de pimienta negra
  


  
    pimienta negra
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Pon el cuscús en un bol. Calienta 250 ml de agua en un cazo y sazónala. Cuando empiece a hervir, viértela sobre el cuscús y agrega el zumo de limón. Tapa el bol con film transparente y espera a que el cuscús se hidrate y absorba todo el líquido.
  


  
    Salpimienta los trozos de conejo y dóralos en una sartén con un chorrito de aceite.
  


  
    Pasa el conejo a una fuente apta para el horno. Aplasta los dientes de ajo (con piel) con la hoja del cuchillo y añádelos. Agrega también los granos de pimienta, las ramas de tomillo, el txakoli y 125 ml de agua. Hornéalo a 200 °C durante 25 − 30 minutos.
  


  
    Pela los dientes de ajo y ponlos en un vaso de batidora, agrega el líquido de la fuente del horno, tritura y reserva la salsa.
  


  
    Pela las zanahorias, córtalas en cuartos de luna y saltéalas durante 4 − 5 minutos en una sartén con un chorrito de aceite. Añade las pasas y saltea todo conjuntamente durante un par de minutos.
  


  
    Mezcla el salteado (zanahorias y pasas) con el cuscús y un poco de perejil picado.
  


  
    Sirve el conejo con su salsa y un poco de cuscús. Adorna los platos con unas hojas de perejil.
  


  CONEJO AL TXAKOLI CON ALCACHOFAS



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    1 conejo (1 kg)
  


  
    6 alcachofas
  


  
    2 cebolletas
  


  
    2 zanahorias
  


  
    4 dientes de ajo
  


  
    1 cucharada de harina
  


  
    60 ml de brandy
  


  
    500 ml de txakoli (o vino blanco)
  


  
    250 ml de salsa de tomate
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil
  


  
    pimienta
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Pela las cebolletas y las zanahorias y córtalas en dados. Pela los ajos y déjalos enteros. Pon las verduras en una tartera con un chorrito de aceite y rehógalas durante 10 − 12 minutos.
  


  
    Trocea el conejo, salpimiéntalo, añádelo a la tartera y dóralo. Incorpora la harina y rehógala bien.
  


  
    Vierte encima el brandy, flambéalo y agrega el txakoli (o vino blanco) y la salsa de tomate. Añade también 125 ml de agua, mezcla bien y guísalo durante 25 − 30 minutos.
  


  
    Limpia las alcachofas, retirándoles el tallo y las primeras capas de hojas. Calienta abundante agua en una cazuela, agrega un ramillete de perejil, las alcachofas y una pizca de sal. Cuécelas durante 30 minutos. Escúrrelas bien y córtalas por la mitad.
  


  
    Añade las alcachofas al guiso de conejo y cocina todo durante 2 − 3 minutos. Sirve.
  


  CONEJO CON CARACOLES



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    ½ conejo (600 g)
  


  
    100 g de caracoles cocidos
  


  
    150 g de jamón serrano
  


  
    2 cebollas
  


  
    4 dientes de ajo
  


  
    150 g de chorizo fresco (para cocinar)
  


  
    250 ml de vino blanco
  


  
    4 pimientos del piquillo (en conserva)
  


  
    250 ml de salsa de tomate
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil
  


  
    1 guindilla cayena
  


  
    pimentón
  


  
    pimienta
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Saca los caracoles de sus conchas, quítales la parte negra del final y resérvalos. Corta el jamón en daditos e introduce un trozo dentro de cada caparazón. Mete también el caracol. Resérvalos.
  


  
    Pela las cebollas, córtalas en daditos y ponlas a dorar en una cazuela con un chorrito de aceite. Pela los dientes de ajo, córtalos en daditos y agrégalos. Añade también la cayena. Sazona y cocina las verduras durante 6 − 8 minutos.
  


  
    Pica el chorizo, agrégalo y espolvorea todo con un poco de pimentón.
  


  
    Trocea el conejo, salpimiéntalo, incorpóralo a la cazuela y dóralo un poco. Vierte encima el vino blanco y dale un hervor. Cubre el conejo con agua y guísalo durante unos 20 minutos.
  


  
    Pica los pimientos y agrégalos. Añade también la salsa de tomate y los caracoles. Cocina todo junto a fuego lento durante 5 minutos. Sirve y espolvorea con un poco de perejil picado.
  


  CONEJO CON PATATAS AL AROMA DE LAUREL



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    1 conejo (1 kg)
  


  
    3 patatas
  


  
    1 cebolla
  


  
    1 pimiento verde
  


  
    ½ pimiento rojo
  


  
    4 dientes de ajo
  


  
    250 ml de vino blanco
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    2 hojas de laurel
  


  
    20 granos de pimienta negra
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Trocea el conejo en trozos pequeños, sazónalo y fríelo en una cazuela con aceite. Cuando haya cogido color, agrega los granos de pimienta y las hojas de laurel.
  


  
    Pela la cebolla y el pimiento rojo y los dientes de ajo y córtalos en dados pequeños. Corta el pimiento verde del mismo modo. Añade las hortalizas a la cazuela, sazónalas y rehógalas durante 5 − 6 minutos.
  


  
    Vierte encima el vino, dale un hervor y agrega 250 ml de agua. Pela las patatas, cáscalas e incorpóralas. Sazona nuevamente y guisa todo durante 20 minutos.
  


  
    Sirve el conejo con patatas en 4 platos.
  


  CONEJO CON CIRUELAS



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    1 conejo (1 kg)
  


  
    300 g de ciruelas pasas
  


  
    200 ml de infusión de té
  


  
    2 patatas grandes
  


  
    4 zanahorias
  


  
    250 ml de vino blanco seco
  


  
    1 cebolla
  


  
    harina (para rebozar)
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil
  


  
    20 granos de pimienta negra
  


  
    1 rama de canela
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Retira los huesos de las ciruelas y ponlas a macerar en el té durante 30 minutos.
  


  
    Pela las patatas y 3 zanahorias, córtalas en trozos grandes y tornéalas. Pon agua a calentar en un cazo, sazona y añade las patatas y las zanahorias. Cuécelas durante 15 − 20 minutos aproximadamente.
  


  
    Trocea el conejo, sálalo, ponlo en un bol y viértele el vino encima. Pela la cebolla y la otra zanahoria, córtalas en dados y agrégalos al bol. Añade también los granos de pimienta y un poco de agua, de manera que el conejo quede sumergido en el líquido del adobo. Deja el conejo macerando durante 30 minutos.
  


  
    Saca los trozos de conejo del adobo, sécalos, pásalos por harina y fríelos brevemente en una sartén con un poco de aceite.
  


  
    Pon los ingredientes de la marinada a cocer en una cazuela grande durante 5 − 10 minutos. Tritúralos con una batidora eléctrica. Agrega los trozos de conejo, las ciruelas y la rama de canela. Guisa todo durante 20 − 25 minutos.
  


  
    Agrega las patatas y las zanahorias torneadas y cocina todo junto durante 2 minutos más. Espolvoréalo con un poco de perejil picado y sirve.
  


  CONEJO AL ROMERO CON HORTALIZAS AL VAPOR



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    1 conejo (1 kg)
  


  
    300 g de brócoli
  


  
    300 g de coliflor
  


  
    2 zanahorias
  


  
    2 rebanadas de pan
  


  
    8 dientes de ajo
  


  
    100 ml de vino blanco
  


  
    1 cucharada de vinagre
  


  
    harina de garbanzo (para rebozar)
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    3 ramas de romero
  


  
    perejil
  


  
    pimienta
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Fríe las rebanadas de pan en una sartén con aceite. Escúrrelas sobre un plato cubierto con papel absorbente. Trocea el pan, colócalo en el mortero y májalo bien. Resérvalo.
  


  
    Corta el conejo en trozos pequeños, salpimiéntalos, pasa los trozos por la harina de garbanzo y dóralos en una tartera con un chorrito de aceite.
  


  
    Pela los dientes de ajo, córtalos por la mitad a lo largo y añádelos a la tartera. Añade también las ramas de romero. Agrega el vino, el vinagre y 500 ml de agua. Incorpora también el pan majado. Tapa y cocina el conejo durante 25 minutos.
  


  
    Pon a calentar un poco de agua en una cazuela. Suelta el brócoli y la coliflor en ramilletes. Pela las zanahorias, córtalas por la mitad y tornéalas. Pon todas las hortalizas en el accesorio para cocer verduras al vapor e introdúcelo en la cazuela. Tapa y cocina las hortalizas durante 15 minutos.
  


  
    Sirve el conejo y acompáñalo con las hortalizas aderezadas con sal y un buen chorro de aceite de oliva. Decora los platos con unas hojas de perejil.
  


  CONEJO CON CHAMPIÑONES



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    1 conejo (1 kg)
  


  
    250 g de champiñones
  


  
    3 dientes de ajo
  


  
    3 cebolletas
  


  
    2 tomates
  


  
    250 ml de vino blanco
  


  
    150 g de arroz basmati
  


  
    harina (para rebozar)
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    1 rama de romero
  


  
    pimienta
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Pela 2 dientes de ajo, córtalos en láminas y dóralos en una cazuela con un poco de aceite. Corta las cebolletas en dados y añádelas. Cocina las verduras durante 6 − 8 minutos.
  


  
    Haz un corte (en cruz) superficial sobre la parte inferior de los tomates y escáldalos (cocerlos durante 30 segundos) en una cazuela con agua hirviendo. Retíralos, pélalos y córtalos en dados. Incorpóralos a la cazuela y cocínalos durante 15 minutos.
  


  
    Trocea el conejo, salpimiéntalo, pásalo por harina y fríelo brevemente (4 − 5 minutos) en una cazuela con aceite. Introduce el conejo en la cazuela de las verduras y añade la rama de romero y el vino. Dale un hervor, tapa la cazuela y guisa el conejo durante 20 − 25 minutos.
  


  
    Retira la parte inferior del tallo de los champiñones y enjuágalos en un bol con agua. Retíralos y sécalos. Córtalos en 4, sazónalos y saltéalos en una sartén con un poco de aceite. Agrégalos al guiso y cocínalos durante 4 − 5 minutos.
  


  
    Corta el otro ajo por la mitad y fríelo en una cazuela con un poco de aceite. Añade el arroz, rehógalo un poco, agrega el agua (el doble que de arroz), sazona y cuécelo durante 18 minutos.
  


  
    Sirve el conejo con champiñones y acompáñalo con el arroz. Adórnalo con unas hojas de romero.
  


  CONEJO CON SALSA DE CHOCOLATE



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    1 conejo (1 kg)
  


  
    3 dientes de ajo
  


  
    1 cebolla
  


  
    1 l de vino tinto
  


  
    4 onzas de chocolate negro
  


  
    2 patatas
  


  
    1 zanahoria
  


  
    harina (para rebozar)
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    1 hoja de laurel
  


  
    1 rama de tomillo
  


  
    2 ramas de romero
  


  
    perejil
  


  
    15 − 20 granos de pimienta negra
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Trocea el conejo, sazónalo y ponlo en un bol grande junto con el laurel, la rama de tomillo y las de romero. Corta los ajos y la cebolla en dados e incorpóralos. Añade los granos de pimienta y el vino y déjalo macerar durante 10 − 12 horas en el frigorífico.
  


  
    Escurre los trozos de carne (reserva la marinada), pásalos por harina y fríelos (hasta que se doren) en una sartén con un chorrito de aceite. Retíralos, pásalos a una olla rápida y agrega la marinada. Pon a punto de sal, tapa la olla y cocina el conejo durante 10 minutos. Abre la olla y agrega el chocolate rallado. Ciérrala de nuevo y cocínalo durante 5 minutos más. Retira el conejo y tritura la salsa.
  


  
    Pela las patatas y la zanahoria, córtalas en dados y fríelos en una sartén con abundante aceite. Retíralos y escúrrelos sobre un plato cubierto con papel absorbente. Sazónalos y espolvoréalos con un poco de perejil picado.
  


  
    Sirve el conejo y acompáñalo con las patatas y las zanahorias. Decora los platos con unos trocitos de romero fresco.
  


  CONEJO CON ESPÁRRAGOS FRESCOS



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    1 conejo
  


  
    12 espárragos blancos frescos
  


  
    150 g de panceta ibérica
  


  
    1 pimiento morrón rojo
  


  
    1 pimiento verde
  


  
    150 g de chorizo
  


  
    2 dientes de ajo
  


  
    1 cucharada de harina
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    pimienta negra
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Retira la parte inferior del tallo de los espárragos y pélalos. Pon abundante agua a calentar en una cazuela. Cuando empiece a hervir, sazona y agrega los espárragos. Cuécelos a fuego medio durante 10 − 12 minutos. Escúrrelos y resérvalos. Reserva el caldo por separado.
  


  
    Salpimienta los trozos de conejo y dóralos en una tartera con la panceta (cortada en dados) y un chorrito de aceite. Pela el pimiento rojo, córtalo en dados y añádelo. Pica el pimiento verde e incorpóralo. Rehoga todo a fuego medio-suave durante unos 10 minutos.
  


  
    Corta el chorizo en rodajas y fríelas en una sartén junto con los dientes de ajo cortados en láminas. Incorpora la harina, rehógala bien y agrega ½ litro del caldo de los espárragos reservado. Mezcla bien y agrega todo a la tartera del conejo. Si hiciera falta aligerarlo un poco, añade un poco más de caldo. Cocina el conejo a fuego medio durante 10 − 15 minutos más.
  


  
    Sirve el conejo y acompáñalo con los espárragos.
  


  CONEJO CON CARDO



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    1 conejo (1 kg)
  


  
    8 pencas de cardo
  


  
    1 pimiento morrón rojo
  


  
    1 cebolla
  


  
    1 pimiento verde
  


  
    1 diente de ajo
  


  
    2 cucharadas de harina
  


  
    125 ml de vino blanco
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil
  


  
    pimienta
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Trocea el conejo, salpimiéntalo y dóralo en una sartén con aceite. Calienta agua en una cazuela y, cuando empiece a hervir, sazónala y añade el conejo y unas ramas de perejil. Cuécelo durante 30 minutos. Reserva el conejo y el caldo por separado.
  


  
    Calienta abundante agua en una cazuela. Cuando empiece a hervir, sazónala. Limpia las pencas de cardo, retírales los hilos, córtalas en trozos de 4 centímetros y agrégalos a la cazuela. Cuécelos durante 30 minutos.
  


  
    Pela el pimiento rojo con un pelador de verduras y córtalo en dados. Corta la cebolla, el pimiento verde y el diente de ajo de la misma manera. Calienta una cazuela con un chorrito de aceite, agrega las verduras y rehógalas durante 10 minutos.
  


  
    Añade la harina, rehógala un poco y agrega el vino y 125 ml del caldo reservado. Cocina la salsa hasta que espese.
  


  
    Introduce el conejo y el cardo en la cazuela con la salsa y cocina todo durante unos 8 − 10 minutos.
  


  
    Sirve.
  


  CONEJO CON SALSA DE SOJA Y VERDURAS AL DENTE



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    1 conejo (1 kg)
  


  
    8 patatas pequeñas
  


  
    2 zanahorias
  


  
    8 chalotas
  


  
    100 g de almendras tostadas
  


  
    2 cucharadas de salsa de soja
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil
  


  
    pimienta
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Pela las patatas y tornéalas. Pela las zanahorias, córtalas en 4 trozos y tornéalas.
  


  
    Calienta agua en una cazuela. Cuando empiece a hervir, sazona y agrega las patatas y las zanahorias. Cuécelas durante 15 minutos y escúrrelas.
  


  
    Pela las chalotas y ponlas a confitar a fuego suave en una sartén con aceite. En 20 minutos estarán en su punto. Retíralas a un plato. En la misma sartén, saltea brevemente las patatas y las zanahorias torneadas. Vuelve a incorporar las chalotas y cocina todo junto durante 3 − 4 minutos.
  


  
    Trocea el conejo, salpimiéntalo y fríelo en una cazuela con aceite durante 15 minutos.
  


  
    Incorpora las almendras tostadas, vierte encima la salsa de soja y mezcla bien. Espolvorea con perejil picado.
  


  
    Sirve el conejo y la guarnición en una fuente amplia.
  


  MUSLOS DE CONEJO ENCEBOLLADOS AL VINAGRE DE JEREZ



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    4 muslos de conejo (800 g)
  


  
    4 cebollas
  


  
    3 dientes de ajo
  


  
    250 ml de vinagre de Jerez
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    2 hojas de laurel
  


  
    pimienta
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Pela los dientes de ajo y ponlos a dorar en una tartera con un chorrito de aceite.
  


  
    Cuando se doren un poco, salpimienta los muslos de conejo, agrégalos a la tartera y dóralos por los dos lados Retíralos a un plato y resérvalos.
  


  
    Pela las cebollas y córtalas en juliana fina. Ponlas a pochar en la misma tartera donde has dorado el conejo. Añade las hojas de laurel y cocina las cebollas durante 15 − 20 minutos, hasta que se doren bien.
  


  
    Vierte encima el vinagre y dale un hervor. Agrega 250 ml de agua, introduce el conejo en la tartera y cocínalo durante 25 minutos más.
  


  CONEJO GUISADO CON SALSA DE MOSTAZA



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    1 conejo (1 kg)
  


  
    2 cebollas
  


  
    2 dientes de ajo
  


  
    2 zanahorias
  


  
    150 g de panceta
  


  
    1 cucharada de harina
  


  
    1 cucharada de mostaza a la antigua
  


  
    500 ml de caldo
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil
  


  
    pimienta negra
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Limpia el conejo, trocéalo y salpimiéntalo. Dóralo en una sartén con un chorrito de aceite. Retíralo y pásalo a la olla rápida.
  


  
    Corta las cebollas y los dientes de ajo en dados y ponlos a dorar en la misma sartén donde has frito el conejo. Pela las zanahorias, córtalas en rodajas y agrégalas a la sartén. Sazona y cocina las verduras durante 10 − 12 minutos.
  


  
    Pica la panceta, incorpórala y saltéala brevemente.
  


  
    Agrega la harina, mezcla y rehógala bien. Incorpora la mostaza, vierte encima el caldo y pasa todo a la olla. Ciérrala y cocina el conejo durante 10 − 12 minutos.
  


  
    Sirve y decora los platos con unas hojas de perejil.
  


  MUSLOS ASADOS CON PERAS Y PANCETA



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    4 muslos de conejo (800 g)
  


  
    4 peras
  


  
    3 lonchas de panceta
  


  
    250 ml de caldo
  


  
    150 ml de vino blanco
  


  
    2 dientes de ajo
  


  
    1 cucharadita de harina de maíz refinada
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    1 rama de tomillo
  


  
    1 rama de romero
  


  
    pimienta negra
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Salpimienta los muslos de conejo y ponlos en una fuente apta para el horno con un chorrito de aceite, la mitad del caldo y las ramas de tomillo y romero. Hornéalos a 200 °C durante 10 − 15 minutos y dales la vuelta.
  


  
    Lava las peras y córtales la base para que se mantengan de pie. Colócalas al lado de los muslos y agrega el resto del caldo y el vino. Introduce nuevamente la fuente en el horno y hornea a la misma temperatura (200 ºC) durante 15 minutos más.
  


  
    Retira el conejo y las peras asadas a una bandeja y reserva el caldo por separado.
  


  
    Pela los dientes de ajo, córtalos en láminas y ponlos a rehogar en una sartén con un chorrito de aceite. Corta la panceta en daditos e incorpóralos. Saltéalos brevemente, vierte encima el caldo reservado y dale un hervor. Añade la harina de maíz diluida en agua fría y remuévela hasta que espese.
  


  
    Sirve el conejo y salséalo. Acompáñalo con las peras.
  


  CONEJO EN SALSA DE NARANJA



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    1 conejo (1 kg)
  


  
    3 dientes de ajo
  


  
    2 cebollas
  


  
    3 naranjas
  


  
    2 patatas
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    1 hoja de laurel
  


  
    perejil
  


  
    pimienta
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Pela los ajos, córtalos en láminas y ponlos a rehogar en una tartera con un chorrito de aceite. Pela las cebollas, córtalas en dados y añádelas. Sazona y rehoga las verduras.
  


  
    Corta el conejo en trocitos, salpimiéntalos y dóralos en una sartén con un chorrito de aceite. Retíralos y pásalos a la tartera.
  


  
    Exprime 2 naranjas y vierte el zumo en la tartera. Agrega 2 trozos de corteza de naranja y la hoja de laurel. Añade 1 vaso de agua, coloca la tapa y cocina el conejo durante 30 − 35 minutos.
  


  
    Pela las patatas, córtalas en gajos y fríelas en una sartén con aceite. Retíralas y escúrrelas sobre un plato cubierto con papel absorbente. Sazónalas, espolvoréalas con un poco de perejil picado e introdúcelas en la tartera.
  


  
    Pela la otra naranja, saca los gajos en vivo y añádelos a la tartera.
  


  
    Sirve.
  


  CONEJO EN SALSA DE PERA



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    1 conejo troceado (1 kg)
  


  
    2 cebolletas
  


  
    2 puerros
  


  
    2 peras
  


  
    200 ml de cerveza
  


  
    2 patatas
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil
  


  
    pimienta
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Salpimienta los trozos de conejo y fríelos (hasta que se dore) en una tartera con un chorrito de aceite.
  


  
    Corta las cebolletas por la mitad, elimínales la primera capa, córtalas en dados y ponlas a rehogar en una sartén con un chorrito de aceite. Retira la parte inferior y superior de los puerros, límpialos, córtalos en medias lunas y añádelos a la sartén. Sazona y cocina durante 6 − 8 minutos.
  


  
    Pela las peras, córtalas en trozos irregulares y agrégalas a la sartén. Rehoga brevemente y añade la cerveza y 200 ml de agua. Cocina los ingredientes durante 15 minutos. Pásalos a una jarra batidora y tritura hasta que quede una salsa homogénea.
  


  
    Vierte la salsa sobre el conejo y guísalo durante 25 − 30 minutos.
  


  
    Con ayuda de una mandolina, corta las patatas en rejilla y fríelas en una sartén con abundante aceite. Retíralas y escúrrelas sobre una fuente cubierta con papel absorbente.
  


  
    Sirve el conejo guisado y acompáñalo con las patatas rejilla. Decora los platos con unas hojas de perejil.
  


  MUSLOS DE CONEJO CON NUECES Y ESPINACAS



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    4 muslos de conejo (800 g)
  


  
    16 nueces (peladas)
  


  
    500 g de espinacas
  


  
    2 cebolletas
  


  
    250 ml de vino blanco
  


  
    200 ml de nata líquida
  


  
    2 dientes de ajo
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    pimienta
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Salpimienta los muslos de conejo y cocínalos en una sartén con un chorrito de aceite hasta que se doren.
  


  
    Pica las cebolletas y rehógalas a fuego medio durante 10 − 12 minutos en una cazuela con un chorrito de aceite. Añade el vino blanco y la nata y mezcla bien. Incorpora los muslos, tapa y cocina durante 15 minutos. Pica 8 nueces y agrégalas. Añade también el resto de las nueces. Tapa de nuevo la cazuela y cocina todo conjuntamente durante 5 minutos.
  


  
    Pica los dientes de ajo y dóralos en una sartén con un chorrito de aceite. Agrega las espinacas, sazónalas y saltéalas brevemente.
  


  
    Sirve el conejo con las espinacas.
  


  BROCHETA DE CORDERO Y PLÁTANO AL CURRY



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    500 g de carne de cordero
  


  
    2 − 3 plátanos
  


  
    8 orejones de albaricoque
  


  
    1 vaso de vino Pedro Ximénez
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    pimienta
  


  
    sal
  


  
    Para la salsa:
  


  
    1 cebolla
  


  
    1 plátano
  


  
    1 cucharada de harina
  


  
    500 ml de caldo de carne
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    1 cucharadita de curry
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Pon los orejones en una cazuela, agrega el vino y cuécelos durante 5 minutos. Escúrrelos y resérvalos.
  


  
    Corta la carne de cordero en 16 trozos de bocado y salpimiéntalos. Fríelos en una sartén con un poco de aceite.
  


  
    Retira los trozos de cordero de la sartén y resérvalos. Añade un poco más de aceite a la sartén, corta la cebolla en juliana fina, agrégala y rehógala un poco. Incorpora el plátano pelado y cortado en rodajas. Agrega la harina y el curry, mezcla bien, vierte encima el caldo y cocina todo durante 15 minutos. Pasa los ingredientes a una jarra y tritúralos con una batidora eléctrica. Reserva la salsa.
  


  
    Pela los plátanos y córtalos en 16 trozos.
  


  
    Monta 8 brochetas ensartando, en cada una, 1 trozo de plátano, 1 trozo de cordero, 1 orejón, otro trozo de carne y otro trozo de plátano. Cocínalas en una plancha con un chorrito de aceite.
  


  
    Sirve las brochetas en una fuente y salséalas.
  


  BLANQUETA DE CORDERO CON FIDEOS FRITOS



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    600 g de falda de cordero
  


  
    50 g de fideos de arroz
  


  
    2 zanahorias
  


  
    1 cebolla
  


  
    16 champiñones
  


  
    2 yemas de huevo
  


  
    zumo de 1 limón
  


  
    6 cucharadas de nata líquida
  


  
    3 nueces de mantequilla
  


  
    1 cucharada de harina
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    2 ramas de romero
  


  
    1 rama de tomillo
  


  
    perejil
  


  
    8 clavos de olor
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Pon 2 − 3 dedos de agua en la olla rápida y sazónala. Pela las zanahorias e introdúcelas en la olla. Añade la cebolla entera con los clavos, las ramas de romero y la rama de tomillo. Corta en 8 trozos la falda de cordero e incorpórala. Cierra la olla y cocina todo durante 10 − 12 minutos. Reserva la carne en un plato, cuela el caldo y resérvalo.
  


  
    Limpia bien los champiñones, córtalos por la mitad y dóralos en una sartén con un chorrito de aceite. Sazónalos, retíralos y resérvalos.
  


  
    Bate las yemas de huevo en un bol, añade el zumo de limón y la nata líquida y remueve bien. Reserva la crema.
  


  
    Funde la mantequilla en una cazuela, añade la harina y cocínala durante 5 minutos a fuego suave (sin que tome color). Añade 2 cazos del caldo de cordero reservado y mezcla bien. Agrega la crema y cocina durante 4 − 5 minutos (sin dejar de remover), hasta que espese.
  


  
    Vierte encima el resto del caldo e incorpora los trozos de carne y los champiñones. Cocina todo durante 5 minutos a fuego suave sin que llegue a hervir.
  


  
    Calienta una sartén con aceite. Agrega una pequeña porción de fideos y fríelos. Retíralos y escúrrelos sobre un plato cubierto con papel absorbente. Repite el proceso hasta terminar todos los fideos.
  


  
    Sirve el cordero y acompáñalo con los fideos. Espolvorea los platos con un poco de perejil picado.
  


  CALDERETA DE CORDERO AL CURRY



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    12 filetes de pierna de cordero (con hueso)
  


  
    1 cebolla roja
  


  
    250 ml de vino tinto
  


  
    2 manzanas reinetas
  


  
    1 yogur
  


  
    harina (para rebozar)
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil
  


  
    1 cucharadita de curry
  


  
    pimienta
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Salpimienta los filetes, pásalos por harina y dóralos un poco en una sartén con un chorrito de aceite.
  


  
    Pon a calentar un poco de aceite en la olla rápida, corta la cebolla en daditos y agrégala. Rehógala durante 6 − 8 minutos, añade los filetes de cordero, el curry, el vino, 250 ml de agua y una pizca de sal. Tapa la olla y cocina todo durante 12 minutos.
  


  
    Pela las manzanas y córtalas en gajos. Saltéalas en una sartén con un poco de aceite hasta que se doren. Agrega el yogur y mezcla bien.
  


  
    Sirve el cordero en una fuente y las manzanas salteadas en otra. Decora los platos con unas hojas de perejil.
  


  CONEJO EN SALSA DE OPORTO



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    1 conejo (1 kg)
  


  
    1 cebolla
  


  
    1 diente de ajo
  


  
    3 lonchas de panceta
  


  
    1 tomate
  


  
    250 ml de vino de Oporto
  


  
    1 cucharadita de harina de maíz
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil
  


  
    pimienta
  


  
    sal
  


  
    Para la guarnición:
  


  
    200 g de arroz basmati
  


  
    1 diente de ajo
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    1 rama de perejil
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Para la guarnición, pon a dorar el diente de ajo (cortado en 4) en una cazuela con un chorrito de aceite. Añade el arroz y el perejil, rehoga, agrega el agua (doble que de arroz), sazona y cocínalo durante 18 minutos.
  


  
    Corta la cebolla y el diente de ajo en daditos y ponlos a rehogar en una olla rápida con un chorrito de aceite. Cuando estén dorados, añade la panceta cortada en daditos.
  


  
    Trocea el conejo, salpimiéntalo y fríelo (a fuego fuerte) en una sartén con un chorrito de aceite. Incorpora el conejo a la olla. Pela el tomate, córtalo en daditos y agrégalo. Cocina durante 3 − 4 minutos, vierte encima el vino de Oporto y pon a punto de sal. Cierra la olla y cocina el conejo durante 10 minutos.
  


  
    Retira el conejo y da un hervor a la salsa. Añádele la harina de maíz diluida en agua fría, remueve bien y cocínala hasta que espese un poco.
  


  
    Sirve el conejo con la salsa y espolvoréalo con un poco de perejil picado. Acompáñalo con el arroz.
  


  EMPEDRADO DE LIEBRE



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    ½ liebre (750 g)
  


  
    1 cebolla
  


  
    1 pimiento verde
  


  
    6 pimientos del piquillo
  


  
    2 dientes de ajo
  


  
    1 tomate (rallado)
  


  
    200 g de judías blancas (cocidas)
  


  
    200 g de garbanzos (cocidos)
  


  
    100 g de arroz
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    1 hoja de laurel
  


  
    perejil
  


  
    1 cucharadita de pimentón dulce
  


  
    unas hebras de azafrán
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Corta la liebre en trocitos y colócalos en la olla rápida. Cúbrelos con 2 l de agua, sazona y cierra la olla. Cuece durante 20 minutos. Retira los trozos de liebre y resérvalos. Cuela el caldo y resérvalo.
  


  
    Pela la cebolla y córtala en daditos. Ponlos a rehogar en una tartera con un chorrito de aceite. Retira el tallo del pimiento verde, córtalo de la misma manera y añádelo. Pica también los pimientos del piquillo e incorpóralos. Sazona y rehoga todo bien.
  


  
    Pela y pica los dientes de ajo y añádelos a la tartera. Incorpora la liebre, el tomate rallado y el pimentón.
  


  
    Cocina todo junto hasta que se evapore el agua del tomate.
  


  
    Enjuaga las judías y los garbanzos, escúrrelos e incorpóralos. Añade el arroz y mezcla bien. Incorpora el azafrán, el laurel y 1 litro del caldo reservado. Pon a punto de sal y cocina todo durante unos 20 minutos removiéndolo de vez en cuando. Deja reposar y sirve. Decora con unas hojas de perejil.
  


  CARRÉ DE CORDERO AL ROMERO



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    1 costillar de cordero (1.200 g)
  


  
    1 trufa pequeña
  


  
    12 patatas pequeñas
  


  
    16 pimientos verdes pequeños
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    4 ramas de romero
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Con un cuchillo, corta el costillar en 4 porciones, separa la carne del hueso, sin llegar a cortarla del todo, y retira la carne que se encuentra entre las costillas.
  


  
    Pica la trufa finamente, espolvorea con ella los trozos de costillar (por la parte interior) y sálalos. Pon una rama de romero en cada trozo y enróllalos. Átalos con cuerda de cocina.
  


  
    Sazónalos por fuera, colócalos en una fuente apta para el horno y riégalos con un poco de aceite. Hornéalos a 200 °C durante 18 − 20 minutos.
  


  
    Pela las patatas y cocínalas (a fuego suave) durante 20 − 25 minutos en una cazuela con abundante aceite. Sazónalas.
  


  
    Retira las patatas, pincha los pimientos con un palillo y fríelos en la misma cazuela.
  


  
    Retira la cuerda de los carrés, sírvelos en una fuente y riégalos con la salsa que hayan soltado. Acompáñalos con las patatas y los pimientos.
  


  CARRÉ DE CORDERO CON HORTALIZAS AL VAPOR



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    1 costillar de cordero (1.200 g)
  


  
    1 cuello de cordero (troceado)
  


  
    5 dientes de ajo
  


  
    250 ml de vino tinto
  


  
    4 puerros
  


  
    8 espárragos verdes
  


  
    100 g de judías verdes
  


  
    4 cebolletas pequeñas
  


  
    4 zanahorias
  


  
    1 cucharadita de harina de maíz refinada
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    1 cucharadita de cebollino picado
  


  
    tomillo
  


  
    orégano
  


  
    1 cucharadita de canela en polvo
  


  
    15 granos de pimienta negra
  


  
    pimienta
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Salpimienta el costillar, córtalo en 4 y ponlo en un bol. Agrega la canela, el cebollino y un buen chorro de aceite. Mezcla bien y deja macerar durante 30 minutos. Pasa los trozos de cordero a un recipiente apto para el horno y hornéalos a 200 °C durante 30 minutos.
  


  
    Pon el cuello troceado y los dientes de ajo en una cazuela con aceite y fríelos hasta que se doren. Añade una pizca de sal, una pizca de orégano, una pizca de tomillo, los granos de pimienta negra, el vino y 250 ml de agua. Mezcla y deja reducir durante 30 minutos. Retira los trozos de cordero y cuela la salsa. Pasa la salsa a una cazuela y lígala con la harina de maíz refinada diluida en agua fría. Resérvala.
  


  
    Limpia o pela las hortalizas (según el caso). Corta los puerros en trozos de 6 cm, retira la parte inferior de los espárragos, retira los hilos de las judías verdes y deja las cebolletas y las zanahorias enteras.
  


  
    Pon agua en el fondo de la olla rápida. Coloca encima el accesorio para cocer verduras al vapor y pon encima las hortalizas. Cierra la olla y cuécelas durante 2 minutos.
  


  
    Sirve el carré, salséalo y acompáñalo con las hortalizas al vapor.
  


  CARRÉ DE CORDERO RELLENO DE PIQUILLO



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    1 costillar de cordero (1.200 g)
  


  
    8 pimientos del piquillo
  


  
    ½ nabo (daikon)
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil
  


  
    pimienta negra
  


  
    sal
  


  
    Para la salsa:
  


  
    1 cebolleta
  


  
    3 dientes de ajo
  


  
    6 champiñones
  


  
    1 cucharada de harina
  


  
    3 cucharadas de salsa de tomate
  


  
    250 ml de caldo de ave
  


  
    125 ml de vino tinto
  


  
    30 ml de brandy
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    2 − 3 ramas de tomillo
  


  
    15 − 20 granos de pimienta negra
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Corta el costillar en 4 raciones. Retira con un cuchillo la carne que queda entre los huesos (resérvala para la salsa) y separa el lomo de los huesos (sin soltarlos del todo). Salpimienta y pon 2 pimientos del piquillo abiertos sobre cada lomo. Enrolla cada lomo (dejando los huesos hacia arriba) y átalos (para que no se suelte) con cuerda de cocina. Coloca los 4 trozos sobre una bandeja de horno y riégalos con un chorrito de aceite. Hornéalos a 200 °C durante 18 − 20 minutos. Deja templar y retírales las cuerdas de cocina.
  


  
    Para la salsa cazadora, corta la cebolleta y los dientes de ajo en dados y ponlos a rehogar en una cazuela con un chorrito de aceite. Sazona, añade los restos de carne del costillar y deja que se doren. Incorpora los champiñones (limpios y picados), el tomillo, los granos de pimienta y la harina. Rehoga todo durante 10 minutos. Incorpora la salsa de tomate, el caldo de ave, el vino tinto y el brandy y deja que hierva durante 20 − 30 minutos. Cuela con un colador (aplastando bien con un cucharón para sacar todos los jugos) y pon la salsa a calentar en un cazo. Si estuviera muy ligera, puedes ponerla a reducir hasta conseguir el espesor deseado.
  


  
    Pela el nabo, corta 8 rodajas y fríelas por los dos lados en una sartén con aceite. Retíralas y escúrrelas sobre un plato cubierto con papel absorbente. Sazónalas y espolvoréalas con un poco de perejil picado.
  


  
    Sirve en cada plato 1 carré de cordero, un poco de salsa cazadora y 2 rodajas de nabo. Decora los platos con unas hojas de perejil.
  


  CHULETILLAS DE CORDERO CON PATATAS BRAVAS



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    20 chuletillas de cordero
  


  
    4 patatas
  


  
    250 ml de mayonesa
  


  
    150 ml de salsa de tomate
  


  
    salsa picante
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil picado
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Pela las patatas y córtalas a tu gusto. Fríelas en una sartén con abundante aceite. Escúrrelas, colócalas en una fuente y sálalas.
  


  
    Mezcla en un bol la mayonesa con la salsa de tomate y unas gotas de salsa picante. Sirve un poco sobre las patatas y pon el resto en una salsera.
  


  
    Sazona y riega las chuletillas con un poco de aceite. Calienta una plancha, añade las chuletillas y cocínalas durante 3 − 4 minutos por cada lado.
  


  
    En el momento de sacarlas, espolvoréalas con un poco de perejil picado. Sirve las chuletillas y acompáñalas con las patatas bravas.
  


  CHULETILLAS DE CORDERO CON SALSA AGRIDULCE



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    16 chuletitas de cordero
  


  
    100 g de germinados de soja
  


  
    75 g de germinados de alfalfa
  


  
    50 g de germinados de cebolla
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    1 cucharada de vinagre
  


  
    romero
  


  
    perejil
  


  
    pimienta
  


  
    sal
  


  
    Para la salsa agridulce:
  


  
    125 ml de salsa de soja
  


  
    3 cucharadas de miel
  


  
    2 cucharadas de vinagre
  


  
    1 cucharadita de mostaza
  


  
    zumo de 1 limón
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Limpia bien las chuletillas (retirándoles el exceso de grasa) y ponlas a macerar durante 20 minutos en una fuente con aceite y un poco de romero picado.
  


  
    Para la salsa agridulce, pon a calentar la salsa de soja, la miel, el vinagre, la mostaza y el zumo de limón. Remueve bien y deja que reduzca durante 5 − 6 minutos. Resérvala.
  


  
    Salpimienta las chuletillas y cocínalas durante 2 − 3 minutos por cada lado en una plancha bien caliente.
  


  
    Para la ensalada, coloca los germinados de soja, alfalfa y cebolla en un bol y alíñalos con aceite, vinagre y sal.
  


  
    Sirve las chuletillas con la ensalada y la salsa agridulce. Decora los platos con unas hojas de perejil.
  


  COSTILLA DE CORDERO CON PATATAS



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    600 g de costilla de cordero
  


  
    3 patatas
  


  
    2 dientes de ajo
  


  
    2 cebolletas
  


  
    4 zanahorias
  


  
    1 pimiento verde
  


  
    500 g de guisantes sin desgranar (125 g desgranados)
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil
  


  
    pimienta
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Pela los ajos, córtalos en láminas y ponlos a rehogar en una cazuela con un chorrito de aceite de oliva. Pela las cebolletas, córtalas en dados y agrégalas. Pela las zanahorias, córtalas en cuartos de luna y añádelas. Retira el tallo y las semillas del pimiento, córtalo en dados e incorpóralo. Sazona y rehoga las hortalizas durante 10 minutos aproximadamente.
  


  
    Corta las costillas de dos en dos, salpimiéntalas y añádelas a la cazuela. Rehógalas un poco.
  


  
    Pela las patatas, cáscalas e incorpóralas. Cúbrelas con agua y guisa todo durante 35 minutos.
  


  
    Desgrana los guisantes y cuécelos durante 10 − 12 minutos en un cazo con abundante agua y una pizca de sal.
  


  
    Escurre los guisantes, añádelos al guiso, remueve la cazuela y cocina conjuntamente durante 2 − 3 minutos hasta que queden bien integrados en el guiso.
  


  
    Sirve y espolvorea los platos con un poco de perejil picado.
  


  CORDERO AL CHILINDRÓN CON PATATAS FRITAS



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    1 kg de cordero lechal troceado
  


  
    3 patatas
  


  
    1 cebolla
  


  
    4 dientes de ajo
  


  
    1 pimiento verde
  


  
    2 tomates
  


  
    250 ml de vino blanco
  


  
    1 cucharada de pulpa de pimiento choricero
  


  
    harina (para rebozar)
  


  
    harina de maíz refinada (opcional)
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    1 rama de tomillo
  


  
    perejil
  


  
    pimienta
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Corta la cebolla, los ajos y el pimiento verde en dados y rehógalos durante 10 minutos en una olla rápida con un chorrito de aceite. Añade la rama de tomillo y los tomates pelados y cortados en dados. Sazona y rehoga durante 10 minutos.
  


  
    Salpimienta los trozos de cordero, pásalos por harina y fríelos en una sartén con un chorrito de aceite. Añade el cordero a las hortalizas rehogadas y espolvorea todo con un poco de perejil picado.
  


  
    Agrega el vino y 250 ml de agua. Añade la pulpa de pimiento choricero y pon a punto de sal. Tapa la olla y cocina todo durante 15 minutos aproximadamente. Si la salsa quedara ligera, puedes ligarla añadiendo un poco de harina de maíz refinada diluida en agua fría.
  


  
    Pela y trocea las patatas y fríelas en una sartén con abundante aceite. Retíralas y escúrrelas sobre una fuente cubierta con papel absorbente. Sazónalas y espolvoréalas con un poco de perejil picado.
  


  
    Sirve el cordero y acompáñalo con las patatas.
  


  CORDERO CON TRIGO



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    2 piernas de cordero troceadas (1.400 g)
  


  
    100 g de trigo
  


  
    2 zanahorias
  


  
    2 cebollas
  


  
    2 dientes de ajo
  


  
    harina (para rebozar)
  


  
    250 ml de salsa de tomate
  


  
    250 ml de vino blanco
  


  
    1 pimiento verde
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    2 ramas de romero
  


  
    1 rama de tomillo
  


  
    perejil
  


  
    15 granos de pimienta negra
  


  
    1 cucharada de pimentón dulce
  


  
    pimienta
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Pon el trigo a remojo la víspera.
  


  
    Pela las zanahorias, las cebollas y los ajos, córtalos en dados y rehógalos durante 15 minutos en una sartén con un chorrito de aceite.
  


  
    Salpimienta los trozos de cordero, pásalos por harina y fríelos en una tartera con un chorrito de aceite hasta que se doren bien. Incorpora las hortalizas rehogadas y agrega el romero, el tomillo, los granos de pimienta y el pimentón dulce. Vierte encima la salsa de tomate, el vino blanco y 250 ml de agua y sazona. Cocina todo durante 30 minutos aproximadamente. Retira los trozos de cordero. Tritura las hortalizas y vuelve a introducir el cordero en la salsa.
  


  
    Escurre el trigo y ponlo en una cazuela. Cúbrelo con el doble de agua, sazónalo y cuécelo a fuego suave durante 40 − 45 minutos.
  


  
    Corta el pimiento verde en juliana y saltéalo en una sartén con un chorro de aceite y una pizca de sal. Incorpora el trigo y saltéalo brevemente.
  


  
    Sirve el cordero y acompáñalo con el trigo. Decora los platos con unas hojas de perejil.
  


  COSTILLAR DE LECHAZO A LA NARANJA



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    1 costillar de lechazo (1.200 g)
  


  
    2 naranjas
  


  
    250 ml de vino blanco
  


  
    2 cucharadas de miel
  


  
    2 − 3 dientes de ajo
  


  
    100 g de cuscús precocido
  


  
    ½ zanahoria
  


  
    ½ pimiento verde
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    vinagre
  


  
    2 ramas de tomillo
  


  
    1 rama de romero
  


  
    20 hojas de menta
  


  
    20 ramas de cebollino
  


  
    perejil
  


  
    pimienta negra
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Corta el costillar en 4 trozos y salpimiéntalos. Ponlos en una bandeja de horno, riégalos con un chorrito de aceite y hornéalos a 220 °C durante 8 − 10 minutos.
  


  
    Exprime las naranjas y mezcla su zumo con el vino blanco, la miel, los dientes de ajo picados y el tomillo y el romero picados.
  


  
    Moja el cordero con un poco de la mezcla, baja la temperatura del horno a 200 °C y hornéalo durante 10 minutos. Vierte el resto de la mezcla sobre el cordero y hornéalo a la misma temperatura durante 10 − 15 minutos más.
  


  
    Una vez se haya asado el cordero, cuela el caldo y ponlo a reducir a fuego suave en un cazo.
  


  
    Pon el cuscús en un bol, cúbrelo con agua hirviendo (la cantidad que indique el paquete) y sazónalo. Tápalo con film transparente y espera a que el cuscús absorba el agua.
  


  
    Pica finamente las hojas de menta y de cebollino y corta la zanahoria y el pimiento en daditos. Agrega todo al bol del cuscús. Aliña con aceite, vinagre y sal y mezcla bien.
  


  
    Sirve en cada plato un trozo de costillar y salséalos. Acompáñalos con una porción de cuscús. Decora los platos con unas hojas de perejil.
  


  GUISO DE CORDERO CON BOLETUS



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    1.200 g de cordero (troceado)
  


  
    500 g de boletus
  


  
    1 cebolla
  


  
    1 pimiento verde
  


  
    250 ml de vino blanco
  


  
    250 ml de caldo
  


  
    4 dientes de ajo
  


  
    3 rebanadas de pan
  


  
    harina (para rebozar)
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil
  


  
    15 − 20 granos de pimienta negra
  


  
    pimienta
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Corta la cebolla y el pimiento verde en dados y rehógalos durante 10 minutos en la olla rápida con un chorrito de aceite.
  


  
    Salpimienta los trozos de cordero, pásalos por harina y fríelos en una sartén con aceite. Pasa la carne a la olla y vierte encima el vino, el caldo y 250 ml de agua. Sazona y agrega los granos de pimienta. Cierra la olla y cocina el cordero durante 10 minutos. Abre la olla.
  


  
    Pica finamente los dientes de ajo y fríelos junto con el pan (troceado) en una sartén con un poco de aceite. Cuando estén bien dorados, pasa todo a un mortero y májalo bien. Agrega el majado a la olla y cocina (a fuego suave) todo junto durante 5 minutos más.
  


  
    Limpia los boletus, córtalos a tu gusto y saltéalos en la sartén donde has frito los ajos y el pan. Espolvoréalos con un poco de perejil picado y añádelos al guiso. Cocina conjuntamente a fuego suave durante 5 minutos.
  


  
    Sirve y decora los platos con unas hojas de perejil.
  


  LECHERITAS CON AJOS FRESCOS Y ENSALADA



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    500 g de lecheritas (mollejas) de cordero
  


  
    300 g de lechugas variadas
  


  
    1 pepino
  


  
    2 dientes de ajo
  


  
    200 g de pan rallado
  


  
    24 ajos frescos
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    vinagre
  


  
    perejil
  


  
    pimienta
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Lava las hojas de lechuga, sécalas, trocéalas y colócalas en un bol. Pela el pepino, córtalo en cuartos de luna y agrégalos. Pela 1 diente de ajo, córtalo en daditos y añádelo. En el momento de servir, aliña la ensalada con aceite, vinagre y sal.
  


  
    Pon el pan rallado en un bol. Pela el otro diente de ajo, córtalo en daditos y agrégalo. Añade también 1 cucharada de perejil picado y mezcla bien.
  


  
    Corta las lecheritas en trozos pequeños. Salpimiéntalas y pásalas por el pan rallado. Fríelas (en tandas) en una sartén con aceite bien caliente. Cuando estén doradas, retíralas y escúrrelas sobre un plato cubierto con papel absorbente.
  


  
    Elimina la primera capa de los ajos frescos. Córtalos en cilindros y saltéalos en una sartén con un chorrito de aceite.
  


  
    Reparte las lecheritas en 4 platos y reparte por encima los ajos frescos. Acompaña cada plato con una porción de ensalada.
  


  GUISO DE CORDERO AL ESTILO MARROQUÍ



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    1.250 g de cordero troceado
  


  
    2 − 3 cebollas
  


  
    60 g de almendras (peladas y tostadas)
  


  
    60 g de pasas
  


  
    60 g de ciruelas
  


  
    1 cucharada de miel
  


  
    2 dientes de ajo
  


  
    250 g de arroz basmati
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil
  


  
    ½ cucharada de ras al hanut
  


  
    1 cucharadita de jengibre en polvo
  


  
    ½ cucharadita de azafrán en polvo
  


  
    ½ cucharadita de pimienta
  


  
    1 cucharadita de canela en polvo
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Mezcla en un bol grande el ras al hanut, el jengibre, el azafrán y la pimienta con un poco de agua. Sazona los trozos de carne, introdúcelos en el bol y úntalos con la mezcla. Déjalos macerar durante 30 minutos como mínimo.
  


  
    Corta las cebollas en dados y rehógalas durante 10 minutos en una cazuela con un chorrito de aceite. Añade los trozos de carne (reserva la mezcla de especias) y rehógalos un poco (5 minutos). Agrega las almendras, cubre con agua, sazona y cocina el cordero a fuego medio durante 30 minutos aproximadamente.
  


  
    Pon las pasas y las ciruelas en el bol donde has macerado la carne y agrega la miel. Déjalas macerando durante 30 minutos (mientras se guisa el cordero). Añade las pasas, las ciruelas y la canela al guiso y cocina todo junto durante 10 minutos más.
  


  
    Aplasta los dientes de ajo y dóralos un poco en una cazuela con un chorrito de aceite. Agrega el arroz, el agua (doble que de arroz), una pizca de sal y un poco de perejil picado. Cocínalo durante 15 − 18 minutos.
  


  
    Reparte el cordero y el arroz en 4 platos.
  


  JARRETES ASADOS A LA SIDRA



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    4 jarretes de cordero (800 g)
  


  
    500 ml de sidra
  


  
    6 dientes de ajo
  


  
    4 patatas
  


  
    2 cebolletas
  


  
    1 pimiento verde
  


  
    1 lechuga
  


  
    8 ajos frescos
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    vinagre
  


  
    pimienta
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Salpimienta los jarretes de cordero, colócalos en una bandeja de horno y riégalos con un chorrito de aceite. Pela los dientes de ajo y ponlos al lado. Hornea a 190 °C durante 10 minutos, riégalos con la sidra y ásalos durante 20 minutos más.
  


  
    Pela las patatas y córtalas en medias lunas. Corta las cebolletas y el pimiento en dados. Pon a calentar una sartén con bastante aceite y agrega las verduras. Sazónalas y cocínalas a fuego medio-suave durante 8 − 10 minutos aproximadamente.
  


  
    Retira los jarretes del horno, añádeles las patatas y asa todo junto a la misma temperatura (190 ºC) durante 10 minutos más.
  


  
    Lava la lechuga, sécala, trocéala y ponla en una fuente. Corta los ajos frescos por la mitad y añádelos. Sazona y aliña con aceite y vinagre.
  


  
    Sirve los jarretes de cordero con las patatas y acompáñalos con la ensalada.
  


  MANITAS DE CORDERO EN SALSA



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    16 manitas de cordero
  


  
    2 pimientos choriceros
  


  
    100 g de chorizo
  


  
    1 zanahoria
  


  
    2 dientes de ajo
  


  
    2 cebollas
  


  
    25 g de harina
  


  
    300 ml de salsa de tomate
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil
  


  
    1 cayena
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Retira los tallos y las semillas de los pimientos choriceros. Ponlos en un cazo, cúbrelos con agua y cuécelos durante 10 minutos. Sácalos, retírales la pulpa y resérvala.
  


  
    Pon agua a calentar en la olla rápida y agrega las manitas y el chorizo. Pela la zanahoria e incorpórala (entera). Sazona, coloca la tapa y cuece todo durante 25 minutos. Saca las manitas, la zanahoria y el chorizo y resérvalos. Elimina (con un cazo) la mayor parte de la grasa que haya soltado el chorizo y reserva el caldo.
  


  
    Pela los ajos y las cebollas, córtalos en dados y ponlos a rehogar en una cazuela con un chorrito de aceite. Añade la harina y cocínala un poco. Incorpora la cayena, la zanahoria troceada, la salsa de tomate y 300 ml del caldo (desgrasado) resultante de cocer las manitas. Añade también la carne de los pimientos choriceros, sazona y cocina todo durante 20 minutos a fuego suave. Retira la cayena y tritura los ingredientes hasta conseguir una salsa homogénea.
  


  
    Pasa la salsa a una tartera, corta el chorizo en rodajas y agrégalas. Incorpora también las manitas y cocínalas en la salsa durante 10 minutos. Sirve y adorna con unas hojas de perejil.
  


  HÍGADO CON PURÉ DE MANZANA Y CHALOTAS CONFITADAS



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    4 filetes de hígado de ternera
  


  
    4 manzanas
  


  
    16 chalotas
  


  
    3 dientes de ajo
  


  
    pan rallado (para rebozar)
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil
  


  
    pimienta negra
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Pela las chalotas y confítalas durante 20 minutos en una cazuela con abundante aceite. Sazónalas y resérvalas.
  


  
    Lava las manzanas (déjalas con la piel), córtalas en dados y ponlas a cocer en una cazuela con un poco de agua. Cuécelas durante 10 − 15 minutos. Pásalas a un vaso batidor y tritúralas. Cuela y reserva el puré.
  


  
    Recorta las esquinas de los filetes de hígado y córtalos por la mitad. Salpimiéntalos y pásalos por pan rallado. Fríelos en una sartén con aceite y los dientes de ajo.
  


  
    Sirve el hígado con las chalotas y el puré de manzana. Decora los platos con unas hojas de perejil.
  


  MANITAS DE CORDERO A LA VIZCAÍNA



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    12 manitas de cordero
  


  
    10 pimientos choriceros
  


  
    2 cebollas rojas
  


  
    4 dientes de ajo
  


  
    1 cucharada de harina
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    20 granos de pimienta blanca
  


  
    4 ramas de romero
  


  
    perejil
  


  
    1 cayena
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Calienta agua en la olla rápida, agrega las manitas y dales un hervor. Cámbiales el agua y añade los granos de pimienta y una pizca de sal. Cierra la olla y cuécelas durante 10 minutos. Reserva las manitas y el caldo por separado.
  


  
    Retira el tallo y las semillas a los pimientos choriceros. Ponlos a cocer en una cazuela con agua durante 10 − 15 minutos. Escúrrelos, retírales la pulpa, pícala finamente y resérvala.
  


  
    Pela las cebollas, córtalas en dados y ponlas a rehogar en una cazuela con aceite. Pela los dientes de ajo, pícalos e incorpóralos. Añade la carne de los pimientos choriceros y mezcla bien. Agrega la cayena. Incorpora la harina y rehógala bien. Añade poco a poco el caldo de las manitas reservado y cocina todo durante 10 − 15 minutos. Pásalo por el pasapurés y pon la salsa en una tartera. Introduce las manitas en la salsa y guísalas durante 6 − 8 minutos.
  


  
    Sirve y adorna los platos con unas ramas de romero y unas hojas de perejil.
  


  MANITAS DE CORDERO CON ALUBIAS BLANCAS



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    8 manitas de cordero
  


  
    150 g de alubias blancas
  


  
    2 puerros
  


  
    2 cebollas
  


  
    1 tomate
  


  
    50 ml de vino blanco
  


  
    harina y huevo batido (para rebozar)
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil
  


  
    pimentón
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Pon las alubias a remojo la víspera. Escúrrelas y cuécelas durante 35 − 40 minutos en una cazuela con abundante agua, un chorrito de aceite y una pizca de sal.
  


  
    Pon las manitas en la olla rápida. Limpia 1 puerro, trocéalo y añádelo. Agrega también unas ramas de perejil. Sazona y cuece durante 10 − 12 minutos. Retira las manitas y reserva el caldo.
  


  
    Pasa las manitas por harina y huevo y fríelas en una sartén con aceite. Retíralas y escúrrelas sobre un plato cubierto con papel absorbente. Resérvalas.
  


  
    Pela las cebollas y limpia el otro puerro. Córtalos en dados y ponlos a rehogar en la misma sartén donde has frito las manitas. Cocina durante unos 15 minutos y añade el tomate pelado y picado, un poco del caldo resultante de cocer las manitas y el vino. Cocina los ingredientes durante 10 − 15 minutos y pásalos por el pasapurés. Pasa la salsa a una tartera y añade las alubias escurridas y las manitas. Cocina conjuntamente durante 5 minutos y espolvorea la cazuela con un poco de pimentón.
  


  
    Sirve y adorna los platos con unas hojas de perejil.
  


  PALETILLA A LA MANTECA XABI ALONSO



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    4 paletillas de cordero (1.500 g)
  


  
    175 g de manteca de cerdo
  


  
    6 dientes de ajo
  


  
    20 − 24 chalotas
  


  
    2 cucharadas de azúcar
  


  
    125 ml de vino dulce
  


  
    vinagre
  


  
    1 escarola
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Pela y pica los ajos y májalos en un mortero con una pizca de sal. Añade la manteca de cerdo y un poco de perejil picado y mezcla bien. Unta las paletillas de cordero con el majado y colócalas sobre una bandeja de horno. Sazónalas y hornéalas a 200 °C durante 20 − 25 minutos. Dales la vuelta y ásalas durante 10 minutos más. Pasa la salsa a un cazo y ponla a calentar hasta que reduzca un poco.
  


  
    Pela las chalotas y dóralas en una sartén con un chorrito de aceite. Añade el azúcar, 2 cucharadas de vinagre y el vino. Confítalas a fuego suave durante 20 minutos. Resérvalas.
  


  
    Limpia la escarola, sécala, trocéala y alíñala con sal, aceite y vinagre.
  


  
    Sirve una paletilla por ración y salséalas. Acompáñalas con las chalotas confitadas y la ensalada. Decora los platos con unas hojas de perejil.
  


  LENGUAS DE CORDERO CON FRITADA



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    12 lenguas de cordero
  


  
    3 pimientos morrones
  


  
    1 puerro
  


  
    2 zanahorias
  


  
    1 cebolla
  


  
    4 dientes de ajo
  


  
    1 cabeza de ajos
  


  
    12 lonchas de tocino ibérico
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil
  


  
    15 − 20 granos de pimienta negra
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Coloca los pimientos en una bandeja de horno, riégalos con un chorrito de aceite y sazónalos. Hornéalos a 180 °C durante 35 minutos. Deja que se templen, pélalos, córtalos en tiras y resérvalos.
  


  
    Limpia el puerro y córtalo en cilindros de 2 centímetros. Pela las zanahorias y córtalas en cilindros de 1 centímetro. Pela la cebolla y córtala en trozos grandes. Pela los dientes de ajo y déjalos enteros. Calienta una sartén con un poco de aceite, añade las verduras, sazónalas y cocínalas durante 10 minutos. Incorpora las tiras de pimiento, remueve para que se mezclen los sabores y cocina hasta que todo esté tierno. Reserva la fritada.
  


  
    Pon las lenguas de cordero en la olla rápida, añade los granos de pimienta y la cabeza de ajos (entera), cubre con agua y sazona. Cierra la olla y cuece durante 10 minutos.
  


  
    Pela las lenguas y envuelve cada una con una loncha de tocino. Colócalas en una bandeja de horno, riégalas con un chorrito de aceite y hornéalas durante 5 minutos a 220 °C.
  


  
    Sirve las lenguas de cordero con la fritada. Espolvorea los platos con un poco de perejil picado.
  


  PIERNA DE CORDERO CON ACEITE DE MENTA



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    12 filetes de pierna de cordero (con hueso)
  


  
    3 peras
  


  
    1 patata
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    1 cucharada de vinagre
  


  
    1 manojo de menta
  


  
    perejil
  


  
    pimienta negra
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Pon las hojas de menta en un vaso batidor y agrega 150 ml de aceite y el vinagre. Tritura y cuela la mezcla. Coloca los filetes de cordero en una bandeja y úntalos con el aceite de menta. Déjalos macerando durante 30 minutos como mínimo.
  


  
    Pela las peras, trocéalas y cuécelas en una cazuela con agua durante 8 − 10 minutos. Tritura y reserva el puré.
  


  
    Pela la patata y, con ayuda de un pelador de verduras, córtala en tiras finas. Ponlas en un bol, cúbrelas con agua y déjalas a remojo durante 10 minutos (para quitarles el almidón y que no se peguen entre sí durante la fritura). Calienta abundante aceite en una sartén, añade las patatas y fríelas. Retíralas y escúrrelas sobre un plato cubierto con papel absorbente. Sazónalas y espolvoréalas con un poco de perejil picado.
  


  
    Coloca los filetes de cordero en una bandeja de horno y hornéalos a 220 °C durante 12 − 15 minutos. Salpimiéntalos y sirve 3 en cada plato. Acompáñalos con el puré de pera y las patatas. Decora los platos con unas hojas de menta.
  


  PALETILLA DE CORDERO CON HORTALIZAS CONFITADAS



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    2 paletillas de cordero (1.200 g)
  


  
    10 dientes de ajo
  


  
    1 limón
  


  
    4 cebolletas
  


  
    4 zanahorias
  


  
    4 puerros
  


  
    100 g de judías verdes
  


  
    8 ajos frescos
  


  
    8 chalotas
  


  
    16 tomates cherry
  


  
    1 cucharadita de harina de maíz refinada
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Pela los dientes de ajo y aplástalos con un cuchillo.
  


  
    Haz unos cortes a las paletillas e introduce los dientes de ajo dentro de los cortes. Colócalas sobre una bandeja de horno y úntalas con un limón. Sazónalas y riégalas con un chorrito de aceite y un chorrito de agua. Hornéalas a 180 °C durante 20 minutos. Vierte otro poco de agua en la bandeja y hornéalas durante 15 − 20 minutos más.
  


  
    Limpia bien las hortalizas. Corta las cebolletas, las zanahorias (a lo largo) y los puerros por la mitad, corta las judías en bastones finos y deja enteros los ajos frescos y las chalotas. Cocínalas durante 20 minutos a fuego suave en una sartén con un poco de aceite. Retira las hortalizas y resérvalas. Saltea los tomates en la misma sartén y resérvalos.
  


  
    Pasa el jugo del cordero a una cazuela y ponlo a calentar. Cuando hierva, agrega la harina de maíz diluida en agua fría y remueve la salsa hasta que espese.
  


  
    Sirve las paletillas con la salsa y las hortalizas.
  


  PIERNA DE CORDERO A LA SAL



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    1 pierna de cordero deshuesada (800 g)
  


  
    2 − 3 kg de sal gruesa
  


  
    200 ml de brandy
  


  
    2 dientes de ajo
  


  
    1 pimiento verde
  


  
    1 lechuga
  


  
    1 cebolleta
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    vinagre
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Presiona la carne de la pierna dándole forma de rulo y átala con cuerda de cocina.
  


  
    Pon la sal en un recipiente grande, humedécela con 50 ml de agua, agrega el brandy y mezcla bien con las manos. Cubre el fondo de una bandeja de horno con una capa de sal, coloca encima la pierna y cúbrela con el resto de la sal.
  


  
    Hornéala a 180 °C durante 90 minutos.
  


  
    Retira la sal y corta la pierna en filetes.
  


  
    Corta los dientes de ajo y el pimiento en daditos. Colócalos en el mortero y májalos muy bien hasta que quede una pasta homogénea. Lígala con aceite y pon la mezcla en una salsera.
  


  
    Limpia la lechuga, sécala, trocéala y ponla en una fuente. Corta la cebolleta en juliana y añádela. Aliña con aceite, vinagre y sal.
  


  
    Sirve en cada plato 2 filetes de cordero, un poco de salsa y una porción de ensalada.
  


  SOPA DE FIDEOS



  


  


  INGREDIENTES (6 p.)


  


  
    2 carrilleras de ternera (800 g)
  


  
    1 muslo de pollo
  


  
    100 g de chorizo fresco
  


  
    100 g de panceta fresca
  


  
    200 g de garbanzos (remojados)
  


  
    150 g de fideos cabello de ángel
  


  
    1 zanahoria
  


  
    1 cebolla
  


  
    1 pimiento verde
  


  
    5 dientes de ajo
  


  
    2 puerros
  


  
    3 huevos
  


  
    perejil
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Cuece los huevos durante 10 minutos en un cazo con agua hirviendo. Refréscalos, pélalos, córtalos en daditos y resérvalos.
  


  
    Pon agua a calentar en la olla rápida. Añade las carrilleras, el muslo de pollo, el chorizo y la panceta.
  


  
    Introduce los garbanzos en una red especial para cocer legumbres e incorpóralos a la olla.
  


  
    Pela la zanahoria y córtala en rodajas. Retira el tallo y las semillas del pimiento y córtalo en trozos. Pela la cebolla y córtala en 4 trozos. Aplasta los ajos (sin pelar). Retira la parte inferior y superior de los puerros, lávalos bien y córtalos en trozos. Pon todas las verduras en otra red especial para cocer legumbres y agrégalas a la olla.
  


  
    Sazona, tapa la olla y cuece todo durante 20 minutos. Abre la olla y retira el muslo de pollo, los garbanzos, el chorizo, las verduras y la panceta (reserva estos ingredientes para otra receta, por ejemplo, para hacer una lasaña). Coloca otra vez la tapa y cocina las carrilleras durante 20 minutos más.
  


  
    Abre la olla y cuela el caldo sobre otra cazuela. Retira la grasa (que se concentra en la parte superior) con un cacillo. Añade los fideos y cuécelos el tiempo que indique el paquete (2 − 4 minutos). Agrega los huevos picaditos y un poco de perejil picado. Sirve.
  


  PIERNA DE CORDERO RELLENA DE MANZANA Y PASAS



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    2 piernas de cordero (deshuesadas y abiertas) (900 g)
  


  
    2 manzanas
  


  
    2 cucharadas de uvas pasas
  


  
    125 ml de vino blanco
  


  
    250 ml de caldo
  


  
    1 cucharadita de harina de maíz refinada
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    1 cucharada de hierbas provenzales
  


  
    perejil
  


  
    pimienta negra
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Salpimienta las piernas de cordero y extiéndelas sobre la tabla. Pela las manzanas y trocéalas. Pon 1 manzana troceada sobre cada pierna y esparce por encima las pasas. Enróllalas envolviendo las manzanas y las pasas y átalas con cuerda de cocina.
  


  
    Pon las piernas de cordero en una bandeja de horno, sazónalas y riégalas con un chorrito de aceite. Hornéalas a 200 °C durante 10 minutos. Pasado este tiempo, agrega las hierbas provenzales, el vino y la mitad del caldo. Baja la temperatura a 180 °C y hornéalas durante 30 − 35 minutos más (cada 5 minutos, vete regándolas con un poco de caldo).
  


  
    Cuela el jugo de la bandeja de horno sobre una sartén y dale un hervor. Diluye la harina de maíz en agua fría y agrégala a la sartén. Remueve la salsa hasta que espese.
  


  
    Corta las piernas de cordero en filetes gruesos y sirve 2 en cada plato. Salsea y decora los platos con unas hojas de perejil.
  


  PIMIENTOS RELLENOS DE CUELLO DE CORDERO



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    1 o 2 cuellos de cordero (1 kg)
  


  
    12 pimientos del piquillo
  


  
    8 chalotas
  


  
    1 cebolla
  


  
    1 pimiento verde
  


  
    1 zanahoria
  


  
    1 cucharada de harina
  


  
    250 ml de vino tinto
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Coloca los cuellos de cordero y unas ramas de perejil en una olla rápida. Cúbrelos con abundante agua y sazona. Tapa la olla y cuécelos durante 40 minutos. Cuela el caldo y resérvalo. Desmiga los cuellos de cordero, pica la carne finamente y resérvala.
  


  
    Corta las chalotas en daditos y ponlas a rehogar en una sartén con un chorrito de aceite. Sazónalas y, cuando se doren, añade la carne de cordero. Saltea todo bien y espera a que la mezcla se temple. Rellena los pimientos y resérvalos.
  


  
    Para hacer la salsa, corta la cebolla, el pimiento y la zanahoria en dados y rehógalos durante 12 − 15 minutos en una cazuela con un chorrito de aceite. Añade la harina y cocínala un poco. Vierte encima el vino tinto y dale un hervor. Mezcla bien y agrega 2 cazos del caldo reservado. Cocina los ingredientes durante 10 − 15 minutos y pásalos por un pasapurés.
  


  
    Coloca los pimientos en una sartén, viérteles por encima la salsa y cocínalos durante 4 − 5 minutos.
  


  
    Sirve los pimientos rellenos en 4 platos y adorna con unas hojas de perejil.
  


  ALBÓNDIGAS CON SALSA BARBACOA



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    300 g de carne de ternera picada
  


  
    300 g de carne de cerdo picada
  


  
    1 cebolla
  


  
    30 g de miga de pan
  


  
    125 ml de leche
  


  
    1 huevo
  


  
    2 patatas
  


  
    harina y huevo batido (para rebozar)
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil
  


  
    pimienta negra
  


  
    sal
  


  
    Para la salsa barbacoa:
  


  
    2 dientes de ajo
  


  
    2 cebollas
  


  
    9 tomates maduros
  


  
    1 cucharada de miel
  


  
    2 cucharadas de vinagre
  


  
    1 − 2 cucharadas de harina de maíz refinada (opcional)
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    ½ cucharadita de orégano
  


  
    1 trozo de guindilla
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Para hacer la salsa barbacoa, pela los dientes de ajo y las cebollas, córtalos en dados y rehógalos durante 15 minutos en una cazuela con un chorrito de aceite. Lava los tomates, trocéalos y añádelos. Agrega también la miel, el vinagre, la guindilla, el orégano y una pizca de sal. Mezcla bien y cocina los ingredientes a fuego medio durante 20 − 25 minutos. Pasa la salsa por el pasapurés y pásala a una tartera. Pon a punto de sal. Si fuera necesario, lígala agregando la harina de maíz refinada diluida en agua fría y cocínala durante 2 minutos, hasta que espese. Reserva la salsa.
  


  
    Corta la cebolla en daditos y rehógala en una sartén con un chorrito de aceite.
  


  
    Pon la miga de pan a remojar en un bol con la leche.
  


  
    Mezcla las carnes picadas en un bol, salpimiéntalas y agrega la miga (remojada y escurrida), la cebolla pochada (escurrida), el huevo y un poco de perejil picado. Mezcla bien y forma las albóndigas. Pásalas por harina y huevo y fríelas en una sartén con abundante aceite. Retíralas y escúrrelas sobre un plato cubierto con papel absorbente.
  


  
    Introduce las albóndigas en la salsa y cocínalas a fuego suave durante 3 − 4 minutos.
  


  
    Pela las patatas, córtalas a tu gusto y fríelas en una sartén con abundante aceite. Retíralas y escúrrelas sobre un plato cubierto con papel absorbente. Sazónalas y espolvoréalas con un poco de perejil picado.
  


  
    Sirve las albóndigas con las patatas fritas. Decora con unas hojas de perejil.
  


  BROCHETA DE CARNE CON PURÉ DE CÍTRICOS



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    800 g de tapa de ternera
  


  
    2 limones
  


  
    3 patatas
  


  
    125 ml de nata líquida
  


  
    2 manzanas
  


  
    16 tomates cherry
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil
  


  
    pimienta negra
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Pela los limones con un pelador de verduras con cuidado de no llegar a la parte blanca de la piel. Confita las cáscaras en una sartén con aceite a fuego muy suave durante 18 − 20 minutos. Cuela y reserva el aceite.
  


  
    Pon a calentar abundante agua en una cazuela. Lava las patatas y añádelas. Cuécelas durante 30 − 35 minutos. Pélalas y pásalas por el pasapurés. Mezcla el puré con el zumo de 1 limón y el aceite aromatizado con las cáscaras de limón. Agrega la nata, una pizca de sal y un poco de perejil picado. Mezcla todo bien. Reserva el puré de cítricos.
  


  
    Descorazona las manzanas, corta cada una en 6 − 8 gajos y dóralas ligeramente en una sartén con un chorrito de aceite. Resérvalas.
  


  
    Corta la carne en dados (del tamaño de los tacos de manzana). Monta las brochetas alternando 3 dados de carne y 3 de manzana y salpimiéntalas. Rocía las brochetas con un chorrito de aceite y cocínalas a la plancha durante 3 − 4 minutos por cada lado.
  


  
    Saltea los tomates cherry en una sartén con un chorrito de aceite. Condiméntalos con sal y perejil picado.
  


  
    Sirve el puré de cítricos en el fondo de los platos y coloca encima las brochetas y los tomates cherry salteados. Decora los platos con unas hojas de perejil.
  


  ALBÓNDIGAS CON JAMÓN Y QUESO



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    600 g de carne picada de ternera
  


  
    150 g de jamón
  


  
    100 g de queso tierno
  


  
    2 dientes de ajo
  


  
    1 cebolla
  


  
    1 pimiento verde
  


  
    4 tomates
  


  
    30 g de miga de pan
  


  
    125 ml de leche
  


  
    1 huevo
  


  
    harina (para rebozar)
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil
  


  
    pimienta
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Corta los dientes de ajo y la cebolla en dados y ponlos a rehogar en una cazuela con un chorrito de aceite. Retira el tallo y las semillas del pimiento, córtalo de la misma manera y agrégalo. Rehoga todo durante 15 minutos.
  


  
    Haz un corte (en forma de cruz) en la parte inferior de los tomates y escáldalos en una cazuela con agua hirviendo. Pélalos, trocéalos y añádelos a la cazuela con las hortalizas. Agrega una pizca de sal y cocina la salsa de tomate durante 20 minutos.
  


  
    Pon la miga de pan en un bol y cúbrela con la leche. Cuando esté bien empapada, retírale la leche sobrante.
  


  
    Mezcla en un bol la carne picada, el jamón picado, el pan remojado y escurrido, el huevo y un poco de perejil picado.
  


  
    Salpimienta y amasa a mano hasta conseguir una masa homogénea. Forma las albóndigas.
  


  
    Corta el queso en dados y pon un trocito dentro de cada albóndiga.
  


  
    Pasa las albóndigas por harina, fríelas en una sartén con aceite y escúrrelas sobre un plato cubierto con papel absorbente.
  


  
    Sirve la salsa de tomate en la base de los platos y coloca encima las albóndigas. Adorna los platos con unas hojas de perejil.
  


  ALBÓNDIGAS A LA JARDINERA



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    300 g de carne de ternera picada
  


  
    300 g de carne de cerdo picada
  


  
    2 zanahorias
  


  
    1 patata
  


  
    100 g de guisantes (desgranados)
  


  
    30 g de miga de pan
  


  
    ½ vaso de leche
  


  
    1 huevo
  


  
    2 cebollas
  


  
    100 g de setas de primavera
  


  
    1 cucharada de harina
  


  
    1 vaso de vino blanco
  


  
    harina (para rebozar)
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil
  


  
    pimienta negra
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Pica las zanahorias y la patata, trocéalas y cuécelas junto con los guisantes en una cazuela con abundante agua y una pizca de sal durante 10 − 15 minutos. Escurre las hortalizas, resérvalas y reserva el caldo por separado.
  


  
    Pon la miga de pan a remojar en un bol con la leche y espera a que se empape bien.
  


  
    Mezcla las carnes picadas en un bol, salpimiéntalas y agrega el huevo, la miga de pan remojada y escurrida y un poco de perejil picado. Coge pequeñas porciones y forma las albóndigas. Pásalas por harina y fríelas en una sartén con abundante aceite.
  


  
    Pela las cebollas, córtalas en dados y rehógalas durante 15 minutos en una tartera con un chorrito de aceite. Incorpora las setas limpias y saltéalas brevemente. Añade la harina y cocínala un poco. Agrega el vino blanco, las hortalizas cocidas y 1 vaso del caldo reservado. Sazona. Incorpora las albóndigas y cocina conjuntamente a fuego suave durante 8 − 10 minutos.
  


  
    Sirve la salsa en el fondo de los platos, reparte encima las albóndigas con las hortalizas y decora con unas hojas de perejil.
  


  ALETA RELLENA CON JAMÓN Y PIMIENTO



  


  


  INGREDIENTES (6 p.)


  


  
    1 aleta de ternera (1 kg)
  


  
    4 lonchas gruesas de jamón
  


  
    12 pimientos del piquillo
  


  
    200 g de guisantes (desgranados)
  


  
    1 pimiento verde
  


  
    1 zanahoria
  


  
    1 cebolla
  


  
    1 manzana
  


  
    250 ml de caldo
  


  
    250 ml de vino blanco
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil
  


  
    pimienta negra
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Cuece los guisantes en una cazuela con abundante agua y una pizca de sal durante 15 minutos. Resérvalos.
  


  
    Corta el pimiento verde, la zanahoria y la cebolla en dados. Calienta un poco de aceite en una sartén, agrega las hortalizas, sazónalas y rehógalas durante 5 minutos. Pela la manzana, descorazónala, córtala en dados e incorpórala a la sartén. Cocina todo junto durante 5 minutos más.
  


  
    Abre la aleta y salpimiéntala por la parte interior. Extiende encima las lonchas de jamón. Abre los pimientos del piquillo y ponlos sobre el jamón. Enrolla la pieza como si fuese un brazo de gitano y átalo con cuerda de cocina. Salpimiéntala por fuera y dórala en una sartén grande con un chorrito de aceite. Una vez dorada, colócala sobre una bandeja apta para el horno. Esparce por encima las hortalizas salteadas, riégala con el caldo y el vino y hornéala a 200 °C durante 35 − 40 minutos. Retira la carne. Pasa las hortalizas con el jugo a un vaso batidor y tritura todo bien.
  


  
    Pasa la salsa a una cazuela y ponla a calentar. Añade los guisantes y mezcla bien.
  


  
    Corta la carne en rodajas y sirve 2 por ración. Salsea los platos y adórnalos con unas hojas de perejil.
  


  ALBÓNDIGAS CON SEPIA



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    300 g de carne de ternera picada
  


  
    100 g de carne de cerdo picada
  


  
    2 sepias limpias (600 g)
  


  
    50 g de miga de pan
  


  
    200 ml de leche
  


  
    1 huevo
  


  
    3 cebollas
  


  
    1 diente de ajo
  


  
    250 ml de vino tinto
  


  
    250 ml de salsa de tomate
  


  
    25 g de piñones
  


  
    harina (para rebozar)
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil
  


  
    ½ cucharadita de canela en polvo
  


  
    pimienta
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Desmenuza la miga de pan, ponla en un bol, vierte encima la leche y mezcla bien. Déjala a remojo hasta que se empape bien.
  


  
    Mezcla la carne de ternera y la carne de cerdo en un bol grande. Añade la canela, el huevo, pimienta, un poco de perejil picado y sal. Escurre la miga e incorpórala. Mezcla hasta que quede una masa compacta. Forma bolitas, pásalas por harina y fríelas en una sartén con abundante aceite. Retíralas y escúrrelas sobre un plato cubierto con papel absorbente. Pon las albóndigas en una fuente apta para el horno.
  


  
    Corta las cebollas y el ajo en dados y rehógalos durante 15 minutos en una cazuela con un chorrito de aceite. Vierte encima el vino tinto y dale un hervor. Agrega la salsa de tomate y cocina todo durante 15 − 20 minutos. Pasa los ingredientes por el pasapurés y vierte la salsa sobre las albóndigas.
  


  
    Calienta un chorrito de aceite en una sartén. Corta las sepias en dados, sazónalas y añádelas a la sartén. Incorpora los piñones y saltea todo durante 4 − 5 minutos.
  


  
    Extiende el salteado sobre las albóndigas y hornea todo a 200 °C durante 12 − 15 minutos.
  


  
    Reparte las albóndigas con sepia en 4 platos y adórnalos con unas hojas de perejil.
  


  BROCHETA DE TERNERA CON CEBOLLA CARAMELIZADA



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    1 entrecot de ternera de 500 g
  


  
    2 patatas
  


  
    4 cebollitas gallegas
  


  
    2 tomates (en rama)
  


  
    1 pimiento verde
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    pimienta
  


  
    sal
  


  
    Para la cebolla caramelizada:
  


  
    5 cebollas
  


  
    1 cucharada de azúcar moreno
  


  
    1 − 2 cucharadas de vinagre de Módena
  


  
    150 ml de aceite de oliva virgen extra
  


  
    1 cucharada de cilantro fresco picado
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Para preparar la cebolla caramelizada, calienta el aceite en una sartén grande. Pela las cebollas, córtalas en juliana fina y agrégalas a la sartén. Sazónalas y cocínalas durante 15 − 20 minutos a fuego suave (hasta que se ablanden). Añade el azúcar moreno y el cilantro. Vierte encima el vinagre y 100 ml de agua y deja reducir hasta que casi todo el líquido se haya evaporado.
  


  
    Pela las patatas y, con ayuda de una mandolina, córtalas en patatas rejilla. Ponlas a remojo (para que suelten parte del almidón) durante 10 − 15 minutos en un bol con agua. Retíralas, sécalas y fríelas en una sartén con abundante aceite. Retíralas y escúrrelas sobre un plato cubierto con papel absorbente de cocina. Sazónalas y resérvalas.
  


  
    Pela las cebollitas, córtales las puntas y cocínalas (a fuego suave) durante 3 minutos por cada lado en una sartén con un chorrito de aceite. Resérvalas.
  


  
    Lava los tomates y corta cada uno en 2 rodajas gruesas. Lava el pimiento y córtalo en 4 rodajas anchas. Retira la grasa del entrecot y córtalo en 8 tacos.
  


  
    Monta 4 brochetas ensartando en cada una de ellas 1 rodaja de tomate, 1 taco de carne, 1 cebolleta, 1 taco de carne y 1 trozo de pimiento. Rocíalas con aceite, salpimiéntalas y cocínalas a la plancha durante 2 − 4 minutos (según te guste el punto de la carne) por cada lado.
  


  
    Sirve en cada plato una brocheta, unas patatas fritas y un poco de cebolla caramelizada.
  


  ALETA RELLENA RICA RICA



  


  


  INGREDIENTES (6 p.)


  


  
    1 aleta de ternera
  


  
    2 patatas
  


  
    6 pimientos del piquillo
  


  
    150 g de carne picada de cerdo
  


  
    4 dientes de ajo
  


  
    250 ml de vino de Oporto
  


  
    4 puerros
  


  
    4 zanahorias
  


  
    2 cebolletas
  


  
    1 cucharadita de harina de maíz refinada
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil
  


  
    pimienta
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Pela las patatas, córtalas en láminas finas y fríelas a fuego suave en una sartén con abundante aceite. Cuando estén blandas, escúrrelas bien y sazónalas.
  


  
    Abre la aleta y salpimiéntala. Cúbrela con las patatas, pon encima los pimientos abiertos y coloca sobre estos la carne picada.
  


  
    Enrolla la aleta presionando los ingredientes. Átala con cuerda de cocina y dórala en una cazuela grande con un chorrito de aceite. Añade los dientes de ajo (enteros), vierte encima el vino y dale un hervor. Agrega 250 ml de agua, tapa la cazuela y cocina la aleta durante 40 minutos.
  


  
    Limpia los puerros y córtalos por la mitad a lo ancho. Pela las zanahorias y las cebolletas y córtalas por la mitad a lo largo. Confita las hortalizas a fuego suave durante unos 25 − 30 minutos.
  


  
    Retira el rollo de carne, deja que se temple, retírale la cuerda y córtalo en filetes.
  


  
    Pon la salsa a calentar, agrega la harina de maíz refinada diluida en agua fría y dale un hervor (sin dejar de remover) hasta que espese.
  


  
    Sirve en cada plato 2 rodajas de carne, 1 puerro, 1 zanahoria y media cebolleta. Salsea los platos y adórnalos con unas hojas de perejil.
  


  BOCADO DE LA REINA CON MERMELADA DE CEBOLLA



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    4 bocados de la reina (800 g)
  


  
    1 kg de cebolla
  


  
    100 g de mantequilla
  


  
    200 ml de vino blanco
  


  
    100 ml de vinagre
  


  
    100 g de azúcar
  


  
    2 patatas
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    1 cucharadita de tomillo
  


  
    perejil
  


  
    pimienta
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Pela las cebollas, córtalas en juliana fina y rehógalas durante 20 − 25 minutos (a fuego suave) en una cazuela con un chorrito de aceite, la mantequilla y el tomillo.
  


  
    Agrega el vino blanco, el vinagre y el azúcar. Cocina los ingredientes durante 1 hora a fuego suave. Reserva la mermelada de cebolla.
  


  
    Pela las patatas, córtalas (con un pelador de verduras) en tiras finas y ponlas a remojo (para que suelten el almidón) en un bol con agua. Escúrrelas y fríelas en una sartén con abundante aceite. Retíralas, escúrrelas sobre un plato cubierto con papel absorbente y sazónalas. Resérvalas.
  


  
    Salpimienta la carne y cocínala durante 8 minutos (aprox.) sobre una plancha caliente con un chorrito de aceite.
  


  
    Sirve la carne con las patatas y la mermelada de cebolla. Decora los platos con unas hojas de perejil.
  


  CALDERILLO BEJARANO



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    500 g de carne de aguja de ternera
  


  
    1 pimiento morrón
  


  
    200 g de guisantes frescos
  


  
    1 cebolla
  


  
    1 pimiento verde
  


  
    1 tomate
  


  
    1 pastilla de caldo de carne
  


  
    2 dientes de ajo
  


  
    800 g de patatas
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    1 hoja de laurel
  


  
    1 rama de tomillo
  


  
    1 rama de orégano
  


  
    perejil
  


  
    1 clavo
  


  
    1 cucharadita de pimentón
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Lava el pimiento morrón y colócalo en una fuente apta para el horno. Riégalo con un chorrito de aceite y sazónalo. Hornéalo a 200 °C durante 30 − 35 minutos. Pélalo, córtalo en tiras y resérvalo.
  


  
    Pon agua a calentar en un cazo. Cuando empiece a hervir, añade los guisantes, sazónalos y cuécelos durante 10 − 15 minutos. Escúrrelos y resérvalos.
  


  
    Pela la cebolla, córtala en daditos y ponla a rehogar en una cazuela con un chorrito de aceite. Retira el tallo y las semillas del pimiento verde, córtalo de la misma manera y agrégalo. Sazona y rehoga las hortalizas durante 10 minutos. Pela el tomate, rállalo y añádelo. Sofríe todo bien.
  


  
    Corta la carne en trozos de bocado, sazónalos y añádelos. Agrega el clavo, el laurel, la rama de tomillo y la de orégano, el pimentón y la pastilla de caldo. Cubre con agua.
  


  
    Pela y maja los dientes de ajo con un poco de perejil picado e incorpóralos. Tapa la cazuela y guisa el conjunto durante 10 minutos.
  


  
    Pela las patatas, cáscalas y agrégalas. Cuece todo durante 30 minutos más a fuego medio. Añade los guisantes escurridos y las tiras de pimiento morrón. Cocina todo junto durante 5 minutos más para que se mezclen los sabores.
  


  
    Sirve.
  


  BOCADO DE LA REINA CON PURÉ DE BRÓCOLI



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    2 bocados de la reina (800 g)
  


  
    1 brócoli
  


  
    1 patata
  


  
    125 ml de nata
  


  
    1 cucharada de avellanas
  


  
    1 cucharada de almendras
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil
  


  
    pimienta negra
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Para hacer el puré, trocea el brócoli y ponlo a cocer en una cazuela con abundante agua. Pela la patata, trocéala (cascándola) e incorpórala. Sazona y cuece todo durante 15 minutos. Escurre el brócoli y la patata y ponlos en el vaso batidor. Agrega la nata y un chorrito de aceite y tritura todo con una batidora eléctrica. Reserva el puré.
  


  
    Para preparar un mojo, vierte un chorrito de aceite en el vaso de la batidora. Pica las avellanas y las almendras, añádelas y tritura todo con la batidora.
  


  
    Corta cada bocado de la reina en 4 trozos, salpimiéntalos y ponlos en una fuente apta para el horno. Hornéalos a 200 °C durante unos 5 − 6 minutos. Úntalos con el mojo y hornéalos de nuevo durante 5 minutos más.
  


  
    Pon el puré de brócoli y patata en la base de los platos y reparte encima los tacos de carne. Decora los platos con unas hojas de perejil.
  


  CARPACCIO DE REDONDO



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    300 g de redondo de ternera
  


  
    6 champiñones
  


  
    1 limón
  


  
    100 g de queso parmesano
  


  
    1 diente de ajo
  


  
    150 g de rúcula
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    vinagre
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Limpia los champiñones, retírales el tallo y corta los sombreros en daditos. Colócalos en un bol, exprime encima el zumo del limón, riégalos con un poco de aceite y sazónalos.
  


  
    Limpia la pieza de redondo, envuélvela en film transparente e introdúcela en el congelador para que endurezca un poco. Con un cuchillo bien afilado, corta la carne en filetes finos y extiéndelos sobre una fuente amplia.
  


  
    Salpica la superficie con los champiñones macerados y sazona. Ralla el queso sobre toda la superficie.
  


  
    Unta una fuente con un diente de ajo, coloca encima las hojas de rúcula (limpias y escurridas), sazónalas y alíñalas con aceite y vinagre.
  


  
    Sirve a tu gusto.
  


  CARNE COCIDA CON FRITADA Y HUEVOS AL PLATO



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    600 g de carne de zancarrón de ternera
  


  
    4 huevos
  


  
    2 puerros
  


  
    1 zanahoria
  


  
    1 rama de apio
  


  
    1 pastilla de caldo de carne
  


  
    4 dientes de ajo
  


  
    2 cebolletas
  


  
    2 pimientos verdes
  


  
    1 pimiento rojo
  


  
    1 kg de tomates en conserva
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Pon abundante agua en la olla rápida. Retira la parte inferior y superior de los puerros, límpialos bien, córtalos en 3 − 4 trozos y agrégalos a la olla. Pela la zanahoria, córtala por la mitad y añádela. Agrega la rama de apio, la carne, la pastilla de caldo y 2 dientes de ajo (aplastados y con piel). Cierra la olla y cuece la carne durante 30 minutos. Retira la carne y cuela el caldo. Resérvalos por separado.
  


  
    Calienta una tartera con un chorrito de aceite. Pela los otros 2 dientes de ajo, córtalos en láminas y añádelos. Elimina la primera capa de las cebolletas, córtalas en dados y agrégalas a la tartera. Retira el tallo y las semillas de los pimientos verdes, córtalos en dados y añádelos. Pela el pimiento rojo, córtalo de la misma manera e incorpóralo. Sazona y rehoga las hortalizas 20 minutos, hasta que estén bien doradas.
  


  
    Corta los tomates en conserva de forma irregular y añádelos. Cocina todo conjuntamente durante 15 minutos aproximadamente.
  


  
    Trocea la carne e incorpórala. Casca los 4 huevos, añádelos, tapa la tartera y cocínalos hasta que cuajen un poco.
  


  
    Reparte la carne cocida con la fritada y los huevos en 4 platos. Espolvoréalos con un poco de perejil picado y adórnalos con unas hojas de perejil.
  


  CARPACCIO DE TERNERA CON ESPÁRRAGOS SILVESTRES



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    400 g de solomillo de ternera
  


  
    1 manojo de espárragos trigueros
  


  
    12 rebanadas de pan
  


  
    200 ml de mayonesa
  


  
    2 cucharadas de salsa inglesa
  


  
    100 g de cebolletas en vinagre
  


  
    50 g de alcaparras
  


  
    50 g de pepinillos en vinagre
  


  
    2 huevos cocidos
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    unas ramas de cebollino
  


  
    pimienta
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Coloca las rebanadas de pan sobre una bandeja y hornéalas a 180 °C hasta que se tuesten.
  


  
    Pon un poco de aceite en una sartén grande. Retira la parte inferior de los espárragos y añádelos. Cocínalos durante 6 − 8 minutos. Retíralos a una fuente amplia y sazónalos.
  


  
    Limpia el solomillo, retirándole la grasa que pueda tener. Corta la carne en filetes finos y extiéndelos sobre los espárragos. Pica las ramas de cebollino y espárcelas sobre el carpaccio. Salpimiéntalo.
  


  
    Mezcla la mayonesa con la salsa inglesa. Introdúcela en una manga pastelera y adorna con la mezcla el carpaccio.
  


  
    Para la guarnición, deja las cebolletas en vinagre enteras y corta en daditos las alcaparras, los pepinillos y los huevos cocidos.
  


  
    Sirve el carpaccio con su guarnición y las rebanadas de pan tostadas.
  


  CHULETÓN CON GUARNICIÓN JARDINERA



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    1 chuletón (1 kg)
  


  
    250 g de habitas frescas
  


  
    250 g de guisantes frescos
  


  
    2 cebolletas
  


  
    2 dientes de ajo
  


  
    2 zanahorias
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Corta las cebolletas y los dientes de ajo en daditos y ponlos a rehogar en una cazuela con un poco de aceite. Cocínalos durante 8 − 10 minutos.
  


  
    Pela las zanahorias, córtalas en rodajas finas e incorpóralas. Añade también las habitas y los guisantes. Agrega 1 vaso de agua, sazona y cuece todo durante 15 minutos.
  


  
    Calienta bien la plancha y cocina el chuletón hasta conseguir el punto deseado.
  


  
    Cuando esté hecho, retírale el hueso y corta la carne en filetes. Espolvoréala con sal gruesa y sirve. Acompáñala con la guarnición de verduras.
  


  CARRILLERAS DE TERNERA CON PATATAS A LO POBRE



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    2 carrilleras de ternera (800 g)
  


  
    3 patatas
  


  
    4 dientes de ajo
  


  
    2 cebollas
  


  
    2 zanahorias
  


  
    250 ml de vino tinto
  


  
    1 cebolleta
  


  
    1 pimiento verde
  


  
    harina (para rebozar)
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    pimienta negra
  


  
    15 granos de pimienta negra
  


  
    perejil
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Golpea los ajos (con piel) aplastándolos un poco y rehógalos en la olla rápida con un chorrito de aceite. Pela las cebollas y las zanahorias, córtalas en dados y añádelas. Sazona y rehoga todo bien durante unos 15 minutos.
  


  
    Retira las grasas externas de las carrilleras, así como las telillas que las recubren. Salpimiéntalas, enharínalas y dóralas en una sartén con un chorrito de aceite.
  


  
    Introduce las carrilleras en la olla donde están las verduras y agrega el vino, 350 ml de agua y los granos de pimienta. Sazona, cierra la olla y guisa la carne durante 40 minutos. Retira las carrilleras y resérvalas en un plato.
  


  
    Pasa la salsa por el pasapurés y ponla en una tartera. Corta las carrilleras en filetes y añádelos. Espolvorea con un poco de perejil picado.
  


  
    Pela las patatas, córtalas en medias lunas y fríelas en una sartén con abundante aceite. Pela la cebolleta, córtala en juliana fina y añádela. Retira el tallo y las semillas del pimiento, córtalo en dados grandes e incorpóralos. Fríe todo bien, escurre sobre un plato cubierto con papel absorbente y salpimienta.
  


  
    Reparte las carrilleras y las patatas en 4 platos y espolvoréalos con un poco de perejil picado.
  


  COSTILLA DE TERNERA ASADA CON PATATAS CONFITADAS



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    1.250 g de costilla de ternera
  


  
    4 patatas
  


  
    1 cabeza de ajos
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    1 ramita de romero
  


  
    1 ramita de tomillo
  


  
    perejil
  


  
    pimienta negra
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    En un bol pequeño coloca el romero y el tomillo bien picados, añade aceite, sal y pimienta y mezcla todo bien.
  


  
    Unta la costilla con la mezcla anterior y ponla sobre una bandeja apta para el horno. Hornéala a 180 °C y ásala durante 1 hora y 15 minutos aproximadamente.
  


  
    Pela las patatas, córtalas a tu gusto y ponlas a confitar (cocinar a fuego suave) en una sartén con abundante aceite. Aplasta los dientes de ajo (con piel) con la hoja del cuchillo cebollero y agrégalos. Retira las patatas y pásalas a una fuente cubierta con papel absorbente. Sazónalas y espolvoréalas con un poco de perejil picado.
  


  
    Sirve la costilla en una fuente con el jugo de la carne y acompaña con las patatas.
  


  COSTILLA ASADA CON ZUMO DE UVA



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    1.250 g de costilla de ternera
  


  
    1 kg de uva blanca
  


  
    2 patatas
  


  
    2 yemas de huevo
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil
  


  
    pimienta negra
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Salpimienta la costilla y ponla en una bandeja de horno. Riégala con un chorrito de aceite y hornéala a 180 °C durante unos 30 minutos.
  


  
    Desgrana las uvas y exprímelas en una licuadora. Riega la costilla con la mitad del zumo de uvas y ásala durante otros 15 minutos. Da la vuelta a la costilla, añade el resto del zumo y ásala durante 15 minutos más.
  


  
    Pasa la salsa de la costilla a un cazo, retírale la grasa (de la parte superior) con un cazo y pon la salsa a reducir.
  


  
    Limpia las patatas y cuécelas (con piel) en una cazuela con abundante agua durante 30 − 35 minutos. Pélalas, trocéalas y pásalas por un pasapurés. Añade las 2 yemas de huevo. Sazona y agrega un poco de perejil picado. Mezcla bien e introduce el puré en una manga pastelera. Cubre una bandeja de horno con papel de hornear y reparte encima el puré formando montoncitos. Gratínalos en el horno durante unos 3 − 4 minutos.
  


  
    Corta la costilla en 4 raciones, salséalas y acompáñalas con unos montoncitos de puré. Decora los platos con unas hojas de perejil.
  


  COSTILLA DE TERNERA BRASEADA CON CHAMPIÑONES



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    1.250 g de costilla de ternera
  


  
    500 g de champiñones
  


  
    3 cebollas
  


  
    2 tomates
  


  
    500 ml de cerveza negra
  


  
    4 dientes de ajo
  


  
    200 ml de vino blanco
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil
  


  
    pimienta
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Salpimienta la costilla y dórala en una cazuela con aceite. Cuando esté dorada, pásala a una fuente apta para el horno.
  


  
    Corta las cebollas en juliana y rehógalas durante 15 minutos en la cazuela donde has dorado la carne. Cuando esté dorada, agrega los tomates pelados y cortados en dados. Mezcla bien, cocínalo brevemente (5 minutos), vierte encima la cerveza y dale un hervor. Pon las verduras sobre la carne y ásala en el horno a 180 °C durante 45 − 50 minutos.
  


  
    Pica los dientes de ajo y dóralos en una cazuela con aceite.
  


  
    Limpia los champiñones, córtalos en 4 trozos y añádelos. Espolvoréalos con un poco de perejil, agrega el vino, tapa la cazuela y guísalos durante 20 minutos.
  


  
    Sirve la costilla en una fuente amplia y reparte los champiñones por encima.
  


  FRICANDÓ DE TERNERA CON SENDERUELAS



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    1 kg de falda de ternera
  


  
    200 g de senderuelas secas
  


  
    zumo de 1 limón
  


  
    1 cebolla
  


  
    2 tomates
  


  
    250 ml de vino blanco
  


  
    harina (para rebozar)
  


  
    1 cucharadita de harina de maíz refinada (opcional)
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    1 ramillete de hierbas aromáticas (romero, laurel, tomillo, salvia)
  


  
    1 cucharadita de canela en polvo
  


  
    pimienta
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Corta la falda en filetes finos, salpimiéntalos y ponlos a macerar en un bol con 150 ml de aceite, el zumo de limón, la canela y las hierbas aromáticas.
  


  
    Corta la cebolla en dados y rehógala en la olla rápida hasta que se dore (10 minutos). Pela los tomates, pícalos, incorpóralos a la olla y cocínalos durante unos 10 minutos.
  


  
    Retira las hierbas de la marinada y añádelas a la olla rápida con la cebolla y los tomates. Saca también los filetes, pásalos por harina, dóralos (por los dos lados) en una sartén con un chorrito de aceite y añádelos a la olla.
  


  
    Limpia bien las setas con agua de forma que no quede ningún resto de tierra, agrégalas a la olla, vierte encima el vino y dale un hervor. Añade 250 ml de agua, pon a punto de sal, tapa y guisa la carne con las verduras y las setas durante 15 minutos. Retira la tapa y comprueba el punto de la carne.
  


  
    Si la salsa quedara muy ligera, ponla a calentar y agrega la harina de maíz diluida en agua fría. Cocínala un poco (sin dejar de remover) hasta que espese. Sirve.
  


  COSTILLA DE TERNERA CON ALCACHOFAS FRITAS



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    1.250 g de costilla de ternera
  


  
    8 alcachofas
  


  
    100 g de manteca de cerdo
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    1 ramita de romero
  


  
    perejil
  


  
    pimienta negra
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Pica finamente el romero y ponlo en un bol pequeño con la manteca y un poco de perejil picado. Mezcla bien y unta la costilla con la mezcla por los dos lados. Ponla en una bandeja de horno, salpimiéntala y hornéala a 180 °C durante 1 hora y 15 minutos aproximadamente.
  


  
    Limpia las alcachofas, retírales las primeras hojas y el tallo y corta cada una en 6 gajos. Fríelas durante 8 − 10 minutos en una sartén con un chorrito de aceite y una pizca de sal.
  


  
    Trocea la costilla y sírvela con las alcachofas fritas.
  


  ESTOFADO DE TERNERA



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    600 g de carne de ternera para estofar (aguja)
  


  
    3 cebollas
  


  
    25 g de chocolate negro
  


  
    500 ml de caldo de ternera
  


  
    200 ml de vino tinto
  


  
    12 chalotas
  


  
    24 patatas pequeñas
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    1 hoja de laurel
  


  
    1 cucharadita de tomillo en polvo
  


  
    perejil
  


  
    pimienta
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Corta la carne en trozos de bocado, salpimiéntalos y dóralos en la olla rápida con un chorrito de aceite. Cuando se dore un poco, pela las cebollas, córtalas en dados e incorpóralas. Cocina todo conjuntamente durante 15 minutos.
  


  
    Añade la hoja de laurel, el tomillo, el chocolate, el caldo y el vino. Dale un hervor, tapa la olla y guisa la carne durante 20 minutos.
  


  
    Pela las chalotas. Calienta una sartén con un poco de aceite. Agrega las chalotas y las patatas (limpias y con piel) y cocínalas a fuego suave-medio durante 20 − 25 minutos aproximadamente. Espolvoréalas con un poco de perejil picado y sazónalas.
  


  
    Reparte la carne, las patatas y las chalotas en 4 platos. Adórnalos con unas hojas de perejil.
  


  FILETES CON FOIE Y PURÉ DE MANZANA



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    4 filetes de ternera
  


  
    400 g de foie fresco
  


  
    4 manzanas reinetas
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil
  


  
    pimienta negra
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Pela las manzanas, trocéalas y ponlas a cocer en una cazuela con un poco de agua. Cuécelas a fuego suave durante 15 minutos, pásalas por el pasapurés y reserva el puré.
  


  
    Corta los filetes de ternera por la mitad y sazónalos. Corta 8 lonchas finas de foie (reserva el resto) y pon una sobre cada trozo de carne. Enrolla los filetes y pínchalos con un palillo. Coloca los rollitos en una bandeja de horno (untada con un poco de aceite), muele encima un poco de pimienta y hornéalos a 200 °C durante 6 − 8 minutos.
  


  
    Corta 4 lonchas de foie (más gruesas que las anteriores) y salpimiéntalas. Cocínalas (vuelta y vuelta) a fuego vivo en una sartén sin aceite.
  


  
    Sirve en cada plato 2 rollitos de carne, 1 loncha de foie y un poco de puré de manzana. Decóralos con unas hojas de perejil.
  


  FILETES CON SALSA DULCE



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    4 filetes de ternera
  


  
    3 cucharadas de azúcar
  


  
    250 ml de caldo de carne
  


  
    250 ml de vino tinto
  


  
    1 cucharada de harina de maíz refinada
  


  
    3 patatas
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil
  


  
    pimienta
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Pon el azúcar en una cazuela y ponla a calentar. Cuando empiece a caramelizar, agrega 2 cucharadas de agua, el caldo y el vino. Sazona y deja que reduzca a fuego medio durante 20 − 25 minutos. Una vez reducida la salsa, agrega la harina de maíz diluida en agua fría. Cocina la salsa (sin dejar de remover) hasta que espese.
  


  
    Pela las patatas y córtalas (con una mandolina) en rejilla. Ponlas a remojo durante 15 minutos en un bol con agua. Retíralas y sécalas bien. Fríelas en abundante aceite caliente. Escúrrelas sobre un plato cubierto con papel absorbente y sazónalas.
  


  
    Salpimienta los filetes y cocínalos en una plancha caliente con un poco de aceite.
  


  
    Sirve los filetes, salséalos y acompáñalos con las patatas fritas. Decora los platos con unas hojas de perejil.
  


  FILETES DE REDONDO MARINERA CON SALSA DE QUESO



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    8 filetes de redondo de ternera
  


  
    3 puerros
  


  
    2 patatas
  


  
    4 dientes de ajo
  


  
    500 ml de nata líquida
  


  
    150 g de queso curado
  


  
    harina y huevo batido (para rebozar)
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil
  


  
    pimienta negra
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Limpia los puerros, córtalos en juliana fina y fríelos en una sartén con abundante aceite. Retíralos y escúrrelos sobre un plato cubierto con papel absorbente. Sazónalos.
  


  
    Pela las patatas, córtalas en bastones y fríelas junto con los dientes de ajo (enteros con piel) en la misma sartén donde has frito los puerros. Retíralas y escúrrelas sobre un plato cubierto con papel absorbente. Sazónalas.
  


  
    Pon la nata a reducir en una cazuela a fuego suave. Cuando espese un poco, ralla el queso, añádelo y remuévelo con una varilla manual hasta que se funda. Es importante que la salsa no hierva, porque se puede cortar.
  


  
    Salpimienta los filetes de redondo, pásalos por harina y huevo batido con un poco de perejil picado y fríelos en una sartén con aceite caliente. Retíralos y escúrrelos sobre un plato cubierto con papel absorbente.
  


  
    Sirve los filetes con las patatas, el puerro frito y la salsa de queso. Adorna los platos con unas hojas de perejil.
  


  FILETES RELLENOS DE QUESO DE CABRA



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    16 filetes finos de redondo de ternera
  


  
    150 g de queso azul de cabra
  


  
    2 dientes de ajo
  


  
    1 cebolleta
  


  
    400 g de setas
  


  
    75 ml de vino blanco
  


  
    8 lonchas de panceta
  


  
    2 pimientos verdes
  


  
    1 cucharada de mostaza
  


  
    harina, huevo y pan rallado (para rebozar)
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil
  


  
    pimienta
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Pela los dientes de ajo y la cebolleta, córtalos en dados y ponlos a rehogar en una tartera con un chorrito de aceite. Cuando se doren un poco (5 minutos), corta las setas en dados grandes e incorpóralas. Saltéalas brevemente y agrega el vino. Cocina las setas a fuego suave durante 8 − 10 minutos. Incorpora la mostaza, mezcla bien y espolvorea con un poco de perejil picado. Calienta las setas en el momento de servir.
  


  
    Corta las lonchas de panceta por la mitad y dóralas por los dos lados en una sartén sin aceite. Retíralas y resérvalas.
  


  
    Retira el tallo y las semillas de los pimientos y córtalos en 8 trozos de tamaño parecido al de los filetes. Agrégalos a la sartén donde has dorado la panceta (si hiciera falta, añade un poco más de aceite) y cocínalos a fuego suave.
  


  
    Salpimienta los filetes, extiende 8 sobre la tabla y cúbrelos con 2 trozos de panceta, 2 trozos de pimiento y 2 trocitos de queso azul. Tápalos con los otros 8 filetes.
  


  
    Pásalos por harina, huevo batido y pan rallado, golpéalos con la hoja del cuchillo cebollero y fríelos en una sartén con aceite. Escúrrelos sobre una fuente cubierta con papel absorbente.
  


  
    Sirve en cada plato 2 filetes rellenos y una porción de setas. Decóralos con unas hojas de perejil.
  


  GUISO DE TERNERA AL AROMA DE VAINILLA



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    2 carrilleras de ternera (800 g)
  


  
    2 puerros
  


  
    2 cebollas
  


  
    2 zanahorias
  


  
    200 ml de vino de Oporto
  


  
    200 ml de vino tinto
  


  
    60 ml de brandy
  


  
    150 g de habas
  


  
    150 g de guisantes
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    ½ vaina de vainilla
  


  
    pimienta
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Limpia los puerros, pela las cebollas y las zanahorias y corta todo en daditos. Calienta un poco de aceite en la olla rápida, agrega las hortalizas, sazónalas y rehógalas durante 20 minutos.
  


  
    Salpimienta las carrilleras y dóralas en una sartén con un poco de aceite. Pásalas a la olla.
  


  
    Agrega el oporto, el vino, el brandy y la vainilla a la sartén donde has dorado las carrilleras. Caliéntalos y flambea. Vierte la mezcla en la olla y agrega 200 ml de agua. Cierra la olla y cocina las carrilleras durante 20 minutos. Retíralas, deja que se templen, córtalas en filetes y colócalas en una fuente amplia.
  


  
    Añade las habas y los guisantes a la olla y cuécelos durante 8 − 10 minutos. Vierte la salsa con las habas y los guisantes sobre los filetes de carrillera.
  


  
    Reparte el guiso en 4 platos.
  


  GUISO DE VACA CON TALLARINES



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    750 g de tapa de ternera
  


  
    200 g de tallarines (pasta fresca)
  


  
    1 cebolla
  


  
    4 champiñones
  


  
    60 ml de brandy
  


  
    500 ml de caldo de carne
  


  
    1 cucharada de harina
  


  
    ½ vaso de nata
  


  
    1 diente de ajo
  


  
    50 g de queso rallado
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    1 cucharada de pimentón
  


  
    pimienta
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Corta la carne en dados. Saltéalos brevemente en una sartén con un chorrito de aceite (debe quedar dorada por fuera y cruda por dentro). Coloca la carne en una olla rápida, salpimiéntala y resérvala.
  


  
    Pela la cebolla, córtala en daditos y añádela a la sartén donde has frito la carne. Limpia los champiñones, filetéalos y agrégalos. Sazona y rehoga todo durante 5 − 6 minutos. Vierte encima el brandy y cocina conjuntamente durante 3 − 4 minutos.
  


  
    Incorpora los champiñones con cebolla a la olla y cubre todo con el caldo. Cierra la olla y cocina los ingredientes durante 15 minutos.
  


  
    Rehoga la harina en una sartén con un poco de aceite. Agrega el pimentón y la nata y cocina todo durante 2 − 3 minutos sin dejar de remover. Incorpóralo a la olla y mezcla bien.
  


  
    Calienta una cazuela grande con abundante agua. Sazónala y, cuando empiece e hervir, añade los tallarines. Cuécelos durante el tiempo que indique el paquete. Escúrrelos y saltéalos en una sartén con un poco de aceite y el diente de ajo cortado en láminas.
  


  
    Sirve el guiso con los tallarines y espolvorea estos con el queso.
  


  HAMBURGUESAS CON LASAÑA DE PATATA Y QUESO



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    500 g de carne picada (ternera y cerdo)
  


  
    2 − 3 patatas
  


  
    250 g de queso en lonchas
  


  
    1 cebolla
  


  
    1 huevo pequeño
  


  
    1 diente de ajo
  


  
    1 cebolleta
  


  
    100 g de hojas de lechuga limpias
  


  
    100 g de hojas de escarola limpias
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    vinagre
  


  
    perejil
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Pela las patatas y córtalas en láminas finas. Fríelas en una sartén con abundante aceite. Escúrrelas, sazónalas y cubre con ellas el fondo de un molde pequeño. Tápalas con una capa de queso y repite el proceso con el resto de las patatas y el queso, terminando con una capa de patata. Hornea la lasaña a 180 °C durante 8 − 10 minutos.
  


  
    Pela la cebolla, córtala en dados y rehógala durante 15 minutos en una sartén con aceite. Escúrrela y ponla en un bol. Añade al bol la carne, el huevo y una pizca de sal. Corta el diente de ajo en daditos y agrégalo. Añade un poco de perejil picado y mezcla bien. Amasa, forma 4 hamburguesas y cocínalas a la plancha con un chorrito de aceite.
  


  
    Trocea las hojas de lechuga y escarola y ponlas en un bol. Corta la cebolleta en juliana y agrégala. Aderézalas con aceite, vinagre y sal.
  


  
    Sirve las hamburguesas acompañadas de un poco de ensalada y una porción de lasaña de patata y queso.
  


  HÍGADO DE TERNERA CON PIMIENTOS VERDES FRITOS



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    4 filetes de hígado de ternera
  


  
    24 pimientos verdes pequeños
  


  
    4 cebollas
  


  
    250 g de tomates cherry
  


  
    3 cucharadas de vinagre
  


  
    4 dientes de ajo
  


  
    pan rallado (para rebozar)
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Pela las cebollas, córtalas en juliana fina y ponlas a rehogar en una sartén con aceite. Cuando estén bien doradas (20 minutos aprox.), sazónalas, agrega los tomates y cocínalos durante 5 minutos más.
  


  
    Pon el vinagre en un bol, pela los dientes de ajo, córtalos en láminas y añádelos. Retira los nervios y los bordes de los filetes de hígado y añádelos al bol. Déjalos macerando durante unos 10 − 15 minutos.
  


  
    Retíralos, escúrrelos bien, sálalos y pásalos por una mezcla de pan rallado y perejil picado. Fríelos brevemente en una sartén con aceite.
  


  
    Pincha los pimientos con un palillo y fríelos en una sartén con aceite. Retíralos a un plato y sazónalos.
  


  
    Sirve el hígado con los pimientos y la fritada de cebolla y tomates cherry.
  


  HAMBURGUESAS DE TERNERA, MANZANA Y CEBOLLETA



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    500 g de carne picada de ternera
  


  
    1 manzana
  


  
    4 cebolletas
  


  
    100 ml de txakoli o vino blanco
  


  
    1 cucharada de mostaza
  


  
    1 patata (300 g)
  


  
    1 boniato (300 g)
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil
  


  
    pimienta
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Corta las cebolletas por la mitad, retírales la primera capa y córtalas en daditos. Ponlas a rehogar en una sartén con un chorrito de aceite. Cocínalas a fuego medio durante 12 − 15 minutos, hasta que estén bien doradas. Pela la manzana, rállala, agrégala y rehógala brevemente. Vierte encima el txakoli y deja que reduzca durante 3 − 5 minutos.
  


  
    Pasa ¼ parte de la cebolleta con manzana a un bol grande. Agrega la carne, salpimiéntala, amasa bien y forma 4 hamburguesas.
  


  
    Añade 150 ml de agua a la sartén donde está el resto de las cebolletas con manzana y el txakoli. Cocina los ingredientes durante unos 6 − 8 minutos. Pásalos a un vaso batidor, agrega la mostaza y tritura. Pon la salsa en una salsera y resérvala.
  


  
    Pela la patata y el boniato y, con ayuda de una mandolina, córtalos en rodajas finas (tipo chip). Fríe los chips a fuego suave en una sartén con abundante aceite. Retíralos y escúrrelos sobre un plato cubierto con papel absorbente. Sazónalos.
  


  
    Cuando tengas todo preparado, calienta una plancha y cocina las hamburguesas a tu gusto (1 − 2 minutos por cada lado).
  


  
    Sirve las hamburguesas con la salsa y los chips de patata y de boniato. Adorna los platos con unas hojas de perejil.
  


  LENGUA DE TERNERA AL CAVA



  


  


  INGREDIENTES (6 p.)


  


  
    1 lengua de ternera pequeña (1 kg)
  


  
    1 cebolla
  


  
    2 zanahorias
  


  
    1 puerro
  


  
    3 patatas
  


  
    2 pimientos verdes
  


  
    250 ml de cava
  


  
    125 g de guisantes cocidos
  


  
    125 g de habitas cocidas
  


  
    2 dientes de ajo
  


  
    harina y huevo batido (para rebozar)
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil
  


  
    4 − 5 clavos de olor
  


  
    6 − 8 granos de pimienta negra
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Pon la lengua en la olla rápida. Pela la cebolla y 1 zanahoria y limpia el puerro, trocéalos y añádelos a la olla. Cubre todo con agua, sazona e incorpora los clavos y los granos de pimienta. Cierra la olla y cuece durante 30 minutos. Retira la lengua de la olla, deja que se temple, pélala y córtala en filetes. Cuela y reserva el caldo.
  


  
    Pela las patatas y 1 zanahoria, córtalas en dados y ponlas a rehogar en una tartera con un chorrito de aceite. Retira el tallo y las semillas de los pimientos, córtalos de la misma manera y añádelos. Sazona y rehoga las hortalizas durante 15 minutos. Vierte encima el cava y dale un hervor. Agrega 250 ml del caldo reservado. Cuece todo durante 10 minutos. Incorpora los guisantes y las habas y cuece todo junto durante 5 minutos más.
  


  
    Sazona los filetes, pásalos por harina y huevo batido y fríelos en una sartén con aceite y los dientes de ajo. Introduce la lengua rebozada en la salsa y espolvoréala con un poco de perejil picado. Sirve.
  


  LENGUA EMPANADA CON VINAGRETA DE AGUACATE



  


  


  INGREDIENTES (6 p.)


  


  
    1 lengua de ternera pequeña (1 kg)
  


  
    1 cebolla
  


  
    1 puerro
  


  
    1 zanahoria
  


  
    3 dientes de ajo
  


  
    8 hojas de endibia blanca
  


  
    8 hojas de endibia roja
  


  
    harina, huevo batido y pan rallado (para rebozar)
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    1 hoja de laurel
  


  
    1 rama de romero
  


  
    1 rama de tomillo
  


  
    15 − 20 granos de pimienta
  


  
    sal
  


  
    Para la vinagreta de aguacate:
  


  
    1 aguacate
  


  
    1 cucharada de semillas de amapola
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    vinagre
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Limpia la lengua con agua fría y ponla a cocer en una olla rápida con abundante agua. Agrega la cebolla (pelada), el puerro (limpio), la zanahoria (pelada), los dientes de ajo (pelados), la hoja de laurel, el romero, el tomillo y los granos de pimienta. Sazona, cierra la olla y cuece durante 30 minutos. Retira la lengua de la olla, deja que se temple y pélala.
  


  
    Una vez fría la lengua, filetéala y pasa los filetes por harina, huevo y pan rallado. Fríelos en un sartén con aceite. Retíralos y escúrrelos sobre un plato cubierto con papel absorbente.
  


  
    Para la vinagreta de aguacate, vierte en un bol un buen chorro de aceite y un chorrito de vinagre. Sazónalos y bátelos con un tenedor hasta que emulsionen. Agrega el aguacate bien picado y las semillas de amapola y mezcla todo.
  


  
    Sirve la lengua con las hojas de endibia y salsea todo con la vinagreta de aguacate.
  


  MENESTRA DE TERNERA



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    600 g de ternera para guisar
  


  
    3 cebolletas
  


  
    4 dientes de ajo
  


  
    3 zanahorias
  


  
    8 patatas (medianas)
  


  
    4 alcachofas
  


  
    25 g de harina
  


  
    200 ml de vino tinto
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil
  


  
    pimienta
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Corta la carne en trozos de bocado, salpimiéntalos y dóralos en una tartera con un chorrito de aceite. Retíralos y resérvalos en un plato.
  


  
    Pela las cebolletas y los ajos, córtalos en daditos y agrégalos a la tartera. Sazónalos y cocínalos durante unos 10 minutos. Añade la harina y rehógala durante 2 minutos. Vierte encima el vino, dale un hervor y agrega 200 ml de agua. Incorpora la carne, mezcla, tapa la cazuela y guisa durante 30 − 35 minutos aproximadamente.
  


  
    Pela las zanahorias, córtalas en trozos de 3 centímetros y tornéalas. Lava las patatas, pélalas, córtalas por la mitad y tornéalas. Pon abundante agua a calentar en una cazuela. Agrega las zanahorias y las patatas y cuécelas durante 15 minutos aproximadamente. Retíralas, escúrrelas y resérvalas.
  


  
    Pela las alcachofas, córtales la parte inferior y superior y cuécelas en otra cazuela con agua. A los 20 minutos, retíralas y escúrrelas (boca abajo) sobre un plato cubierto con papel absorbente. Córtalas en 4 trozos.
  


  
    Agrega las patatas, las zanahorias y las alcachofas a la tartera de la carne guisada. Remueve la cazuela y cocina todo conjuntamente durante 3 − 4 minutos. Espolvorea con un poco de perejil picado y sirve.
  


  MORCILLO CON CHALOTAS Y ARROZ VERDE



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    1 kg de morcillo (zancarrón)
  


  
    16 chalotas
  


  
    125 g de arroz
  


  
    1 zanahoria
  


  
    1 cebolla
  


  
    2 cucharadas de azúcar
  


  
    1 − 2 cucharadas de vinagre de Módena
  


  
    50 g de espinacas
  


  
    2 dientes de ajo
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil
  


  
    15 granos de pimienta negra
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Pon el morcillo en una olla rápida con abundante agua. Incorpora la zanahoria (pelada), la cebolla (pelada), los granos de pimienta y una pizca de sal. Cierra la olla y cuece todo durante 20 minutos. Retira la carne a un plato. Cuela el caldo y resérvalo para cocinar el arroz.
  


  
    Pela las chalotas y confítalas a fuego suave en un cazo con un buen chorro de aceite durante 15 minutos. Cuando estén doradas, añade el azúcar y el vinagre. Cocínalas durante 10 minutos más.
  


  
    Pica las espinacas y 20 hojas de perejil e introdúcelas en un vaso batidor. Agrega 100 ml de agua y tritura. Cuela y reserva.
  


  
    Pela los dientes de ajo y dóralos en una cazuela con un chorrito de aceite. Cuando se doren, añade el arroz y el caldo reservado (el doble que de arroz), sazona y cocínalo durante 16 minutos. Agrega el jugo de espinacas y perejil, mezcla todo y cocínalo durante 2 minutos más.
  


  
    Corta el morcillo en filetes y dóralos en una sartén con un chorrito de aceite.
  


  
    Sirve el morcillo con el arroz y las chalotas confitadas. Decora los platos con unas hojas de perejil.
  


  PALETILLAS DE CORDERO CON PATATAS Y CEBOLLITAS GALLEGAS



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    4 paletillas de cordero (1.500 g)
  


  
    3 patatas
  


  
    500 g de cebollitas gallegas
  


  
    8 dientes de ajo
  


  
    40 ml de brandy
  


  
    1 cucharadita de harina de maíz refinada
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    1 rama de romero
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Sazona las paletillas y séllalas en una sartén con un chorrito de aceite. Resérvalas.
  


  
    Pela las cebollitas, córtalas en 4 y agrégalas a la misma sartén donde has sellado las paletillas. Rehógalas a fuego fuerte para que se doren un poco. Sazónalas, retíralas a un plato y resérvalas. Pela las patatas, cáscalas y añádelas a la misma sartén. Sazónalas y saltéalas. Extiende las patatas sobre una placa de horno. Reparte por encima las cebollitas y la rama de romero. Aplasta los ajos (con piel) y añádelos. Coloca encima las paletillas de cordero y riégalas con el brandy y 200 ml de agua. Hornéalas a 200 °C durante 50 − 60 minutos, dándoles la vuelta cada 15 minutos.
  


  
    Pasa la salsa a un cazo y ponla a calentar. Cuando empiece a hervir, agrega la harina de maíz refinada diluida en agua fría. Remuévela bien hasta que ligue.
  


  
    Sirve las paletillas y salséalas. Acompáñalas con las patatas y las cebollitas.
  


  OSOBUCO A LA ALBAHACA



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    4 rodajas de osobuco de ternera
  


  
    4 dientes de ajo
  


  
    1 cebolla
  


  
    2 zanahorias
  


  
    2 puerros
  


  
    500 ml de salsa de tomate
  


  
    150 g de arroz basmati
  


  
    harina (para rebozar)
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    30 hojas de albahaca
  


  
    15 − 20 granos de pimienta negra
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Pela 2 dientes de ajo, córtalos en láminas y dóralos en una olla rápida con un chorrito de aceite. Pela la cebolla y las zanahorias, córtalas en dados y agrégalas a la olla. Limpia el puerro, córtalo de la misma manera y añádelo. Sazona y rehoga las hortalizas durante 15 minutos a fuego medio.
  


  
    Sazona las rodajas de osobuco, enharínalas y dóralas en una sartén con un chorro de aceite. Incorpora la carne a la olla y agrega la salsa de tomate, unos 3 vasos de agua, los granos de pimienta, las hojas de albahaca (reserva 4) y una pizca de sal. Tapa la olla y cocina el osobuco durante 30 minutos. Desgrasa y retira la carne a un plato. Tritura las hortalizas con una batidora eléctrica hasta conseguir una salsa homogénea. Reserva.
  


  
    Pon a calentar una cazuela con un chorrito de aceite. Pela los otros 2 dientes de ajo, añádelos, rehógalos un poco e incorpora el arroz. Agrega el agua (el doble que de arroz), sazona y cuece a fuego medio durante 16 − 18 minutos.
  


  
    Cristaliza 4 hojas de albahaca en una sartén con aceite no muy caliente y escúrrelas sobre un plato cubierto con papel absorbente.
  


  
    Sirve en cada plato 1 rodaja de osobuco con una porción de arroz. Decora los platos con las hojas de albahaca cristalizadas.
  


  OSOBUCO CON CHAMPIÑONES



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    4 rodajas de osobuco de ternera
  


  
    300 g de champiñones
  


  
    2 cebollas
  


  
    3 dientes de ajo
  


  
    2 zanahorias
  


  
    500 ml de vino blanco
  


  
    harina (para rebozar)
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    1 rama de romero
  


  
    perejil
  


  
    10 − 15 granos de pimienta
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Haz unos cortes en los bordes externos de las rodajas de osobuco para que no se encojan durante la fritura. Sazónalas, pásalas por harina y dóralas en una sartén con un poco de aceite. Resérvalas.
  


  
    Pela las cebollas, córtalas en dados y ponlas a rehogar en la olla rápida con un chorrito de aceite. Pela los ajos y agrégalos. Pela las zanahorias, córtalas en cuartos de luna y añádelas. Sazona las hortalizas. Incorpora la carne, la rama de romero y los granos de pimienta. Vierte encima el vino blanco y dale un hervor. Cubre con agua, cierra la olla y cocina todo durante 25 − 30 minutos.
  


  
    Limpia y filetea los champiñones. Saltéalos en una sartén con un poco de aceite. Resérvalos.
  


  
    Pasa las rodajas de osobuco a una tartera. Tritura las hortalizas con una batidora eléctrica hasta conseguir una salsa homogénea. Riega la carne con la salsa y añade los champiñones salteados. Cocina todo junto durante 4 − 5 minutos.
  


  
    Sirve en cada plato 1 rodaja de osobuco con champiñones. Decora los platos con un poco de perejil picado.
  


  RABO A LA VAINILLA CON PATATA Y PIÑA



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    1 rabo de ternera troceado (1.300 g)
  


  
    2 patatas
  


  
    ¼ de piña
  


  
    2 cebollas
  


  
    2 zanahorias
  


  
    3 puerros
  


  
    125 ml de vino tinto
  


  
    125 ml de vino de Oporto
  


  
    60 ml de brandy
  


  
    harina (para rebozar)
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    salvia
  


  
    perejil
  


  
    1 rama de vainilla
  


  
    pimienta negra
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Pela las cebollas y las zanahorias y limpia los puerros. Corta las hortalizas en daditos y ponlas a rehogar en una olla rápida con un chorrito de aceite. Sazónalas.
  


  
    Salpimienta los trozos de rabo, pásalos por harina y dóralos en una sartén con un poco de aceite. Incorpora la carne a la olla y agrega el vino tinto, el oporto, el brandy, la vainilla, una pizca de salvia y otra pizca de sal. Tapa y guisa el rabo durante 25 minutos. Retira la carne a otra cazuela, tritura la salsa y viértela sobre la carne.
  


  
    Pela las patatas, trocéalas y cuécelas durante 20 − 25 minutos en una cazuela con agua hirviendo y una pizca de sal. Pasa las patatas por el pasapurés, añade un poco de perejil picado y un chorrito de aceite y mezcla bien. Reserva el puré.
  


  
    Retira la piel y el tronco de la piña, córtala en láminas y cocínalas a la plancha por los dos lados.
  


  
    Sirve el rabo con su salsa, el puré de patatas y la piña asada. Decora los platos con unas hojas de perejil.
  


  PASTEL FAMILIAR DE CARNE



  


  


  INGREDIENTES (6 p.)


  


  
    650 g de carne picada de ternera
  


  
    3 dientes de ajo
  


  
    2 cebollas
  


  
    1 zanahoria
  


  
    1 berenjena
  


  
    3 pimientos verdes
  


  
    500 ml de salsa de tomate
  


  
    2 cucharadas de alcaparras
  


  
    100 g de queso Idiazábal
  


  
    2 cebolletas
  


  
    3 patatas
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil
  


  
    pimienta
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Pela los ajos y las cebollas, córtalos en daditos y ponlos a rehogar en una sartén grande con un chorrito de aceite. Pela la zanahoria y la berenjena, córtalas en daditos y agrégalas. Lava 2 pimientos, retírales los tallos y las semillas y córtalos de la misma manera. Sazona y rehoga las hortalizas durante 20 minutos (aprox.), hasta que estén bien doradas.
  


  
    Calienta una sartén con un chorrito de aceite, salpimienta la carne y rehógala (desmenuzándola un poco) brevemente.
  


  
    Añade la carne, la salsa de tomate y las alcaparras a la sartén de las verduras. Mezcla bien y pasa la mezcla a un recipiente apto para el horno. Ralla el queso y espárcelo por encima.
  


  
    Calienta 150 ml de aceite en una sartén grande. Corta las cebolletas en dados y agrégalas a la sartén. Retira el tallo y las semillas del otro pimiento, córtalo en dados y añádelo. Pela las patatas, córtalas en medias lunas y agrégalas. Fríe todo bien, escúrrelo y ponlo sobre la carne con el queso.
  


  
    Introduce el pastel en el horno a 220 °C y hornéalo durante 5 minutos aproximadamente. Espolvoréalo con un poco de perejil picado, córtalo en porciones y sirve.
  


  RABO EN SALSA CON PATATAS Y PIMIENTOS



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    1 rabo de ternera troceado (1.300 g)
  


  
    3 patatas
  


  
    1 pimiento rojo
  


  
    1 pimiento verde
  


  
    2 cebollas
  


  
    2 zanahorias
  


  
    200 ml de vino de Jerez
  


  
    5 dientes de ajo
  


  
    harina (para rebozar)
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    1 rama de romero
  


  
    perejil
  


  
    15 granos de pimienta negra
  


  
    pimienta
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Salpimienta el rabo y pásalo por harina. Pon a calentar un poco de aceite en una sartén, agrega el rabo y dóralo bien. Retíralo y resérvalo.
  


  
    Pela las cebollas y córtalas en dados. Ponlas a rehogar en la olla rápida con un chorrito de aceite. Pela las zanahorias, córtalas en cuartos de luna y agrégalas. Rehoga las hortalizas (10 minutos) hasta que empiecen a dorarse.
  


  
    Vierte encima el vino y dale un hervor. Incorpora el rabo a la olla y añade 300 ml de agua. Agrega la rama de romero y los granos de pimienta. Pon a punto de sal, cierra la olla y cocina el rabo durante 25 − 35 minutos.
  


  
    Espera a que la válvula baje, abre la olla y pasa el rabo a una tartera. Pasa la salsa por el pasapurés y viértela sobre el rabo.
  


  
    Pela las patatas, córtalas en dados grandes y fríelas en una sartén con aceite. Pela el pimiento rojo y córtalo en dados de 3 cm. Lava el pimiento verde y córtalo de la misma manera. Incorpora a la sartén los pimientos y los dientes de ajo (con piel). Sazona y fríe todo a fuego suave. Retira y escurre.
  


  
    Sirve el rabo, salséalo y acompáñalo con las patatas y los pimientos. Decora los platos con unas hojas de perejil.
  


  TOURNEDOS CON REBOZUELOS AL VINO TINTO



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    4 medallones de solomillo de ternera (de 150 − 200 g)
  


  
    8 lonchas de panceta
  


  
    50 g de rebozuelos secos
  


  
    4 dientes de ajo
  


  
    1 cebolleta
  


  
    300 g de puntas de carne de ternera
  


  
    250 ml de vino tinto
  


  
    3 chalotas
  


  
    1 − 2 cucharadas de pan rallado
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil
  


  
    pimienta
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Calienta un poco de aceite en una cazuela. Aplasta 3 dientes de ajo (con piel) y añádelos. Pela la cebolleta, córtala en dados grandes y agrégalos. Incorpora las puntas de carne, sazona y rehoga todo durante 15 minutos. Vierte encima el vino y dale un breve hervor. Añade la misma cantidad de agua y deja que reduzca durante 15 minutos. Cuela el resultado y reserva el caldo.
  


  
    Rodea cada trozo de solomillo con 2 lonchas de panceta y átalos con cuerda de cocina.
  


  
    Pon los rebozuelos en un bol, cúbrelos con agua y enjuágalos bien. Retíralos y sécalos un poco. Calienta una sartén con un chorrito de aceite. Pela las chalotas y el otro diente de ajo, córtalos en daditos y rehógalos durante 5 minutos. Añade los rebozuelos, el caldo y el pan rallado y cocina durante 10 minutos.
  


  
    Salpimienta los solomillos y séllalos brevemente a fuego vivo en una sartén con un chorrito de aceite. Retíralos, colócalos en un recipiente apto para el horno y hornéalos a 220 °C durante 4 minutos.
  


  
    Sirve los tournedos y acompáñalos con las setas. Adorna los platos con unas hojas de perejil.
  


  RABO DE TERNERA CON LENTEJAS



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    4 − 8 trozos de rabo de ternera (750 g)
  


  
    250 g de lentejas
  


  
    5 dientes de ajo
  


  
    1 puerro
  


  
    1 pimiento verde
  


  
    1 zanahoria
  


  
    1 cebolla
  


  
    1 tomate
  


  
    1 vaso de vino blanco
  


  
    harina (para rebozar)
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    1 hoja de laurel
  


  
    ½ cucharadita de romero
  


  
    ½ cucharadita de tomillo
  


  
    perejil
  


  
    20 − 30 granos de pimienta negra
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Pon las lentejas a cocer en una cazuela con abundante agua. Añade una pizca de sal, la hoja de laurel y 2 dientes de ajo. Cuécelas durante 35 − 40 minutos.
  


  
    Limpia el puerro y el pimiento y pela la zanahoria, la cebolla y los otros 3 dientes de ajo, córtalos en daditos y rehógalos durante 10 − 15 minutos en una olla rápida con un chorrito de aceite. Pela el tomate, córtalo en dados e incorpóralos. Sazona y cocina todo durante 5 minutos.
  


  
    Sazona los trozos de rabo, pásalos por harina y dóralos en una sartén con aceite. Añade los trozos de rabo, el romero, el tomillo y los granos de pimienta a la olla. Agrega el vino y la misma cantidad de agua. Cierra la olla y guisa el rabo durante 30 minutos.
  


  
    Sirve las lentejas con el rabo y adorna los platos con unas hojas de perejil.
  


  REDONDO DE TERNERA ASADO CON BONIATO



  


  


  INGREDIENTES (6 p.)


  


  
    1.200 g de redondo de ternera
  


  
    2 − 3 boniatos
  


  
    2 zanahorias
  


  
    2 cebollas
  


  
    1 tomate
  


  
    2 dientes de ajo
  


  
    1 puerro
  


  
    1 pimiento verde
  


  
    500 ml de vino tinto
  


  
    500 ml de caldo
  


  
    1 cucharadita de harina de maíz refinada
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    pimienta
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Salpimienta el redondo de ternera, ponlo en una fuente apta para el horno y riégalo con un chorrito de aceite. Pela las zanahorias, las cebollas, el tomate y los ajos, limpia el puerro y lava el pimiento verde. Corta las hortalizas en dados, agrégalas a la fuente donde está el redondo y sazónalas. Vierte encima el vino y hornea a 200 °C durante 50 minutos aproximadamente. Cada 10 minutos, abre el horno y riega el asado con un poco de caldo.
  


  
    Pasado este tiempo, pon las verduras y el jugo de la fuente en una cazuela y deja reducir durante 5 minutos a fuego suave. Tritura los ingredientes con la batidora eléctrica y, si hiciera falta, cuélala. Pasa la salsa a una cazuela y ponla a calentar. Cuando empiece a hervir, agrega la harina de maíz diluida en agua fría y dale un hervor sin dejar de remover con una varilla manual. Mezcla bien y mantén la salsa caliente.
  


  
    Pela el boniato y córtalo en rodajas. Fríelas en una sartén con abundante aceite caliente. Retíralas y escúrrelas sobre una fuente cubierta con papel absorbente. Sazónalas.
  


  
    Corta el redondo en filetes finos.
  


  
    Sirve el redondo, salséalo y acompáñalo con las rodajas de boniato.
  


  REDONDO FRÍO CON ENSALADILLA



  


  


  INGREDIENTES (6 p.)


  


  
    1.200 g de redondo de ternera
  


  
    2 dientes de ajo
  


  
    2 tomates
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil
  


  
    pimienta
  


  
    sal
  


  
    Para la ensaladilla:
  


  
    4 patatas medianas
  


  
    1 zanahoria
  


  
    1 huevo
  


  
    1 lata pequeña de atún
  


  
    1 lata pequeña de guisantes
  


  
    200 ml de mayonesa
  


  
    perejil
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Para hacer la ensaladilla, pon las patatas (enteras y con piel), la zanahoria (pelada) y el huevo en una cazuela grande. Cúbrelos con abundante agua y ponlos a cocer. Retira el huevo a los 10 minutos, la zanahoria a los 20 y las patatas a los 30. Pela las patatas y el huevo, córtalos en dados y ponlos en un bol. Corta la zanahoria de la misma manera y agrégala. Incorpora el atún desmigado, los guisantes (escurridos) y la mayonesa. Pon a punto de sal, añade un poco de perejil picado y mezcla bien. Reserva.
  


  
    Calienta una tartera con un poco de aceite. Pela los dientes de ajo y añádelos. Salpimienta el redondo, agrégalo a la tartera y dóralo a fuego fuerte. Baja el fuego y cocínalo durante 25 − 30 minutos. Una vez asado, déjalo enfriar.
  


  
    Corta el tomate en rodajas. Corta el redondo frío en lonchas finas.
  


  
    Sirve el redondo acompañado de la ensaladilla y unas rodajas de tomate. Decora los platos con unas hojas de perejil.
  


  REDONDO DE TERNERA CON SALSA DE OPORTO



  


  


  INGREDIENTES (6 p.)


  


  
    1.200 g de redondo de ternera
  


  
    4 zanahorias
  


  
    3 dientes de ajo
  


  
    1 cebolla
  


  
    500 ml de vino de Oporto
  


  
    250 ml de caldo
  


  
    2 patatas
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    2 hojas de laurel
  


  
    perejil
  


  
    pimienta negra
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Pela las zanahorias, córtalas en rodajas y ponlas a rehogar en una sartén con un chorrito de aceite. Pela los ajos y la cebolla, córtalos en dados y añádelos. Sazona y rehoga las hortalizas durante 10 − 12 minutos y resérvalas.
  


  
    Salpimienta el redondo y dóralo durante 5 − 6 minutos en una tartera con un chorrito de aceite y las hojas de laurel.
  


  
    Incorpora las hortalizas rehogadas y el vino de Oporto. Cocina el redondo durante 60 minutos dándole la vuelta de vez en cuando. Si se va quedando sin líquido, agrega un poco de caldo. Retira el redondo a un plato y resérvalo. Pasa la salsa por el pasapurés y, en el momento de servir, caliéntala.
  


  
    Pela las patatas y, con ayuda de una mandolina, córtalas tipo rejilla. Pásalas por agua para quitarles el almidón. Escúrrelas y fríelas en una sartén con abundante aceite hasta que estén bien doraditas. Retíralas y escúrrelas sobre un plato cubierto con papel absorbente. Sazónalas y espolvoréalas con un poco de perejil picado.
  


  
    Corta el redondo en filetes finos. Sirve en cada plato 3 filetes y salséalos. Acompáñalos con las patatas rejilla. Decora los platos con unas hojas de perejil.
  


  TERNERA AL HORNO CON CONFITURA DE MANGO Y MANZANA



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    800 g de aguja de ternera
  


  
    8 dientes de ajo
  


  
    1 copa de Oporto
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil
  


  
    pimienta negra
  


  
    sal
  


  
    Para la confitura de mango y manzana:
  


  
    1 mango
  


  
    2 manzanas
  


  
    150 g de azúcar
  


  
    250 ml de vinagre
  


  
    1 cucharadita de mostaza
  


  
    1 rama de canela
  


  
    1 pizca de jengibre
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Para hacer la confitura, coloca en una cazuela el azúcar, la rama de canela, el vinagre, el jengibre y la mostaza. Sazona y cuece los ingredientes durante 10 minutos a fuego vivo. Pela las manzanas y el mango, trocéalos y agrégalos a la cazuela. Cocina las frutas a fuego moderado durante 20 minutos. Retira la rama de canela y reserva la confitura.
  


  
    Corta la carne en 4 porciones y salpimiéntala. Unta una bandeja apta para el horno con un poco de aceite, coloca encima los trozos de carne y riégalos con otro poco de aceite.
  


  
    Aplasta los dientes de ajo (con piel) con la hoja de un cuchillo cebollero y distribúyelos por la bandeja. Hornea la carne a 200 °C durante 15 minutos. Vierte el oporto sobre la carne y hornéala durante 5 minutos más.
  


  
    Retira la carne a una fuente. Pasa el jugo que haya soltado la carne a una sartén, agrega un chorrito de agua y dale un hervor a fuego rápido para que reduzca un poco. Añade un poco de perejil picado.
  


  
    Sirve la carne con los ajos y la confitura de manzana y mango. Salsea los platos con la reducción del jugo y decóralos con unas hojas de perejil.
  


  TERNERA ASADA EN CAZUELA



  


  


  INGREDIENTES (6 p.)


  


  
    1.200 g de redondo de ternera (atada)
  


  
    7 dientes de ajo
  


  
    1 cucharadita de harina de maíz refinada
  


  
    4 patatas
  


  
    2 cebolletas
  


  
    500 g de boletus
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil picado
  


  
    pimienta
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Salpimienta la carne y dórala a fuego fuerte en una cazuela con aceite y 4 dientes de ajo (aplastados y sin pelar). Baja el fuego y cocínala durante 20 − 30 minutos (dependiendo del punto en que te guste la carne) a fuego suave con la tapa puesta. Deja que se temple, retira la carne y córtala en filetes gruesos.
  


  
    Diluye la harina de maíz en agua fría, agrégala a la cazuela donde ha quedado el jugo de la carne y dale un hervor, moviendo ligeramente la cazuela, hasta que espese. Reserva la salsa.
  


  
    Pela las patatas y trocéalas cascándolas. Colócalas en una cazuela, cúbrelas con agua, sazónalas y cuécelas durante 18 − 20 minutos. Pásalas por el pasapurés y, si hiciera falta, aligéralo agregando un poco del agua de la cocción. Sazona el puré, espolvoréalo con un poco de perejil picado y mezcla bien. Resérvalo.
  


  
    Corta las cebolletas y los otros 3 dientes de ajo en dados y rehógalos durante 10 minutos en una sartén con un chorrito de aceite. Limpia los boletus, córtalos en láminas y añádelos a la sartén. Saltéalos durante 5 minutos y agrégalos al puré de patata.
  


  
    Sirve la carne, salséala y acompáñala con el puré de patatas con boletus.
  


  SALTEADO DE CARNE CON VERDURAS



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    800 g de babilla de ternera
  


  
    4 dientes de ajo
  


  
    125 g de arroz basmati
  


  
    2 cebollas
  


  
    2 zanahorias
  


  
    3 pimientos verdes
  


  
    125 ml de salsa de soja
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil
  


  
    1 trozo de jengibre (fresco)
  


  
    pimienta negra
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Calienta una cazuela con un chorrito de aceite. Aplasta 2 dientes de ajo (con piel) y añádelos. Rehógalos un poco y agrega el arroz, el agua (el doble que de arroz) y una pizca de sal. Cocina el arroz durante 16 − 18 minutos.
  


  
    Corta las cebollas en juliana y rehógalas en una cazuela con un chorrito de aceite. Pela los otros 2 ajos, córtalos en láminas y agrégalos. Pela las zanahorias, córtalas en juliana e incorpóralas. Retira el tallo y las semillas de los pimientos, córtalos en juliana y agrégalos. Sazona y cocina las verduras durante 20 minutos aproximadamente. Retíralas a una fuente.
  


  
    Corta la carne en dados no muy pequeños, salpimiéntalos, agrégalos a la cazuela donde has rehogado las verduras y saltéalos a fuego vivo. Agrega una pizca de jengibre rallado y la salsa de soja. Incorpora de nuevo las verduras y cocina todo conjuntamente durante 4 − 5 minutos.
  


  
    Reparte la carne con las verduras y el arroz en 4 platos. Decóralos con unas hojas de perejil.
  


  SOLOMILLO DE TERNERA AL HORNO



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    4 medallones de solomillo de ternera (de 150 − 200 g cada uno)
  


  
    800 g de castañas
  


  
    500 g de champiñones
  


  
    3 − 4 dientes de ajo
  


  
    ½ cucharada de harina
  


  
    75 ml de vino blanco
  


  
    8 lonchas de panceta
  


  
    4 lonchas de queso
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil
  


  
    1 trozo de guindilla
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Con un cuchillo, corta una pequeña muesca a cada castaña. Cuécelas en una cazuela con agua durante 15 minutos. Retíralas, pélalas y cuécelas de nuevo en una cazuela con agua (limpia) durante 20 minutos más. Pásalas por el pasapurés y reserva el puré.
  


  
    Limpia los champiñones retirando la parte inferior del tallo. Colócalos en un bol con agua y enjuágalos bien. Sécalos.
  


  
    Pela los dientes de ajo, pícalos finamente y ponlos a dorar en una cazuela con aceite. Agrega la guindilla, los champiñones, la harina, un poco de perejil picado, una pizca de sal y el vino blanco. Cocina los champiñones a fuego suave durante 30 minutos.
  


  
    Envuelve cada medallón de solomillo (por el borde) con 2 lonchas de panceta, átalos y dóralos en una sartén con aceite. Sálalos y pásalos a una fuente apta para el horno. Coloca sobre cada uno 1 loncha de queso y hornéalos a 200 °C durante 3 − 4 minutos.
  


  
    Sirve 1 medallón de solomillo en cada plato. Espolvorea el jugo que han soltado con un poco de perejil picado y riégalos con él. Acompáñalos con los champiñones y el puré de castañas.
  


  SOLOMILLO DE TERNERA CON SALSA POULETTE



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    4 medallones de solomillo de ternera (de 150 − 200 g)
  


  
    8 lonchas de panceta
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil
  


  
    sal
  


  
    Para la salsa poulette:
  


  
    16 champiñones
  


  
    1 cucharada de harina
  


  
    1 vaso de vermut blanco
  


  
    ½ vaso de nata
  


  
    2 yemas de huevo
  


  
    zumo de 1 limón
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    1 hoja de laurel
  


  
    tomillo
  


  
    perejil
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Para hacer la salsa poulette, limpia los champiñones, córtalos en láminas y dóralos en una sartén con un chorrito de aceite. Sazónalos y retíralos a un plato. Agrega la harina al jugo que ha quedado en la sartén, cocínala un poco y añade el vermut, la nata, el laurel y una pizca de tomillo. Cuece los ingredientes durante 10 minutos aproximadamente. Incorpora los champiñones, cocínalos durante 5 minutos y apaga el fuego. Bate las yemas con el zumo del limón e incorpóralos a la sartén. Retira el laurel y el tomillo. Espolvorea con perejil picado y mezcla todo bien. Reserva.
  


  
    Envuelve cada medallón de solomillo con 2 lonchas de panceta y sujétalas con la ayuda de unos palillos. Sazónalos y dóralos (por los dos lados) ligeramente en una sartén con un chorrito de aceite. Colócalos en una bandeja de horno y hornéalos a 200 °C durante 8 − 10 minutos.
  


  
    Pon la salsa poulette en el centro de los platos, coloca encima los solomillos y decóralos con unas hojas de perejil.
  


  SOLOMILLO CON SALSA DE OPORTO Y BOLETUS



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    4 medallones de solomillo de ternera (de 150 − 200 g)
  


  
    500 g de boletus
  


  
    2 dientes de ajo
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil
  


  
    pimienta negra
  


  
    sal
  


  
    Para la salsa de oporto:
  


  
    6 chalotas
  


  
    250 ml de vino de Oporto
  


  
    250 ml de nata
  


  
    250 ml de caldo
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Para hacer la salsa de oporto, pica las chalotas y rehógalas durante 8 − 10 minutos en una cazuela con un chorrito de aceite. Agrega el vino, la nata y el caldo. Sazona y deja que reduzca a fuego moderado durante unos 20 minutos, hasta que ligue la salsa.
  


  
    Para preparar el aceite de ajo y perejil, corta los dientes de ajo en daditos y ponlos en un bol. Añade un puñadito de perejil picado y un chorrito de aceite. Mezcla bien y resérvalo.
  


  
    Limpia bien los boletus, corta los sombreros en láminas y los tallos en bastones finos. Unta una plancha con la mezcla de ajo y perejil y cocina en ella los boletus.
  


  
    Salpimienta los medallones de solomillo y cocínalos brevemente en una plancha con un chorrito de aceite.
  


  
    Sirve la salsa en la base de los platos y pon encima los medallones de solomillo y los boletus. Decora los platos con unas hojas de perejil.
  


  SOLOMILLO A LA PIMIENTA CON TOMATE Y PIMIENTOS



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    4 medallones de solomillo de ternera (de 150 − 200 g)
  


  
    2 tomates
  


  
    24 pimientos verdes
  


  
    30 g de mantequilla
  


  
    4 chalotas
  


  
    250 ml de caldo de carne
  


  
    250 ml de nata líquida
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil
  


  
    15 granos de pimienta negra
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Para hacer la salsa, derrite la mantequilla en una cazuela. Añade las chalotas picadas y rehógalas durante 6 − 8 minutos. Con la ayuda de un cuchillo grande, aplasta los granos de pimienta e incorpóralos a la cazuela. Agrega el caldo y la nata líquida. Sazona y deja reducir la salsa a fuego suave durante 15 minutos.
  


  
    Fríe los pimientos a fuego suave en una sartén con abundante aceite. Retíralos, sazónalos y resérvalos.
  


  
    Descorazona los tomates, córtalos en rodajas gruesas, sazónalas, úntalas con un poco de aceite y cocínalas a la plancha.
  


  
    Sazona los medallones de solomillo, úntalos con un chorrito de aceite por los dos lados y cocínalos a la plancha.
  


  
    Coloca los medallones de solomillo sobre una bandeja de horno y hornéalos a 180 °C durante 5 minutos.
  


  
    Sirve en cada plato 1 medallón de solomillo y acompáñalos con unas rodajas de tomate y unos pimientos. Salsea y decora los platos con unas hojas de perejil.
  


  SOPA DE RABO CON TAPIOCA



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    ½ rabo de ternera troceado (650 g)
  


  
    4 cucharadas de tapioca
  


  
    1 huevo
  


  
    2 cebollas
  


  
    2 zanahorias
  


  
    1 puerro
  


  
    1 rama de apio
  


  
    100 ml de vino de Jerez
  


  
    2 rebanadas de pan
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil
  


  
    15 − 20 granos de pimienta negra
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Cuece el huevo durante 10 minutos en una cazuela con agua hirviendo. Refréscalo, pélalo, separa la clara de la yema y pícalas por separado. Reserva.
  


  
    Corta las cebollas por la mitad y ponlas a dorar en una olla rápida con un chorrito de aceite.
  


  
    Sazona los trozos de rabo y dóralos en una sartén con un chorrito de aceite.
  


  
    Cuando las cebollas estén bien doradas, agrega los trozos de rabo. Pela la zanahoria, limpia el puerro, córtalos por la mitad y agrégalos a la olla. Añade también la rama de apio, unas ramas de perejil, los granos de pimienta y el jerez. Cubre con abundante agua, sazona y cierra la olla. Cuece el rabo durante 30 minutos.
  


  
    Retira el rabo, desmenúzalo y resérvalo. Corta la zanahoria en daditos y resérvala. Cuela el caldo y ponlo a calentar en una cazuela grande. Cuando empiece a hervir, agrega la tapioca.
  


  
    Corta el pan en cuadraditos pequeños y fríelos en una sartén con aceite. Retira los costrones y escúrrelos sobre un plato cubierto con papel absorbente.
  


  
    Reparte la sopa en 4 platos y agrega a cada uno un poco de carne de rabo, un poco de zanahoria picada, unos daditos de pan frito y un poco de huevo picado. Espolvorea los platos con un poco de perejil picado.
  


  SANJACOBOS DE REDONDO A LA PIMIENTA VERDE



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    16 filetes finos de redondo
  


  
    8 lonchas de queso
  


  
    4 pimientos del piquillo
  


  
    4 chalotas
  


  
    250 ml de nata líquida
  


  
    250 ml de caldo de carne
  


  
    3 dientes de ajo
  


  
    harina y huevo batido (para rebozar)
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil
  


  
    1 cucharada de pimienta verde
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Para hacer la salsa, pela las chalotas, córtalas en daditos y dóralas (8 − 10 minutos) en una sartén con un chorrito de aceite. Sazónalas y añade la nata, el caldo y la pimienta verde. Deja que reduzca durante 10 − 15 minutos y reserva.
  


  
    Corta los pimientos del piquillo por la mitad. Extiende 8 filetes de redondo sobre una superficie limpia y sazónalos. Coloca encima de cada uno 1 loncha de queso y ½ pimiento y cúbrelos con los otros 8 filetes. Sazónalos.
  


  
    Pásalos por harina y huevo batido y fríelos en una sartén con abundante aceite y los dientes de ajo (aplastados y sin pelar). Escúrrelos sobre una fuente cubierta con papel absorbente.
  


  
    Sirve en cada plato 2 sanjacobos, salséalos y decora los platos con unas hojas de perejil.
  


  SORPRESA DE BERENJENA Y MOLLEJAS



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    250 g de mollejas de ternera
  


  
    2 berenjenas
  


  
    2 cebollas
  


  
    2 zanahorias
  


  
    1 puerro
  


  
    1 pimiento verde
  


  
    125 ml de vino blanco
  


  
    4 dientes de ajo
  


  
    8 champiñones
  


  
    1 − 2 cucharadas de harina
  


  
    3 cucharadas de salsa de tomate
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil
  


  
    pimienta
  


  
    sal
  


  
    Para el caldo:
  


  
    2 huesos de cañada
  


  
    1 esqueleto de pollo
  


  
    1 cebolla
  


  
    perejil
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Corta las berenjenas en rodajas finas, extiéndelas sobre una fuente, sazónalas y deja que suden durante 30 minutos.
  


  
    Sécalas y fríelas (de 6 en 6) en una sartén con un poco de aceite. A medida que las berenjenas vayan absorbiendo el aceite, habrá que ir añadiendo un poco más. Retíralas, escúrrelas y resérvalas.
  


  
    Para el caldo, pon en la olla rápida los huesos de cañada, el esqueleto de pollo, 1 cebolla (pelada y entera) y unas ramas de perejil. Cubre todo con agua, sazona, cierra la olla y cuece durante 15 minutos. Cuela y reserva el caldo. Saca el tuétano de los huesos de cañada y resérvalo.
  


  
    Para la salsa, pela 1 cebolla y las zanahorias, córtalas en dados y ponlas a rehogar en una cazuela con un chorrito de aceite. Limpia el puerro, córtalo de la misma manera y añádelo. Retira el tallo y las semillas del pimiento, córtalo en dados e incorpóralo. Sazona y rehoga las hortalizas durante 15 − 20 minutos. Agrega el vino y 300 ml del caldo reservado y cocina los ingredientes de la salsa durante 15 minutos. Incorpora el tuétano y tritura todo con una batidora eléctrica hasta conseguir una salsa homogénea. Resérvala.
  


  
    Para el relleno, pela los dientes de ajo y la otra cebolla y córtalos en daditos. Rehógalos durante 10 minutos en una cazuela con un chorrito de aceite. Limpia los champiñones, córtalos en láminas y agrégalos. Saltéalos durante 4 − 5 minutos. Incorpora las mollejas (limpias) bien picadas y saltéalas. Añade la harina y rehógala un poco. Agrega la salsa de tomate, una pizca de sal, otra de pimienta y un poco de perejil picado. Cocina todo durante 10 minutos.
  


  
    Forra con las rodajas de berenjena la base y los lados de 4 moldes individuales (aptos para el horno), rellénalos con la farsa de mollejas y cúbrelos con otras rodajas de berenjena. Hornéalos a 200 °C durante 5 minutos.
  


  
    Pon la salsa en la base de los platos, desmolda las sorpresas de berenjena y colócalas sobre la salsa. Espolvorea con perejil picado.
  


  RABO AL TXAKOLI



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    1 rabo de ternera troceado (1.300 g)
  


  
    500 ml de txakoli
  


  
    8 dientes de ajo
  


  
    4 patatas
  


  
    3 zanahorias
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    1 hoja de laurel
  


  
    perejil
  


  
    20 − 25 granos de pimienta negra
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Pela los dientes de ajo y dóralos en la olla rápida. Retíralos y resérvalos.
  


  
    Sazona el rabo, introdúcelo en la olla y dóralo bien.
  


  
    Añade la hoja de laurel, los granos de pimienta, el txakoli y los ajos fritos y pon a punto de sal. Cierra la olla y cocina el rabo durante 30 minutos.
  


  
    Pela las patatas y las zanahorias, córtalas en trozos grandes y tornéalas.
  


  
    Enfría la olla y ábrela. Agrega las patatas y las zanahorias torneadas. Cierra la olla de nuevo y cocina todo junto durante 3 − 4 minutos más.
  


  
    Sirve y espolvorea con un poco de perejil picado.
  


  REDONDO RELLENO EN SALSA



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    1.200 g de redondo de ternera
  


  
    6 pimientos del piquillo
  


  
    4 lonchas de panceta ahumada
  


  
    2 cebollas
  


  
    3 zanahorias
  


  
    1 pimiento verde
  


  
    250 ml de vino blanco
  


  
    250 ml de caldo
  


  
    zumo de 2 naranjas
  


  
    250 g de guisantes cocidos
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    ½ cucharadita de orégano
  


  
    perejil
  


  
    pimienta negra
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Calienta una sartén con un chorrito de aceite, extiende encima los pimientos del piquillo y cocínalos durante 4 − 5 minutos. Resérvalos.
  


  
    Pela las cebollas y las zanahorias, córtalas en dados y ponlas a rehogar en una cazuela con un chorrito de aceite. Retira el tallo y las semillas del pimiento, córtalo de la misma manera y agrégalo. Sazona y rehoga todo durante 15 minutos. Vierte encima el vino y dale un hervor. Agrega el caldo, el zumo de naranja y el orégano. Deja que reduzca a fuego medio durante 10 minutos.
  


  
    Salpimienta el redondo y hazle dos cortes a lo largo sin llegar a cortarlo del todo. Rellena un corte con las lonchas de panceta y el otro con los pimientos, cierra la carne y átala con una cuerda de cocina. Dora el redondo en una tartera con un chorrito de aceite durante unos 15 minutos. Cuando esté bien dorado, pásalo a una bandeja apta para el horno, cúbrelo con las hortalizas y hornéalo a 200 °C durante 20 minutos.
  


  
    Pasa el redondo a una fuente, retírale la cuerda y córtalo en rodajas. Pasa las hortalizas a un vaso americano, tritúralas y ponlas en una cazuela. Agrega los guisantes y dales un hervor.
  


  
    Sirve el redondo y salséalo. Adorna los platos con unas hojas de perejil.
  


  SORPRESA DE RABO



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    1 rabo de ternera pequeño (1 kg)
  


  
    2 puerros
  


  
    2 zanahorias
  


  
    3 cebollas
  


  
    2 patatas
  


  
    3 dientes de ajo
  


  
    1 cucharada de harina
  


  
    250 ml de vino tinto
  


  
    harina, huevo batido y pan rallado (para rebozar)
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil
  


  
    15 − 20 granos de pimienta negra
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Limpia los puerros y colócalos enteros en la olla rápida. Pela 1 zanahoria, trocéala y añádela. Agrega 1 cebolla pelada y entera y los granos de pimienta. Introduce el rabo, cúbrelo con agua, sazona, cierra la olla y cuécelo durante 30 minutos. Retira el rabo a una fuente, deshuésalo y desmenúzalo. Cuela el caldo y resérvalo por separado.
  


  
    Pon agua a calentar en una cazuela. Cuando empiece a hervir, sazónala. Pela las patatas, trocéalas y añádelas. Cuécelas durante 20 minutos. Escurre las patatas y pásalas por el pasapurés. Coloca el puré en un bol, añade 1 diente de ajo pelado y picado finamente, un poco de perejil picado y la carne del rabo. Mezcla bien y reserva la farsa.
  


  
    Pela los otros 2 dientes de ajo, córtalos en láminas y dóralos en una cazuela con un chorrito de aceite. Pela las otras 2 cebollas y la otra zanahoria, córtalas en dados y añádelas. Sazona y rehoga todo durante 15 minutos. Agrega la harina y rehógala un poco. Vierte encima el vino y 4 cacitos del caldo reservado y deja que reduzca a fuego medio durante 15 minutos. Cuela la salsa y resérvala.
  


  
    Para hacer las sorpresas, rellena 4 cortapastas o moldes redondos huecos con la mezcla de patata y rabo. Aplasta la farsa con una cuchara (tienen que quedar como hamburguesas gruesas). Pásalas por harina, huevo y pan rallado y fríelas en una sartén con bastante aceite. Escúrrelas sobre un plato con papel absorbente.
  


  
    Pon un poco de salsa en la base de los platos y coloca una sorpresa de rabo encima de cada uno. Decóralos con unas hojas de perejil.
  


  TIRAS DE CARNE AL AROMA DE NARANJA



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    2 filetes de ternera (400 g)
  


  
    2 filetes de cerdo (300 g)
  


  
    2 − 3 cucharadas de sake
  


  
    2 − 3 cucharadas de salsa de soja
  


  
    1 cucharadita de azúcar moreno
  


  
    ralladura de 1 naranja
  


  
    2 − 3 dientes de ajo
  


  
    150 g de arroz basmati
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil
  


  
    1 trozo de jengibre fresco
  


  
    20 − 30 granos de pimienta de Jamaica
  


  
    pimienta negra
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Corta los filetes de ternera y los de cerdo en tiras, salpimiéntalos y resérvalos.
  


  
    Mezcla en un bol el sake, la salsa de soja, el azúcar moreno, la ralladura de naranja, un poco de jengibre rallado, un chorrito de aceite, una pizca de sal y otra de pimienta negra. Agrega la carne y déjala macerando durante 30 minutos.
  


  
    Calienta una cazuela con un chorrito de aceite, agrega los dientes de ajo pelados y dóralos un poco. Añade el arroz y a continuación agrega el agua (el doble que de arroz). Sazona y cocina el arroz durante 16 − 18 minutos. Deja que repose durante 2 minutos.
  


  
    Calienta una sartén grande o un wok con un chorrito de aceite, agrega la carne (bien escurrida) y saltéala brevemente. Condiméntala con la pimienta de Jamaica.
  


  
    Agrega la mezcla del macerado a la sartén y deja que reduzca a fuego medio durante 4 − 5 minutos. Incorpora las tiras de carne y mezcla bien.
  


  
    Coloca en un plato el arroz con los dientes de ajo. Dispón la carne al lado y vierte la salsa reducida por encima. Decora los platos con unas hojas de perejil.
  


  ROLLITOS DE TERNERA CON PATÉ



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    6 filetes finos de ternera (de unos 75 g cada uno)
  


  
    100 g de paté
  


  
    2 patatas
  


  
    1 cebolla
  


  
    125 g de leche
  


  
    harina, huevo batido y pan rallado (para rebozar)
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil
  


  
    pimienta negra
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Para hacer el puré de patata, pela las patatas, córtalas en láminas y ponlas a freír en una sartén con aceite. Corta la cebolla en juliana y agrégala. Sazona y fríe todo conjuntamente durante 15 minutos aproximadamente, hasta que las patatas y la cebolla se doren un poco. Escúrrelas, pásalas a un vaso americano, agrega la leche, una pizca de sal y un poco de perejil picado y tritura todo. Introduce el puré en una manga pastelera y resérvalo.
  


  
    Corta los filetes por la mitad y úntalos (por un lado) con el paté. Enrolla los filetes formando unos rollitos y sujétalos con unos palillos. Salpimiéntalos, pásalos por harina, huevo batido y pan rallado y fríelos en una sartén con un chorrito de aceite. Escúrrelos sobre un plato cubierto con papel absorbente. Retírales los palillos.
  


  
    Reparte el puré en 4 platos y pon 3 rollitos en cada uno. Adorna los platos con unas hojas de perejil
  


  PESCADOS Y MARISCOS



  


  [image: ]


  BOQUERONES A LA SIDRA CON ENSALADA DE PATATA



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    500 g de anchoas frescas (boquerones)
  


  
    300 ml de sidra
  


  
    2 patatas
  


  
    2 huevos
  


  
    4 cebolletas
  


  
    2 dientes de ajo
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    vinagre
  


  
    1 guindilla
  


  
    perejil
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Pon las patatas a cocer en una cazuela con abundante agua y una pizca de sal. A los 15 minutos, añade los huevos y deja cocer durante 10 minutos. Enfría los huevos y pélalos. Corta las patatas en rodajas y los huevos en cuartos. Sirve en una fuente amplia.
  


  
    En un bol, mezcla aceite, vinagre, sal y perejil picado. Bate bien y aliña la ensalada con la mezcla.
  


  
    Limpia las anchoas, quitándoles la cabeza, la tripa y la espina central, y separa cada una en dos lomos o filetes.
  


  
    Pela los dientes de ajo, córtalos en láminas y ponlos a dorar en una tartera (cazuela amplia y baja) con un poco de aceite. Corta las cebolletas en juliana y añádelas. Agrega también la guindilla cortada en dos trozos y deja pochar a fuego suave durante 10 − 15 minutos. Añade la sidra y deja reducir durante 10 minutos más.
  


  
    Sazona las anchoas y colócalas en la cazuela con la piel hacia arriba. Dale un hervor, tapa, cuenta hasta 10 despacio y retira del fuego. Decora con una rama de perejil. Acompáñalas con la ensalada.
  


  ANCHOAS GETARIA



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    1 kg de anchoas frescas (boquerones)
  


  
    3 patatas
  


  
    ½ cebolla
  


  
    2 tomates secos
  


  
    1 pimiento verde
  


  
    4 ajos frescos
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    ½ guindilla
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Cuece las patatas en una cazuela con abundante agua durante 25 − 30 minutos. Deja que se templen, pélalas y córtalas en rodajas gruesas. Colócalas sobre una fuente amplia y sazona.
  


  
    Limpia las anchoas quitándoles las cabezas y las tripas. Retírales la espina central y sepáralas en filetes.
  


  
    Unta un molde con un poco de aceite, coloca en él una capa de anchoas, sazónalas y coloca encima otra capa de anchoas. Sazona de nuevo.
  


  
    Pica finamente la cebolla y ponla a pochar en una sartén con aceite. Pica también los tomates secos, el pimiento verde y los ajos frescos y añádelos. Rehoga y agrega la guindilla troceada. Saltea brevemente y vierte todo sobre las anchoas. Deja reposar durante tres minutos.
  


  
    Coloca las anchoas sobre las patatas y riega con un chorrito de aceite.
  


  ANCHOAS REBOZADAS CON TARTAR DE QUESO, AGUACATE Y MANGO



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    40 anchoas frescas (boquerones)
  


  
    150 g de queso de untar
  


  
    1 aguacate
  


  
    1 mango
  


  
    4 lonchas de jamón serrano
  


  
    1 lima
  


  
    harina y huevo batido para rebozar
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Extiende las lonchas de jamón sobre una bandeja de horno cubierta con papel de hornear. Tápalas con otro trozo de papel y hornéalas a 190 °C durante 10 − 15 minutos. Retíralas, deja que se enfríen y resérvalas.
  


  
    Pela el mango, córtalo en daditos y ponlo en un bol. Pela el aguacate, córtalo de la misma manera y añádelo. Agrega el queso. Lava la lima; ralla un poco de la cáscara y agrégala junto con el zumo de la mitad de la lima. Añade un chorrito de aceite y una pizca de sal. Mezcla bien e introduce el tartar en el frigorífico.
  


  
    Retira las cabezas y las tripas de las anchoas y, con unas tijeras, recórtales las barbas (espinas de la zona de la tripa).
  


  
    Sazona las anchoas. Cógelas de dos en dos por la parte de la cola, pásalas por harina y después por huevo batido y fríelas en una sartén con aceite. Retíralas y escúrrelas sobre una fuente cubierta con papel absorbente.
  


  
    Sirve en cada plato una ración de anchoas fritas y una porción de tartar. Pincha una loncha de jamón en cada tartar. Adorna los platos con unas hojas de perejil.
  


  SARDINAS DOS GUSTOS



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    24 sardinas
  


  
    6 dientes de ajo
  


  
    4 zanahorias
  


  
    4 cebolletas
  


  
    2 puerros
  


  
    1 pimiento verde
  


  
    harina
  


  
    vinagre de manzana
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Limpia las sardinas sin quitarles las espinas, solo las tripas. Sazona 12 sardinas, pásalas por harina y fríelas brevemente por los dos lados en aceite caliente. Retíralas sobre un plato con papel absorbente y reserva el aceite.
  


  
    Pon a pochar en una cazuela con un poco de aceite los ajos, las zanahorias y las cebolletas, todo pelado y entero. Agrega el puerro y el pimiento troceados, no muy pequeños. Cuando las verduras estén pochadas, añade el aceite reservado anteriormente y el vinagre (1 parte de vinagre por cada 2 de aceite). Agrega las sardinas fritas y deja cocinar el escabeche unos 10 minutos a fuego lento.
  


  
    Unta con aceite y sazona las otras 12 sardinas y colócalas en una fuente de horno. Hornea a 220 °C durante unos 5 − 6 minutos.
  


  
    Sirve en una fuente las sardinas con las verduras y el escabeche a un lado, y, en el otro, las asadas al horno. Adorna con una ramita de perejil.
  


  REVUELTO PICANTITO DE ANCHOAS



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    500 g de anchoas frescas (boquerones)
  


  
    8 huevos
  


  
    8 pimientos del piquillo
  


  
    2 cebolletas
  


  
    2 dientes de ajo
  


  
    2 rebanadas de pan de molde
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    ½ guindilla
  


  
    perejil picado
  


  
    azúcar
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Limpia las anchoas, filetéalas y sazónalas.
  


  
    Fríe en una sartén con un poco de aceite las rebanadas de pan cortadas en triángulo y resérvalas.
  


  
    En otra sartén con aceite, pon a freír los pimientos y añade una pizca de sal y otra de azúcar. Cocínalos durante 10 minutos a fuego suave. Resérvalos.
  


  
    Pica las cebolletas y rehógalas en una sartén con aceite. Agrega los dientes de ajo laminados y la guindilla. Cuando esté todo bien pochado, incorpora los filetes de anchoa y saltéalos durante tres minutos. Retira la guindilla.
  


  
    En un bol, bate los huevos condimentados con sal y perejil picado. Viértelos sobre las anchoas y haz un revuelto jugoso removiendo muy despacio con una cuchara de palo para que cuaje bien el huevo batido y no se rompan las anchoas.
  


  
    Coloca el revuelto en un plato y acompaña con los triángulos de pan fritos y los pimientos del piquillo.
  


  BOCADOS DE ANCHOA Y MEJILLÓN CON TEMPURA



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    8 anchoas frescas (boquerones)
  


  
    16 mejillones
  


  
    100 g de harina de tempura
  


  
    1 copa de vino blanco
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    sal
  


  
    Para la salsa:
  


  
    2 dientes de ajo
  


  
    1 cebolleta
  


  
    1 pimiento verde
  


  
    1 cucharadita de harina
  


  
    caldo de los mejillones
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil picado
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Limpia los mejillones y ponlos a calentar en una cazuela con el vino blanco para que se abran. Una vez abiertos, retira la carne, cuela el caldo y reserva.
  


  
    Para la tempura, mezcla en un cuenco la harina y un vaso de agua bien fría. Bate hasta conseguir una masa homogénea y deja reposar.
  


  
    Limpia las anchoas y sazónalas. Envuelve un mejillón con cada filete de anchoa y pínchalos con un palillo. Embadurna cada pincho en la masa de tempura y fríelos en abundante aceite bien caliente. Retira a una fuente con papel absorbente.
  


  
    Para la salsa, lamina los ajos, pica la cebolleta y trocea el pimiento. Pon todo a pochar en una sartén con un poco de aceite durante 4 − 5 minutos. Agrega la harina, rehoga y vierte encima el caldo de los mejillones. Condimenta con perejil picado y sal. Deja que cueza unos minutos (lígala si fuese necesario). Reserva.
  


  
    Sirve los bocados bien calientes y acompáñalos con la salsa.
  


  TOSTADAS CON ANCHOAS NEGRESCO



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    1 kg de anchoas frescas (boquerones)
  


  
    1 hogaza de pan
  


  
    4 tomates
  


  
    5 dientes de ajo
  


  
    1 cebolleta
  


  
    1 pimiento verde
  


  
    1 pimiento rojo
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    1 trozo de guindilla picante
  


  
    azúcar
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Limpia bien las anchoas, retirándoles la cabeza y las tripas. Ábrelas y retira la espina central y la cola. Extiéndelas sobre una fuente con la parte de la piel hacia abajo.
  


  
    Haz un corte en cruz a los tomates y escáldalos (30 segundos) en una cazuela con agua hirviendo. Pélalos y trocéalos. Corta 2 dientes de ajo en láminas y ponlos a dorar en una sartén con aceite. Añade los tomates, una pizca de sal y otra de azúcar y cocina durante 15 − 20 minutos. Reserva.
  


  
    Pica los otros 3 dientes de ajo y la cebolleta finamente y ponlos a dorar en otra sartén con abundante aceite. Cuando estén dorados, agrega los pimientos finamente picados y la guindilla cortada en rodajas. Rehoga todo y viértelo sobre las anchoas.
  


  
    Corta 6 rebanadas de pan y tuéstalas en el horno.
  


  
    Pon un poco de tomate y unas anchoas sobre cada rebanada de pan y sirve.
  


  MILHOJAS DE SARDINA A LA SIDRA



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    8 sardinas
  


  
    500 ml de sidra
  


  
    2 cebollas
  


  
    3 dientes de ajo
  


  
    2 patatas
  


  
    1 manojo de rabanitos
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil picado
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Limpia las sardinas y saca los lomos limpios.
  


  
    Rehoga en una cazuela con aceite la cebolla picada y el ajo laminado. Cuando la cebolla esté dorada, añade las patatas cortadas en rodajas no muy finas, vierte encima la sidra y sazona con sal. Cocina a fuego medio durante 20 − 25 minutos.
  


  
    Coloca en un recipiente apto para horno una capa de patata, encima otra de sardinas con una pizca de sal, otra de patata, y termina con una última capa de sardinas con otra pizca de sal. Riega con 4 cucharadas de la salsa que se ha formado al cocinar la las patatas. Hornea a 190 °C durante 5 minutos.
  


  
    Pon a reducir el resto de la salsa a fuego muy suave y espolvoréala con perejil picado. Resérvala.
  


  
    Limpia los rabanitos, hazles cuatro cortes alrededor (como si fueran unos pétalos) e introdúcelos en un bol con hielo para que se abran. Sirve los milhojas con la salsa y acompáñalos con los rabanitos.
  


  SARDINAS RELLENAS AL HORNO



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    24 sardinas
  


  
    2 dientes de ajo
  


  
    1 zanahoria
  


  
    2 cebolletas
  


  
    1 huevo
  


  
    4 tomates pera
  


  
    50 ml de vino blanco
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil
  


  
    1 cucharadita de pimentón
  


  
    sal
  


  
    Para la provenzal:
  


  
    3 cucharadas de pan rallado
  


  
    1 diente de ajo
  


  
    1 cucharada de perejil picado
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Pela 2 dientes de ajo, la zanahoria y las cebolletas y córtalos en dados pequeños. Pon todo a rehogar en una sartén un chorrito de aceite. Sazona.
  


  
    Pon agua a calentar en una cazuela. Agrega el huevo y cuécelo durante 10 minutos. Retíralo y, cuando se enfríe, pélalo, pícalo y resérvalo.
  


  
    Haz un corte en cruz en la base de los tomates e introdúcelos en la cazuela con el agua caliente. Escáldalos brevemente y retíralos a un plato. Cuando se templen, pélalos, córtalos en daditos y añádelos a la sartén donde están las verduras pochadas. Vierte encima el vino y dale un hervor. Cocina todo bien hasta que las verduras pierdan toda el agua (unos 20 minutos). Retira todo a un bol y deja enfriar. Añade el pimentón y el huevo picado. Mezcla bien.
  


  
    Retira las cabezas y las tripas de las sardinas. Retírales la espina central y resérvalas abiertas en una fuente.
  


  
    Cubre una bandeja de horno con papel de hornear y úntala con un poco de aceite. Coloca encima la mitad de las sardinas, dejando la parte de la piel hacia abajo, y sazónalas. Coloca una porción de relleno sobre cada sardina y tápalo con el resto de las sardinas. Sazónalas.
  


  
    Para hacer la provenzal, mezcla en un bol el pan rallado con el perejil y el diente de ajo bien picado en daditos.
  


  
    Espolvorea las sardinas con la provenzal y hornéalas a 200 °C durante 5 minutos.
  


  
    Sirve las sardinas y adórnalas con unas hojas de perejil.
  


  BACALAO AL PILPIL CON CEBOLLA CONFITADA



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    4 lomos de bacalao desalado
  


  
    4 cebollas
  


  
    8 dientes de ajo
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil
  


  
    ½ guindilla
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Corta las cebollas en juliana fina y rehógalas en una sartén con aceite y una pizca de sal hasta que queden bien caramelizadas.
  


  
    Pela los dientes de ajo y ponlos a dorar en una cazuela amplia y baja con abundante aceite. Corta la guindilla en rodajas y añádela. Cuando los ajos estén dorados, retíralos. Retira también la guindilla. Resérvalos. Incorpora los lomos de bacalao a la cazuela y fríelos brevemente por los dos lados.
  


  
    Retira el bacalao a una fuente, pasa el aceite a un bol y deja que el bacalao y el aceite se templen.
  


  
    Pon en la cazuela un poco del aceite templado y un poco del jugo que ha soltado el bacalao en la fuente y lígalos removiendo con un colador. Añade el resto del aceite poco a poco. Cuando hayas añadido la mitad del aceite, incorpora el resto del jugo del bacalao, sin dejar de remover. Sigue moviendo hasta que el pilpil esté bien espeso. Introduce los lomos de bacalao, con la piel hacia arriba, en la cazuela con el pilpil y caliéntalos a fuego suave. Sirve los lomos de bacalao en una fuente grande y pon sobre cada uno un diente de ajo y una rodaja de guindilla. Acompáñalo con la cebolla confitada y decora con una rama de perejil.
  


  SARDINAS ASADAS CON PROVENZAL



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    16 sardinas
  


  
    2 cebollas
  


  
    4 pimientos verdes
  


  
    ½ vaso de vino blanco
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil
  


  
    sal
  


  
    Para la provenzal:
  


  
    2 cucharadas de pan rallado
  


  
    2 dientes de ajo
  


  
    1 cucharada de perejil picado
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Pica las cebollas, corta los pimientos verdes en juliana y rehoga todo a fuego medio en una sartén con un chorrito de aceite y una pizca de sal. Cuando las verduras estén bien pochadas, vierte encima el vino y deja que hierva 2 minutos.
  


  
    Para preparar la provenzal, pica los dientes de ajo y mézclalos con el perejil y el pan rallado.
  


  
    Limpia las sardinas quitándoles las espinas, las tripas y la cabeza. Ábrelas.
  


  
    Pon la fritada en el fondo de una fuente apta para el horno. Coloca encima las sardinas. Sazona y espolvorea por encima la provenzal. Gratínalas en el horno durante 3 − 4 minutos.
  


  
    Sirve las sardinas sobre la cama de verduras pochadas y decora el plato con una hojita de perejil.
  


  SARDINAS CON MELÓN



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    16 sardinas
  


  
    2 rodajas de melón
  


  
    4 pepinillos
  


  
    4 aceitunas verdes
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    vinagre
  


  
    perejil
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Para hacer la vinagreta, pica los pepinillos e introdúcelos en un cuenco. Añade las aceitunas picadas, un chorro de aceite, un chorrito de vinagre, una pizca de sal y 1 cucharadita de perejil picado. Mezcla bien y reserva.
  


  
    Retira la piel y las pepitas del melón. Corta por la mitad las 2 rodajas de melón para obtener 4 medias lunas. Dora las medias lunas de melón en una sartén con un chorrito de aceite. Reserva.
  


  
    Limpia bien las sardinas quitándoles las tripas, la cabeza y las espinas. Sazónalas y vierte un chorrito de aceite por encima. Cocínalas a la plancha por ambos lados.
  


  
    Reparte 4 sardinas por ración y acompaña con 1 media luna de melón. Vierte la vinagreta por encima de las sardinas. Decora con una hojita de perejil y sirve.
  


  SARDINAS RELLENAS DE CEBOLLA CON SALSA DE MOSTAZA



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    24 sardinas (tamaño mediano)
  


  
    3 cebollas
  


  
    pan rallado (para rebozar)
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    sal
  


  
    perejil
  


  
    Para la salsa de mostaza:
  


  
    1 cucharada de mostaza
  


  
    2 yemas de huevo
  


  
    3 cucharadas de mantequilla
  


  
    ½ vaso de nata líquida
  


  
    zumo de ½ limón
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Corta las cebollas en juliana y rehógalas en una sartén con un chorro de aceite y una pizca de sal.
  


  
    Para hacer la salsa, introduce las yemas de huevo y la mantequilla en un cuenco. Coloca el cuenco sobre una cazuela con agua hirviendo y cocina al baño maría. Agrega la mostaza y mezcla bien. Vierte encima la nata líquida, poco a poco, y continúa mezclando. Cocina a fuego suave durante 5 minutos hasta que quede una salsa no muy espesa. Añade el zumo de limón, mezcla y reserva.
  


  
    Limpia las sardinas quitándoles las tripas, la cabeza y la espina. Abre las sardinas, sazónalas, coloca encima la cebolla pochada y cubre con otra sardina. Reserva.
  


  
    Pasa las sardinas por el pan rallado y fríelas en una sartén con abundante aceite. Escúrrelas y resérvalas sobre un plato con papel absorbente hasta el momento de servir.
  


  
    Para servir, salsea ligeramente y decora el plato con una hojita de perejil. Sirve el resto de la salsa aparte.
  


  BACALAO FRESCO FRITO CON PISTO



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    4 filetes de bacalao fresco
  


  
    2 cebolletas
  


  
    2 pimientos verdes
  


  
    2 calabacines
  


  
    2 dientes de ajo
  


  
    2 tomates
  


  
    harina y huevo (para rebozar)
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Corta las cebolletas en dados y ponlas a rehogar en una cazuela con aceite. Corta los pimientos y los calabacines (sin pelar) en dados y los dientes de ajo en láminas e incorpóralos. Sazona y cocina durante 5 minutos.
  


  
    Pela los tomates, córtalos también en dados e incorpóralos. Cocina todo junto durante 15 − 20 minutos, hasta que quede bien hecho.
  


  
    Corta cada filete de bacalao en dos, sazónalos, pásalos por harina y huevo batido y fríelos brevemente por los dos lados en una sartén con aceite.
  


  
    Sirve el pisto en el centro de una fuente amplia y coloca el pescado alrededor. Decora con una rama de perejil.
  


  CANAPÉS DE BACALAO AL AJOARRIERO



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    4 lomos de bacalao desalados
  


  
    4 pimientos choriceros
  


  
    3 dientes de ajo
  


  
    1 cebolla
  


  
    1 pimiento verde
  


  
    1 patata
  


  
    ½ vaso de salsa de tomate
  


  
    12 rebanadas de pan
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil
  


  
    1 guindilla
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Pon a remojo los pimientos choriceros en un bol con agua templada. Cuando estén hidratados, retira la carne y resérvala.
  


  
    Retira la piel del bacalao y escáldalo en una cazuela con agua hirviendo. Retíralo, desmígalo y resérvalo. Reserva el agua del escaldado.
  


  
    Pica muy menudo 1 diente de ajo, la cebolla, el pimiento y la patata pelada y cortada como para una tortilla, añade todo a una cazuela con aceite y sazona.
  


  
    Cuando esté todo pochado, añade la salsa de tomate, la carne de los choriceros, la guindilla troceada y el bacalao desmigado. Rehoga el conjunto y añade 4 cucharadas de agua del escaldado reservada, remueve bien y cocina a fuego suave durante 5 minutos.
  


  
    Tuesta las rebanadas de pan en el horno. Monta los canapés colocando una hermosa cucharada de ajoarriero encima de cada rebanada de pan. Decora con una hojita de perejil y sirve en una fuente.
  


  BACALAO FRESCO AL VAPOR CON SETAS AL HORNO



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    2 lomos de bacalao fresco (800 g)
  


  
    500 g de setas
  


  
    2 dientes de ajo
  


  
    1 pimiento morrón
  


  
    2 pimientos verdes
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    sal
  


  
    pimienta
  


  
    perejil
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Espolvorea una fuente apta para el horno con un poco de sal, coloca encima las setas y sálalas por la parte superior.
  


  
    Pica los dientes de ajo y un poco de perejil. Colócalos en un recipiente, añade un poco de aceite y mezcla. Unta las setas con la mitad de la mezcla (reserva el resto) e introduce en el horno a 180 °C durante 15 − 20 minutos.
  


  
    Corta los pimientos en juliana fina y rehógalos en una sartén con aceite. Sazona, mezcla bien y cocina durante 6 − 8 minutos.
  


  
    Corta los lomos de bacalao por la mitad y salpimiéntalos.
  


  
    Pon un poco de agua en la olla rápida y añade unas ramas de perejil y una pizca de sal. Coloca encima el accesorio para cocer al vapor y pon encima el pescado. Cierra la tapa y, en cuanto empiece a salir el vapor, apaga el fuego y enfríala bajo el grifo de agua fría. Retira el pescado.
  


  
    Sirve en una fuente el bacalao con las setas y los pimientos. Incorpora a la mezcla de ajo y perejil reservada la salsa resultante de freír los pimientos. Riega el bacalao y las setas con la mezcla.
  


  LOMOS DE BACALAO FRESCO AL HORNO



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    2 lomos de bacalao fresco (800 g)
  


  
    4 patatas
  


  
    1 diente de ajo
  


  
    1 cebolleta
  


  
    ¼ de pimiento verde
  


  
    1 puñado de pistachos pelados
  


  
    2 rebanadas de pan
  


  
    1 lechuga
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    vinagre
  


  
    perejil picado
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Cuece las patatas en una cazuela con agua y una pizca de sal durante 15 − 20 minutos. Pélalas, córtalas a tu gusto y sírvelas en una fuente. Pica el diente de ajo finamente, colócalo en un bol, agrega perejil picado, aceite, vinagre y sal y mezcla bien. Vierte la mezcla sobre las patatas.
  


  
    Para el majado, pica la cebolleta, el pimiento y los pistachos y colócalos en un vaso batidor. Corta las rebanadas de pan en trozos y fríelos en una sartén con aceite. Incorpóralos al vaso. Agrega un chorrito de agua y tritura con una batidora eléctrica. Añade un chorrito de aceite y tritura de nuevo.
  


  
    Corta cada lomo de bacalao en dos. Unta una fuente apta para el horno con un poco de aceite, ponle 4 cucharadas del majado, coloca encima los 4 trozos de pescado y cúbrelos con otras 4 cucharadas de majado. Cocina en el horno a 220 °C durante 10 minutos.
  


  
    Limpia la lechuga, escúrrela y trocéala. Alíñala con aceite, vinagre y sal. Sirve el bacalao en una fuente grande y acompáñalo con la lechuga y las patatas aliñadas.
  


  SALMONETES CON SALSA DE AZAFRÁN Y JUDÍAS VERDES



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    4 salmonetes grandes
  


  
    400 g de judías verdes
  


  
    6 − 8 chalotas
  


  
    2 dientes de ajo
  


  
    1 cucharada de harina
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    azafrán
  


  
    pimienta negra
  


  
    perejil
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Limpia las judías verdes, córtalas en juliana y ponlas en la olla rápida con abundante agua. Sazona, tapa y cocina durante 1 minuto. Escurre y reserva.
  


  
    Limpia, filetea y salpimienta los salmonetes (reserva las cabezas y las espinas para el caldo). Vierte un chorrito de aceite por encima de cada uno y cocínalos a la plancha por los dos lados.
  


  
    Para la salsa, pon abundante agua en una cazuela y añade las cabezas y las espinas de los salmonetes, una rama de perejil y una pizca de sal. Cocina durante 6 − 8 minutos, cuela y reserva.
  


  
    Pica las chalotas y póchalas en una tartera con un chorrito de aceite. Añade la harina y rehógalas. Condimenta con una pizca de azafrán, vierte encima el caldo del pescado, deja reducir y reserva la salsa de azafrán.
  


  
    Pela los ajos, córtalos en láminas y dóralos en una sartén con un chorrito de aceite. Cuando estén dorados, incorpora las judías verdes y saltéalas. Emplata un salmonete por ración, acompaña con las judías verdes y salsea. Decora el plato con una hojita de perejil y sirve.
  


  EMPEDRAT DE BACALAO



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    400 g de lomo de bacalao
  


  
    300 g de alubias blancas
  


  
    2 huevos
  


  
    3 tomates
  


  
    2 cebolletas
  


  
    100 g de aceitunas negras
  


  
    6 − 8 anchoas en aceite
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    vinagre de Jerez
  


  
    perejil
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Deja las alubias en remojo desde la víspera. A la hora de cocinarlas, escúrrelas y ponlas en la olla rápida con agua y sal. Cocínalas durante 3 minutos. Resérvalas.
  


  
    Cuece los huevos en un cazo con agua y sal durante 8 − 10 minutos. Pártelos por la mitad y resérvalos.
  


  
    Corta los tomates en dados y ponlos en un bol. Incorpora las cebolletas y las aceitunas picadas. Aliña con aceite y sal. Mezcla bien. En el momento de servir, añade unas gotitas de vinagre.
  


  
    Quita la piel a los lomos de bacalao y córtalos en tiras no muy gruesas. Alíñalos con un chorrito de aceite.
  


  
    Prepara el plato poniendo en el centro el tomate y encima el huevo cocido y las anchoas. Rodea con las alubias y el bacalao. Condimenta con perejil picado.
  


  BACALAO AL HORNO CON REFRITO



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    1 bacalao fresco (800 g)
  


  
    4 patatas
  


  
    1 pimiento verde
  


  
    3 cebolletas
  


  
    7 dientes de ajo
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil picado
  


  
    ½ guindilla
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Pela las patatas, córtalas en rodajas finas y ponlas a freír en una sartén con abundante aceite.
  


  
    Corta el pimiento en aros gruesos; las cebolletas, en juliana gruesa; 4 dientes de ajo, en láminas, e incorpora todo a la sartén. Sazona y cocina hasta que las patatas se doren un poco. Escurre el refrito de patatas y extiéndelo en una fuente apta para el horno.
  


  
    Limpia el bacalao, sácale los lomos, sálalos y colócalos sobre la cama de patatas. Riega con un chorro de aceite. Hornea a 200 °C durante 10 − 12 minutos.
  


  
    Corta el resto de los dientes de ajo en láminas, fríelos y agrega la guindilla en aros. Riega el pescado con el aceite con ajo y guindilla, espolvorea con el perejil y sirve.
  


  KOKOTXAS DE BACALAO CON PATATAS



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    24 kokotxas de bacalao desaladas
  


  
    4 patatas
  


  
    ½ vaso de txakoli
  


  
    10 dientes de ajo
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil picado
  


  
    ½ guindilla roja
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Pon agua a cocer en una cazuela y agrega el txakoli.
  


  
    Pela las patatas, córtalas en rodajas gruesas y añádelas a la cazuela. Sazónalas y cuécelas durante 10 minutos a fuego lento.
  


  
    Escúrrelas y colócalas en una fuente grande. Pela y pica 3 dientes de ajo y colócalos en el mortero. Agrega un poco de sal gruesa y un puñadito de perejil picado. Maja bien y agrega 200 ml de aceite poco a poco. Mezcla bien y riega las patatas con la mezcla. Resérvalas.
  


  
    Pela 7 dientes de ajo y ponlos a dorar en una cazuela amplia y baja con abundante aceite. Cuando se doren, corta en rodajas la guindilla y añádela. Rehoga brevemente. Retira los ajos y la guindilla y resérvalos.
  


  
    Sazona las kokotxas, añádelas a la cazuela y cocínalas durante 2 minutos. Deja que se templen y retira parte del aceite.
  


  
    Empieza a ligar el aceite meneando la cazuela con movimientos circulares. Agrega poco a poco el resto del aceite reservado y sigue ligándolo.
  


  
    Sirve las kokotxas en una fuente, adórnalas con los ajos y los trocitos de guindilla y acompáñalas con las patatas.
  


  KOKOTXAS DE BACALAO CLUB RANERO



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    600 g de kokotxas de bacalao en salazón
  


  
    2 pimientos choriceros
  


  
    2 cebollas rojas
  


  
    2 pimientos verdes
  


  
    4 dientes de ajo
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    ½ guindilla
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Desala las kokotxas de bacalao en agua fría, durante 24 horas, cambiando el agua tres veces.
  


  
    Retira el tallo y las semillas de los pimientos choriceros y ponlos a remojo durante unos 20 minutos en un bol con agua templada. Cuando se reblandezcan, retira la carne y resérvala.
  


  
    Corta las cebollas y los pimientos en juliana fina y rehógalos en una sartén con aceite y una pizca de sal.
  


  
    Retira las telillas sobrantes de las kokotxas. Calienta aceite en una cazuela y agrega los dientes de ajo cortados en láminas y la guindilla cortada en aros. Cuando estén dorados, retíralos y resérvalos. Añade las kokotxas, cocínalas durante 5 minutos y deja templar.
  


  
    Retira parte del aceite y empieza a mover la cazuela. Cuando la salsa empiece a ligar, añade poco a poco el resto del aceite y sigue moviendo hasta que espese bien.
  


  
    Incorpora a la cazuela la carne de los pimientos choriceros y la fritada.
  


  
    Sirve y decora con las láminas de ajo y los aros de guindilla.
  


  ZURRUKUTUNA



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    200 g de bacalao desmigado y desalado
  


  
    ½ barra de pan del día anterior
  


  
    3 pimientos choriceros
  


  
    6 dientes de ajo
  


  
    4 huevos
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil picado
  


  
    1 cucharada de pimentón
  


  
    ½ guindilla seca
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Corta en rebanadas el pan y tuéstalo en el horno durante 2 − 3 minutos. Una vez tostadas, trocea las rebanadas con las manos. Reserva.
  


  
    Pon los pimientos choriceros en una cazuela con agua templada y cocínalos a fuego suave durante 10 minutos. Retira la carne de los pimientos y pícala bien.
  


  
    En una cazuela con aceite dora los dientes de ajo enteros. Añade el bacalao bien desmigado y rehoga. Incorpora el pan y el pimentón y rehoga nuevamente. Vierte encima 1 litro (aprox.) de agua previamente calentada, añade la guindilla y remueve con una varilla hasta que se deshaga el pan. Cuece a fuego medio durante veinte minutos.
  


  
    Agrega la carne de los pimientos choriceros a la sopa, mezcla y pon a punto de sal. Añade los huevos a la sopa para escalfarlos, espera 3 − 4 minutos, hasta que cuajen, y espolvorea cada yema con una pizca de sal. Agrega perejil picado y sirve.
  


  BACALAO CON PATATAS COCIDAS



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    1 cola de bacalao fresco (600 g)
  


  
    3 patatas
  


  
    3 dientes de ajo
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil
  


  
    pimienta
  


  
    sal
  


  
    Para la vinagreta:
  


  
    1 cebolleta (pequeña)
  


  
    ¼ de pimiento verde
  


  
    1 cucharada de alcaparras
  


  
    3 cucharadas de aceite de oliva virgen extra
  


  
    1 cucharada de vinagre
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Pon las patatas en una cazuela, cúbrelas con agua y cuécelas durante 30 − 35 minutos. Pélalas, córtalas en trozos irregulares y ponlas en una fuente. Resérvalas.
  


  
    Para hacer la vinagreta, pela la cebolleta, córtala en daditos y ponla en un bol. Pica el pimiento y añádelo. Sazona y agrega el vinagre y el aceite. Añade también las alcaparras. Mezcla bien y deja que macere un poco.
  


  
    Pela y pica los dientes de ajo y colócalos en un bol. Pica unas hojas de perejil y añádelas. Corta el bacalao en rodajas, salpimiéntalas y mételas en el bol. Rocíalas con un buen chorro de aceite y deja macerar durante unos 30 minutos.
  


  
    En el momento de servir, calienta una plancha y cocina el pescado unos 3 minutos de cada lado. Sazona las patatas y alíñalas con la vinagreta.
  


  
    Sirve el bacalao y acompáñalo con las patatas. Decora los platos con unas hojas de perejil.
  


  BACALAO FRESCO REBOZADO CON PIMIENTOS Y GAJOS DE PATATA



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    800 g de bacalao fresco
  


  
    6 pimientos verdes
  


  
    4 patatas (pequeñas)
  


  
    5 dientes de ajo
  


  
    harina y huevo (para rebozar)
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil
  


  
    1 cucharada de pimentón
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Lava las patatas y cuécelas en una cazuela con agua y una pizca de sal durante 15 minutos. Retíralas y sécalas.
  


  
    Rocía el fondo de la bandeja de horno con un chorrito de aceite. Corta cada patata en 4 gajos, colócalos en la bandeja de horno, rocíalos con otro chorrito de aceite, sazónalos y espolvoréalos con el pimentón. Hornéalas a 200 °C durante 18 − 20 minutos.
  


  
    Lava los pimientos, retírales los tallos y las semillas y corta cada uno en 4 tiras. Pon a calentar un poco de aceite en una sartén, agrega los pimientos y 4 dientes de ajo (con piel y aplastados). Sazónalos y cocínalos durante 12 minutos a fuego suave.
  


  
    Calienta una sartén con abundante aceite. Aplasta el otro diente de ajo y agrégalo. Corta el bacalao en filetes, sazónalos y pásalos por harina y huevo batido. Fríelos brevemente (1 minuto por cada lado) y escúrrelos sobre una fuente cubierta con papel absorbente.
  


  
    Sirve en 4 platos colocando, en cada uno, unos filetes de bacalao, unos gajos de patata y unas tiras de pimiento. Adórnalos con unas hojas de perejil.
  


  BASTONES DE BACALAO CON SALTEADO DE GUISANTES Y LANGOSTINOS



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    1 hermoso filete de bacalao fresco
  


  
    400 g de guisantes desgranados
  


  
    8 langostinos
  


  
    1 cebolleta
  


  
    ½ copa de vino de Jerez
  


  
    1 diente de ajo
  


  
    100 g de harina de tempura
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    En una cazuela con aceite, rehoga la cebolleta bien picada (añade una pizca de sal para que sude). Agrega los guisantes, rehógalos y cúbrelos con agua. Cocina durante 15 − 20 minutos.
  


  
    Pela los langostinos, ábrelos por la mitad y resérvalos. Coloca las cáscaras y las cabezas de los langostinos cortadas por la mitad en una jarra, sazona y añade un chorro de agua. Tritura con la batidora eléctrica y pasa todo a una cazuela. Cuece el caldo, agrega el vino y vuelve a hervir. Deja que repose, retira la espuma y cuela con un colador cubierto con una estameña o una tela fina. Reserva el fumet en el frigorífico.
  


  
    Corta el bacalao en bastones y sazónalos. Prepara la tempura mezclando la harina con 250 ml de agua muy fría. Pasa el pescado por la tempura y fríelo en una sartén con abundante aceite. Resérvalo.
  


  
    En otra sartén con aceite, fríe el ajo laminado. Cuando esté dorado, agrega los langostinos. Saltéalos y añade los guisantes. Rehoga el conjunto.
  


  
    Sirve en una fuente los langostinos con los guisantes; alrededor, los bastoncitos de bacalao, y en unas copitas recién sacadas del congelador, el fumet frío.
  


  GUISO DE BACALAO CON PATATAS



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    500 g de bacalao desalado
  


  
    5 patatas
  


  
    1 cebolleta
  


  
    2 puerros
  


  
    2 dientes de ajo
  


  
    12 ajos frescos
  


  
    12 espárragos verdes
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Pela las patatas, córtalas en rodajas gruesas y resérvalas. Pon a hervir agua en una cazuela.
  


  
    Pica la cebolleta y los puerros finamente. Pela los ajos y córtalos en láminas. Pasa todo a una cazuela con un poco de aceite y rehógalo. Cuando vaya cogiendo color, agrega las patatas. Vierte encima agua caliente hasta cubrirlas y guisa todo junto durante 20 minutos.
  


  
    Limpia los ajos frescos y los espárragos (retira la parte baja del tallo) y córtalos por la mitad. Fríelos brevemente en una sartén con aceite.
  


  
    Trocea el bacalao e incorpóralo a la sartén. Cocínalo brevemente por los dos lados. Retira la sartén del fuego y deja templar. Mueve la sartén suavemente hasta que espese el aceite. Agrega todo a la cazuela con las patatas y sazona. Mezcla y sirve en una fuente honda.
  


  BACALAO CON CREMA DE GARBANZOS Y GELATINA DE ESPINACAS



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    4 lomos de bacalao salado (de unos 200 g)
  


  
    200 g de garbanzos
  


  
    150 g de espinacas
  


  
    4 dientes de ajo
  


  
    1 g de agar-agar en polvo
  


  
    1 cebolla
  


  
    1 zanahoria
  


  
    4 yemas de huevo
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    pimentón
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Pon a desalar el bacalao en abundante agua con 48 horas de antelación, cambiando tres veces el agua durante ese tiempo. Pon los garbanzos a remojo la víspera.
  


  
    Escurre, seca y trocea el bacalao.
  


  
    Dora los ajos (enteros y sin pelar) en una cazuela con un buen chorro de aceite y fríe en ella el bacalao. Escurre y reserva el bacalao y los ajos.
  


  
    Para hacer la gelatina, escalda las espinacas en una cazuela con agua hirviendo. Escúrrelas e introdúcelas en el vaso de la batidora. Tritura, sazona y añade el agar-agar. Mezcla hasta que el agar-agar se disuelva y deja que enfríe hasta que cuaje.
  


  
    Para hacer la crema, retira el agua de los garbanzos y ponlos junto con la cebolla y la zanahoria en una olla rápida con abundante agua y una pizca de sal. Tapa y cocina durante 15 minutos. Retira el caldo. Tritura los garbanzos y cuélalos.
  


  
    Escalfa las yemas de huevo en una cazuela con agua hirviendo durante 2 minutos aproximadamente.
  


  
    Para emplatar, coloca el bacalao con la crema de garbanzos en un plato. Acompaña con la gelatina de espinacas, los ajos y las yemas de huevo. Espolvorea por encima pimentón al gusto y sirve.
  


  ALBÓNDIGAS DE ATÚN CON CREMA LIGERA DE PATATA



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    1 rodaja de 1 kg de atún
  


  
    4 patatas
  


  
    5 dientes de ajo
  


  
    3 pimientos verdes
  


  
    2 − 3 cucharadas de pan rallado
  


  
    2 huevos
  


  
    harina
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    1 cucharada de perejil picado
  


  
    pimienta
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Pon a cocer las patatas troceadas en una olla rápida con agua y sal. Tapa y cuece durante 4 minutos. Tritura las patatas con 3 cucharadas del agua de cocción y condimenta con perejil picado. Reserva la crema.
  


  
    Limpia las rodajas de atún, córtalas en tacos pequeñitos y mézclalos con 2 ajos y el perejil, todo picado. Añade el pan rallado y los huevos y salpimienta.
  


  
    Amasa bien todos los ingredientes, haz bolas y pásalas por harina. Fríelas en aceite con 3 dientes de ajo enteros.
  


  
    Corta el pimiento en aros y fríelo en una sartén con aceite y una pizca de sal.
  


  
    Sirve las albóndigas acompañadas con la crema de patata y las tiras de pimiento verde.
  


  ATÚN CON SALSA DE ÑORAS Y NECTARINAS



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    800 g de atún o bonito
  


  
    6 − 8 ñoras
  


  
    2 nectarinas
  


  
    3 cebollas rojas
  


  
    3 cebollas blancas
  


  
    60 g de tocino ibérico
  


  
    3 dientes de ajo
  


  
    3 cucharadas de tomate natural
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    La víspera, retira las pepitas de las ñoras y ponlas a remojo en agua tibia. Retírales el agua de remojo y escáldalas en agua hirviendo. Con la ayuda de un cuchillo, retira la carne de las ñoras y resérvala.
  


  
    Corta las cebollas en juliana y rehógalas en una cacerola con aceite. Pica el tocino y los ajos y agrégalos, sazona y deja que se cocine a fuego suave durante 30 − 40 minutos. Añade la pulpa de las ñoras y la salsa de tomate. Cocina durante 2 − 3 minutos y tritura (pasa por un chino o colador). Reserva.
  


  
    Corta en gajos las nectarinas y dóralas en un sartén con una gotita de aceite. Pásalas a una placa para el horno y ásalas a 180 °C durante 5 − 8 minutos.
  


  
    Corta el atún en filetes gruesos y cocínalos en una plancha con un poquito de aceite.
  


  
    Sirve el atún en el plato, acompaña con la salsa de ñoras y decora con los gajos de nectarina y una hojita de perejil.
  


  PELLEJO DE ATÚN CON PAPAS



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    500 g de pellejo de atún
  


  
    3 patatas
  


  
    1 pimiento rojo
  


  
    2 pimientos verdes
  


  
    1 cebolla
  


  
    2 dientes de ajo
  


  
    1 tomate
  


  
    100 ml de vino de Jerez
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    2 hojas de laurel
  


  
    perejil
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Pon a calentar abundante agua en una cazuela con un puñado de sal. Añade los pellejos de atún y deja que hiervan durante 1 − 2 minutos. Retira los pellejos y ponlos en un bol con agua fría. Retírales las escamas, teniendo cuidado de que no quede ninguna. Enjuágalos, sécalos y córtalos en trozos de bocado. Reserva.
  


  
    Pela el pimiento rojo, córtalo en dados y ponlo a rehogar en una tartera con un chorrito de aceite. Corta de la misma manera los pimientos verdes y la cebolla y agrégalos. Finalmente, pela los ajos, córtalos en láminas y añádelos. Sazona y rehoga todo bien.
  


  
    Pela el tomate, córtalo en dados e incorpóralo. Añade las hojas de laurel y el vino y dale un hervor. Cocina todo junto durante unos 10 minutos.
  


  
    Pela las patatas, cáscalas y añádelas. Cúbrelas con agua, sazona, tapa la tartera y cocina todo a fuego suave durante unos 15 − 20 minutos.
  


  
    Incorpora los pellejos de atún, tapa de nuevo y cocina todo junto durante 3 − 5 minutos. Rectifica de sal, espolvorea con perejil picado y sirve.
  


  BONITO ESCALDADO CON VERDURAS Y TOMATE AL ORÉGANO



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    800 g de lomo de bonito
  


  
    1 pimiento verde
  


  
    200 g de judías verdes
  


  
    1 puerro
  


  
    ½ calabacín
  


  
    2 cebolletas
  


  
    12 espárragos trigueros
  


  
    2 tomates rojos
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    orégano
  


  
    perejil
  


  
    pimienta
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Corta el pimiento, las judías y el puerro en juliana fina y ponlos a pochar en una sartén con un poco de aceite. Corta el calabacín en rodajas finas y las cebolletas en 8 trozos y limpia los espárragos dejando solo las puntas. Incorpora todo a la sartén, sazona y rehoga bien.
  


  
    Pela los tomates, córtalos en dados grandes y colócalos en un bol. Salpimiéntalos y agrega unas hojitas de orégano. Riega con un poco de aceite y deja macerar.
  


  
    Calienta agua en una cazuela con una pizca de sal y unas ramas de perejil. Cuando empiece a hervir, introduce el bonito y escáldalo durante 3 − 5 minutos. Sácalo del agua, escúrrelo, retírale la piel y córtalo en medallones.
  


  
    Sirve las verduras en una fuente y coloca encima los medallones de bonito y el tomate macerado. Riega todo con un poco de aceite y sazona el bonito con sal gruesa.
  


  BONITO CON PURÉ AL CURRY Y ACEITE DE PIQUILLOS



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    800 g de bonito o atún
  


  
    2 patatas
  


  
    4 pimientos del piquillo
  


  
    1 vaso de leche
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil
  


  
    1 cucharada de curry
  


  
    pimienta negra
  


  
    azúcar
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Pela y trocea las patatas y ponlas a cocer en una olla con abundante agua y sal. Tapa y cocina durante 3 minutos. Escúrrelas y pásalas por el pasapurés. Pon el puré en una cazuela y añade la leche poco a poco. Agrega el curry, un chorrito de aceite y perejil picado al gusto.
  


  
    Limpia el bonito y córtalo en tacos. Salpimiéntalos y cocínalos a la plancha, 3 minutos por cada lado. Resérvalos.
  


  
    Para el aceite de piquillos, fríe los pimientos en una sartén con un chorrito de aceite, una pizca de sal y otra de azúcar. Colócalos en un vaso batidor, agrega un chorro de aceite y tritura.
  


  
    Coloca el puré en la base de un plato, pon encima el bonito y riega con un chorrito de aceite de piquillos. Decora el plato con una hojita de perejil y sirve.
  


  RULOS DE BONITO, PEPINO Y MANZANA



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    400 g de bonito fresco
  


  
    1 pepino
  


  
    1 manzana verde
  


  
    1 diente de ajo
  


  
    4 lomos de anchoa en aceite
  


  
    1 limón
  


  
    2 yogures naturales
  


  
    2 yemas de huevo cocido
  


  
    80 g de aceite de oliva virgen extra
  


  
    40 g de vinagre
  


  
    hojas de menta
  


  
    cebollino
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Corta el bonito en láminas, extiéndelas sobre una bandeja y sazónalas.
  


  
    Pela el pepino, córtalo en bastones finos (de unos 5 − 6 cm de largo) y ponlos en un bol. Riégalos con el zumo de limón y déjalos macerar durante 10 minutos.
  


  
    Pica las hojas de menta finamente y mézclalas con el yogur. Bate bien y reserva.
  


  
    Pela el diente de ajo y pícalo finamente. Pica los lomos de anchoa de la misma manera.
  


  
    Coloca las yemas en un colador y presiona con una cucharilla. Pasa el resultado a un bol y añade el ajo y las anchoas picaditas. Incorpora el vinagre y el aceite y mezcla. Reserva la vinagreta.
  


  
    Lava la manzana y córtala (con piel) en bastones (del mismo tamaño que las del pepino).
  


  
    Corta el cebollino en bastones del mismo tamaño.
  


  
    Coloca sobre las láminas de bonito 2 − 3 bastones de pepino y otros 2 − 3 de manzana. Enróllalos.
  


  
    Sirve en cada plato 4 cucharaditas de yogur y pon 1 rulo encima de cada uno. Decora cada uno con 2 ramas de cebollino y aderézalos con la vinagreta.
  


  BOCADOS DE CABALLA CON ACEITUNA Y PANCETA



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    2 caballas grandes
  


  
    50 g de aceitunas negras
  


  
    50 g de aceitunas verdes
  


  
    12 lonchas de panceta ibérica
  


  
    1 pimiento verde
  


  
    1 puerro
  


  
    ½ calabacín
  


  
    200 g de calabaza
  


  
    3 dientes de ajo
  


  
    1 tomate pelado
  


  
    harina
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    albahaca
  


  
    perejil
  


  
    pimienta
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Pica el pimiento y el puerro finamente y rehógalos en una sartén con un poco de aceite. Cuando se doren un poco, añade el calabacín y la calabaza cortados en daditos.
  


  
    Pica los dientes de ajo finamente y corta el tomate (pelado) en daditos. Agrega todo a la sartén, sazona y rehoga bien durante unos 15 minutos. Pica unas hojas de albahaca, espolvorea con ellas las verduras y mezcla bien. Reserva.
  


  
    Limpia las caballas, retirándoles las cabezas y las tripas. Con ayuda de un cuchillo bien afilado, separa los lomos de la espina central. Corta cada lomo en tres, de forma que te queden 12 trozos. Salpimiéntalos.
  


  
    Pica las aceitunas verdes y las aceitunas negras, mézclalas en un bol y pon sobre cada trozo de caballa una pequeña porción. Envuelve cada uno con una loncha de panceta. Pásalos por harina y fríelos en una sartén con aceite.
  


  
    Sirve los bocados de caballa y acompáñalos con las verduras. Decora con unas ramas de perejil.
  


  CABALLA ASADA CON CHAMPIÑONES EN SALSA



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    2 caballas de 800 g
  


  
    16 champiñones
  


  
    1 cebolleta
  


  
    3 dientes de ajo
  


  
    1 cucharada de harina
  


  
    1 vaso de vino blanco
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil picado
  


  
    ½ guindilla
  


  
    pimienta
  


  
    sal
  


  
    Para la provenzal:
  


  
    3 cucharadas de pan rallado
  


  
    2 dientes de ajo
  


  
    1 cucharada de perejil picado
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Pocha en una cazuela con aceite la cebolleta y tres dientes de ajo, todo bien picadito. Añade una pizca de sal, la cucharada de harina y rehoga. Agrega los champiñones enteros. Espolvoréalos con perejil picado y mójalos con el vino blanco. Cocina durante 30 minutos. Añádele la guindilla picadita y mezcla el conjunto.
  


  
    Filetea las caballas, salpimiéntalas y colócalas en una fuente de horno untada de aceite. Hornéalos a 220 °C, unos 8 − 10 minutos, después de salpimentarlos y regarlos con aceite.
  


  
    Para la provenzal, mezcla el pan rallado, con los ajos picados y el perejil. Espolvorea los filetes de caballa con la provenzal y gratínalos en el horno.
  


  
    Sirve los filetes acompañados con los champiñones.
  


  CABALLA CON PATATAS Y TOMATE



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    2 caballas (800 g)
  


  
    3 patatas
  


  
    850 g de tomate en conserva
  


  
    2 cebolletas
  


  
    2 dientes de ajo
  


  
    12 aceitunas negras (sin hueso)
  


  
    1 cucharada de alcaparras
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    1 cucharadita de orégano
  


  
    perejil
  


  
    pimienta
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Calienta una sartén con un chorrito de aceite. Corta las cebolletas y los ajos en dados y rehógalos durante 10 − 12 minutos en una sartén con un chorrito de aceite.
  


  
    Pica los tomates y agrégalos. Sazona y cocina durante 6 − 8 minutos. Incorpora las aceitunas cortadas en aros, las alcaparras y el orégano. Mezcla y cocina conjuntamente durante 3 − 4 minutos. Reserva la salsa.
  


  
    Pela las patatas, córtalas en rodajas de medio centímetro y fríelas en una sartén con abundante aceite. Cuando estén casi fritas, agrega unas ramas de perejil y mezcla bien (con cuidado, porque el perejil salpica mucho). Retíralas y escúrrelas sobre un plato cubierto con papel absorbente.
  


  
    Retira la cabeza de las caballas y sácales los lomos. Elimínales la mayor parte de las espinas que puedas.
  


  
    Extiende el tomate sobre la bandeja de horno, salpimienta los lomos de caballa y ponlos encima (dejando la parte interior de las caballas hacia arriba). Hornéalos a 230 °C durante 5 − 6 minutos.
  


  
    Sirve en cada plato un poco de tomate, media caballa y unas patatas fritas.
  


  MARMITAKO DE CHICHARRO



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    1 chicharro de 800 g
  


  
    500 g de patatas
  


  
    2 pimientos choriceros
  


  
    1 cebolleta
  


  
    2 dientes de ajo
  


  
    3 pimientos verdes
  


  
    ½ vaso de salsa de tomate
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    2 hojas de laurel
  


  
    perejil picado
  


  
    sal
  


  
    Para el caldo de pescado:
  


  
    cabeza y espinas del chicharro
  


  
    1 cebolla
  


  
    1 zanahoria
  


  
    perejil
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Limpia el chicharro y resérvalo. Pon la cabeza y las espinas a cocer en una cazuela con agua. Pela y trocea la cebolla y la zanahoria e incorpóralas. Añade unas hojas de perejil y una pizca de sal y cuece todo durante 10 minutos.
  


  
    Limpia los pimientos choriceros, retírales el rabito y las semillas y ponlos a remojo en agua caliente durante 10 minutos. Cuando se ablanden, con un cuchillito, separa la piel de la carne y resérvala.
  


  
    Pica la cebolleta, los dientes de ajo y los pimientos y ponlos a pochar en una cazuela con aceite. Agrega las hojas de laurel y cocina hasta que la verdura se dore un poco.
  


  
    Pela las patatas, trocéalas (cascándolas) y agrégalas a la cazuela. Añade la salsa de tomate, el caldo, la carne de los pimientos choriceros y una pizca de sal. Deja cocer durante 18 minutos.
  


  
    Corta el chicharro en dados, sazónalo, añádelo a la cazuela, pon la tapa, apaga el fuego y deja reposar durante 3 − 4 minutos. Sirve.
  


  DELICIAS DE CABALLA



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    3 caballas (800 g)
  


  
    8 patatas pequeñas
  


  
    5 dientes de ajo
  


  
    400 g de setas de cultivo
  


  
    8 pimientos del piquillo
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil picado
  


  
    azúcar
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    En una olla rápida con agua cuece las patatas enteras con su piel durante 4 − 5 minutos. Córtalas en rodajas. Reserva.
  


  
    En una sartén con aceite, dora 2 ajos laminados, añade las setas y sazona. En otra sartén con aceite coloca los pimientos del piquillo y añádeles una pizca de sal y otra de azúcar.
  


  
    Limpia las caballas, extrae los lomos y retírales la piel y las espinas. Córtalos en bastones y sazónalos. Fríe la caballa en una sartén con aceite y los 3 dientes de ajo restantes laminados.
  


  
    Coloca en una fuente la guarnición (los pimientos, las setas y las patatas) y encima los bastones de caballa. Espolvorea con perejil picado.
  


  CALAMAR GUISADO CON GUISANTES



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    1 kg de calamares
  


  
    300 g de guisantes pelados
  


  
    4 patatas medianas
  


  
    2 dientes de ajo
  


  
    1 vaso de vino blanco
  


  
    16 cebollitas
  


  
    12 chalotas
  


  
    2 cucharadas de harina
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Pela las patatas, córtalas por la mitad y tornéalas (dales forma redondeada). Ponlas a cocer junto con los guisantes en una cazuela con agua y una pizca de sal. En 15 minutos estarán a punto.
  


  
    Limpia los calamares y trocéalos.
  


  
    Pela los dientes de ajo, córtalos en trozos grandes y ponlos a dorar en la olla rápida. Cuando se doren, añade los calamares, el vino blanco y una pizca de sal. Pon la tapa y deja cocer durante 4 minutos.
  


  
    Pela las cebollitas y las chalotas. Ponlas a dorar en una cazuela amplia y baja. Cuando hayan cogido color, añade la harina y rehógala. Incorpora los guisantes, las patatas y los calamares. Agrega un poco del líquido resultante de cocer los calamares y cocina todo junto durante 2 minutos más.
  


  CABALLA CON FIDEOS Y REMOLACHA



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    2 caballas (800 g)
  


  
    200 g de fideos chinos
  


  
    1 remolacha
  


  
    2 alcachofas
  


  
    250 g de judías verdes
  


  
    4 dientes de ajo
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil picado
  


  
    1 trozo de guindilla
  


  
    pimienta
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Pela las alcachofas retirando las hojas externas, córtalas en juliana y ponlas a rehogar en una sartén con aceite. Limpia las judías, córtalas en bastones e incorpóralas. Pela la remolacha, córtala en medias lunas y añádelas. Cocina durante 5 − 7 minutos y reserva.
  


  
    Pon agua a cocer en una cazuela. Sálala, añade los fideos cortados y cuécelos durante 2 − 3 minutos. Escúrrelos, añádelos a la sartén de las verduras y mezcla bien. Sirve en una fuente amplia.
  


  
    Limpia las caballas, retirándoles la cabeza, las espinas y la piel, córtalas en bastones y salpimiéntalos.
  


  
    Pela los dientes de ajo, córtalos en láminas y ponlos a dorar en una sartén con aceite. Añade la guindilla y los bastones de caballa. Saltea brevemente, espolvorea con un poco de perejil picado y colócalos sobre los fideos con verduras.
  


  CABALLA ASADA CON ARROZ



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    2 caballas (800 g)
  


  
    200 g de arroz
  


  
    2 cebollas
  


  
    4 pimientos verdes
  


  
    2 dientes de ajo
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil
  


  
    pimienta negra
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Limpia las caballas y saca los lomos. Salpimiéntalos y resérvalos. Cuece las espinas con abundante agua y una pizca de sal durante 10 minutos aproximadamente. Cuela y reserva el caldo.
  


  
    Corta las cebollas y los pimientos en juliana y rehoga todo en una sartén con aceite y una pizca de sal hasta que esté bien dorado.
  


  
    Para hacer el arroz, pela los ajos, trocéalos y dóralos en una cazuela con un chorrito de aceite. Incorpora el arroz y el caldo reservado (el doble de caldo que de arroz). Sazona y cocina a fuego moderado durante 18 − 20 minutos.
  


  
    Coloca unos moldes cuadrados para emplatar sobre una bandeja de horno. Pon en la base la fritada de cebolla y pimiento, coloca encima el arroz, presiona bien y desmolda. Pon encima los lomitos de caballa, riégalos con un poquito de aceite y hornea a 200 ºC-210 °C durante 5 minutos. Sirve uno por ración y decora el plato con una hojita de perejil.
  


  PIMIENTOS RELLENOS DE BEGIHAUNDI



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    1 calamar grande o begihaundi (800 g)
  


  
    16 pimientos del piquillo
  


  
    1 cebolla
  


  
    ½ vaso de vino blanco
  


  
    1 cucharada de harina
  


  
    ½ vaso de leche
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    sal
  


  
    Para la salsa:
  


  
    2 dientes de ajo
  


  
    2 cebollas
  


  
    2 pimientos verdes
  


  
    2 tomates maduros
  


  
    la tinta del calamar
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Limpia el calamar y pícalo finamente. Reserva la tinta. Pica la cebolla y ponla a pochar en una olla rápida. Añade el calamar y el vino blanco. Tapa la olla y guisa todo durante 15 minutos.
  


  
    Una vez guisado el calamar, añade la harina, rehógala y vierte encima la leche. Cocina a fuego suave durante 5 minutos, sazona y deja que repose.
  


  
    Para la salsa, pica los ajos, las cebollas y los pimientos y ponlos en una cazuela con aceite. Saltea todo un poco y añade los tomates picados. Deja pochar durante unos 15 minutos. Mezcla con la batidora la tinta del calamar con un poco de agua y añádela a la cazuela. Cocina 10 minutos a fuego suave, tritura, cuela, prueba para ver el punto de sal y reserva la salsa.
  


  
    Rellena los pimientos con el calamar, pincélalos con un poco de aceite y hornéalos durante 8 − 10 minutos a 200 °C. Pincela con aceite los pimientos de nuevo para darles brillo.
  


  
    Sirve el plato colocando la salsa en la base y los pimientos encima.
  


  RUSTIDERA DE CALAMAR AL HORNO



  


  


  INGREDIENTES (4 − 6 p.)


  


  
    1 calamar grande (800 g)
  


  
    2 cebollas
  


  
    2 patatas
  


  
    3 tomates
  


  
    3 dientes de ajo
  


  
    1 vaso de vino blanco
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Impregna de aceite la base de una rustidera. Corta las cebollas en rodajas y colócalas en la base del recipiente. Sazona y riega con un chorrito de aceite.
  


  
    Pela las patatas, córtalas en rodajas y ponlas encima de la cebolla. Agrega una pizca de sal y un chorrito de aceite.
  


  
    Limpia el calamar, córtalo en dados y colócalo encima de las patatas. Sazona y agrega otro chorrito de aceite.
  


  
    Corta en rodajas los tomates y pica los ajos y un poco de perejil. Cubre los trozos de calamar con las rodajas de tomate. Sazona y vierte un chorrito de aceite. Espolvorea con el ajo y el perejil picados. Riega todo con el vino blanco e introdúcelo en el horno. Hornea a 180 °C durante 40 minutos.
  


  
    Sirve en la misma rustidera. Decora con una rama de perejil
  


  LOMOS DE CABALLA A LA SIDRA



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    2 − 3 caballas (800 g)
  


  
    1 vaso de sidra
  


  
    2 cebollas rojas
  


  
    2 dientes de ajo
  


  
    2 patatas
  


  
    1 manzana
  


  
    1 vaso de salsa de tomate
  


  
    2 cucharadas de carne de pimiento choricero
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Pica la cebolla y póchala en una cazuela con un chorro de aceite. Agrega los ajos laminados. Sazona.
  


  
    Descorazona y trocea la manzana e incorpórala a la cazuela. Añade la salsa de tomate, la sidra y la carne de pimiento choricero y cocina conjuntamente a fuego suave durante 10 − 15 minutos. Pasa por el pasapurés y reserva la salsa.
  


  
    Retira las espinas de las caballas, córtalas en daditos, sazónalas y saltéalas en una sartén con un chorrito de aceite. Reserva.
  


  
    Corta las patatas en rodajas gruesas y fríelas en una tartera con abundante aceite. Escurre las patatas, pásalas a una cazuela, vierte encima la salsa e incorpora los daditos de caballa. Cocina todo durante 2 − 3 minutos.
  


  
    Sirve en un plato y decora con una hojita de perejil.
  


  CALAMAR EN ESCABECHE CON ARROZ



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    1 − 2 calamares (800 g)
  


  
    100 g de arroz basmati
  


  
    4 dientes de ajo
  


  
    4 zanahorias
  


  
    1 vaso de harina
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil
  


  
    sal
  


  
    Para el escabeche:
  


  
    6 dientes de ajo
  


  
    ½ vaso de vino blanco
  


  
    1 hoja de laurel
  


  
    1 rama de tomillo
  


  
    orégano
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    vinagre
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Dora los ajos en una cazuela con un chorrito de aceite. Cuando empiecen a tomar color, añade el arroz y la misma cantidad de agua. Sazona. Tapa y cocina durante 10 minutos aproximadamente. Reserva.
  


  
    Para hacer el escabeche, pon un chorrito de aceite en la olla rápida, añade los dientes de ajo con piel, el laurel, el tomillo y orégano al gusto. Vierte encima un chorro de vinagre y el vino blanco.
  


  
    Limpia el calamar, córtalo en aros e incorpóralo a la olla. Sazona, tapa y cocina durante 5 minutos.
  


  
    Corta las zanahorias en 3 o 4 trozos, tornéalas y cuécelas en una cazuela con abundante agua y una pizca de sal durante 15 minutos. Escúrrelas y resérvalas.
  


  
    Pon la harina en un cuenco, añade un chorro de agua fría y mezcla bien. Incorpora las zanahorias cocidas, rebózalas y fríelas en una sartén con un buen chorro de aceite. Escurre sobre papel absorbente.
  


  
    Reparte el arroz en 4 moldes y desmolda cada uno sobre un plato. Reparte el calamar sobre el arroz, vierte por encima el escabeche, acompaña con las zanahorias y decora el plato con una hojita de perejil.
  


  CALAMAR GUISADO CON ARROZ FRITO



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    4 calamares
  


  
    50 g de arroz salvaje
  


  
    3 dientes de ajo
  


  
    1 cebolla
  


  
    1 pimiento verde
  


  
    8 chalotas
  


  
    1 vaso de vino blanco
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil
  


  
    unas hebras de azafrán
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Pela los dientes de ajo y la cebolla y pícalos. Pica el pimiento verde. Pela las chalotas. Dóralo todo en la olla con un chorrito de aceite.
  


  
    Limpia los calamares y retírales la cabeza y los tentáculos (reserva las bolsitas de tinta para otra ocasión). Limpia bien el cuerpo de los calamares y retírales la piel (reserva las aletas) y la pluma. Dales la vuelta y límpiales bien el interior.
  


  
    Corta el cuerpo de los calamares en rectángulos y deja los tentáculos y las aletas enteras. Agrega todo a la olla de las verduras. Vierte encima el vino y agrega el azafrán y una pizca de sal. Cierra la olla y cocina durante 5 minutos.
  


  
    Fríe un puñadito de arroz en una sartén con aceite bien caliente. Retira el arroz frito y pásalo a un plato con papel absorbente. Repite la operación hasta terminar con todo el arroz.
  


  
    Emplata los calamares guisados con su salsa y acompáñalos con el arroz frito. Decora el plato con una hojita de perejil y sirve.
  


  CHICHARRO A LA SAL CON ESPÁRRAGOS VERDES Y SALSA TÁRTARA



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    2 chicharros (800 g)
  


  
    24 espárragos verdes
  


  
    3 kilos de sal gruesa
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil
  


  
    sal
  


  
    Para la salsa tártara:
  


  
    2 huevos
  


  
    200 ml de aceite de oliva virgen extra
  


  
    vinagre
  


  
    ½ cebolleta
  


  
    4 pepinillos
  


  
    25 g de alcaparras
  


  
    cebollino
  


  
    1 cucharadita de mostaza de Dijon
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Pon agua a calentar en un cazo, agrega 1 huevo y cuécelo durante 10 minutos. Refréscalo, pélalo y resérvalo.
  


  
    Para la salsa tártara, pon el otro huevo, un chorrito de vinagre, una pizca de sal y el aceite en un vaso batidor. Introduce la batidora eléctrica y liga los ingredientes.
  


  
    Pica la cebolleta, los pepinillos, el cebollino y el huevo e incorpóralos a la mayonesa junto con las alcaparras. Agrega la mostaza y mezcla bien. Reserva la salsa.
  


  
    Pon la sal gruesa en un bol, añade un poco de agua y mezcla bien con las manos. Extiende una cama de sal sobre una placa de horno. Pon encima los chicharros (eviscerados y sin desescamar) y cubre cada uno con otra buena capa de sal. Presiona (con las manos) la sal sobre los chicharros de manera que queden bien cubiertos con ella.
  


  
    Introduce el pescado en el horno y hornéalo a 200 °C durante unos 20 minutos. Retira la fuente del horno y deja reposar durante 5 minutos.
  


  
    Mientras tanto, retira las puntas inferiores de los espárragos verdes y cocínalos a la plancha. Sazónalos.
  


  
    A la hora de servir, golpea con una cuchara la sal que cubre uno de los chicharros, rómpela y retírala a un bol. Pasa el chicharro a una fuente y, con cuidado, elimínale la piel. Sácale los lomos y sirve. Repite el proceso con el otro chicharro.
  


  
    Acompaña cada lomo de chicharro con 6 espárragos y una porción de salsa tártara. Decora los platos con unas hojas de perejil.
  


  CALAMARES CON MOJO VERDE



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    4 calamares (600 g)
  


  
    16 patatas pequeñas
  


  
    3 chalotas
  


  
    1 diente de ajo
  


  
    10 pimientos del piquillo
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil
  


  
    sal
  


  
    Para el mojo verde:
  


  
    150 ml de aceite de oliva virgen extra
  


  
    ½ pimiento verde mediano
  


  
    2 dientes de ajo
  


  
    zumo de 1 limón y medio
  


  
    25 g de hojas de cilantro
  


  
    1 pizca de comino en polvo
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Pon las patatas en una cazuela, cúbrelas con agua (2 dedos por encima), agrega una buena cantidad de sal, tapa la cazuela y cuécelas hasta que se evapore el agua (20 − 25 minutos aprox.).
  


  
    Pela las chalotas y el diente de ajo y córtalos en daditos. Ponlos a rehogar durante 5 − 6 minutos en un cazo con un chorrito de aceite. Corta los pimientos en dados y añádelos. Vierte encima un poco de agua, sazona y cocina todo durante 6 − 8 minutos. Tritura con una batidora eléctrica, pasa la salsa a una salsera y resérvala.
  


  
    Para hacer el mojo verde, corta el pimiento verde en dados y ponlo en un vaso batidor. Añade los ajos (pelados y picados), las hojas de cilantro, el comino, el zumo de limón y el aceite. Sazona y tritura bien con una batidora eléctrica. Pon un par de cucharadas en un bol y reserva el resto en una salsera.
  


  
    Separa las cabezas de los cuerpos de los calamares. Saca los picos de las cabezas, enjuágalas bien bajo el grifo de agua fría y resérvalas. Retira las aletas (resérvalas para otro momento) de los cuerpos y límpialos bien por dentro y por fuera. Hazles 8 cortes (hasta la mitad de la longitud del calamar) por la parte más estrecha (a modo de tentáculos). Sazónalos e introdúcelos en el bol del mojo. Déjalos macerar durante 15 minutos.
  


  
    Calienta una sartén grande, añade los calamares y cocínalos brevemente.
  


  
    Sirve un calamar en cada plato, 4 patatas, un poco de mojo verde y un poco de salsa de pimiento. Adorna los platos con unas hojas de perejil.
  


  LENGUADO CON SALSA DE MELOCOTÓN



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    3 lenguados de ración
  


  
    2 melocotones
  


  
    1 cebolleta
  


  
    1 zanahoria
  


  
    1 puerro
  


  
    12 lonchas de jamón finas
  


  
    1 vasito de vino blanco
  


  
    30 g de mantequilla
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Limpia los lenguados y saca los filetes. Pon las espinas a cocer en una cazuela con agua, unas ramas de perejil y una pizca de sal. Pela la cebolleta, la zanahoria y el puerro, pícalos y añádelos. Deja cocer durante 10 − 15 minutos y retira la espuma. Reserva el caldo de pescado.
  


  
    Extiende los filetes de lenguado, pon sobre cada uno 1 loncha de jamón (si es ibérico, mejor), enróllalos y colócalos sobre una fuente apta para el horno. Riégalos con un chorrito de aceite y el vino blanco y hornéalos a 220 °C durante 10 minutos.
  


  
    Pela los melocotones, córtalos en trocitos y rehógalos en una cazuelita con la mantequilla. Agrega un poco del caldo de pescado y deja cocer durante 10 minutos. Tritura con una batidora eléctrica y cuela la salsa.
  


  
    Sirve las popietas de lenguado y acompáñalas con la salsa de melocotón. Adorna con unas ramas de perejil.
  


  RODABALLO AL ESTILO CANARIO



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    1 rodaballo de 1 kg
  


  
    2 huevos
  


  
    2 pimientos morrones
  


  
    1 diente de ajo
  


  
    75 g de nueces peladas
  


  
    500 g de patatas
  


  
    harina (para rebozar)
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil picado
  


  
    1 cucharadita de pimentón dulce
  


  
    pimienta
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Pon los huevos a cocer en una cazuela con agua y una pizca de sal. Deja cocer durante 10 − 12 minutos. Enfríalos bajo el chorro de agua fría. Pélalos, córtalos en cuartos y resérvalos.
  


  
    Coloca los pimientos en una fuente apta para el horno. Riégalos con un poco de aceite, espolvoréalos con un poco de sal y hornéalos a 180 °C durante 30 minutos. Déjalos templar, pélalos y quítales las semillas. Córtalos en tiras y colócalos en un vaso batidor. Pica el diente de ajo y añádelo. Añade también las nueces, un chorro de agua y un chorro de aceite. Tritura con una batidora eléctrica y reserva la salsa.
  


  
    Pela las patatas y córtalas en rodajas gruesas. Fríelas en una sartén con abundante aceite. Pásalas a una cazuela amplia y baja. Vierte encima la salsa anterior y añade el pimentón. Cocina a fuego suave durante 5 minutos.
  


  
    Limpia el rodaballo y saca los cuatro lomos limpios. Córtalos por la mitad, salpimiéntalos, pásalos por harina y fríelos brevemente en una sartén con aceite. Introdúcelos en la cazuela de las patatas y dale un hervor.
  


  
    Sirve y adorna con los cuartos de huevo y espolvorea con perejil picado.
  


  RABAS CON SALSA DE TABASCO



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    1 calamar grande (600 − 800 g)
  


  
    4 dientes de ajo
  


  
    1 cebolla roja
  


  
    1 pimiento morrón
  


  
    1 tomate
  


  
    2 huevos
  


  
    170 g de harina
  


  
    8 g de levadura
  


  
    200 ml de cava
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    salsa de tabasco
  


  
    perejil
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Corta 2 dientes de ajo en láminas y ponlos a dorar en una cazuela con aceite. Pica la cebolla y el pimiento e incorpóralos. Rehoga brevemente y agrega el tomate pelado y picado. Sazona y añade unas gotas de tabasco y cocina todo junto durante unos 25 − 30 minutos. Tritura la salsa, pásala por el chino y resérvala.
  


  
    Separa las claras de las yemas. Monta las claras con una batidora eléctrica de varillas. Agrega la harina y la levadura y mezcla suavemente. Vierte encima el cava y mezcla. Agrega las yemas, bate hasta que queden incorporadas y deja reposar la pasta orly durante 30 minutos.
  


  
    Limpia bien el calamar, córtalo en aros, sazónalos, pásalos por la pasta orly y fríelos junto con 2 dientes de ajo (con piel y aplastados) en una sartén con abundante aceite. Escurre los aros de calamar sobre papel absorbente y sírvelos en una fuente amplia. Acompaña con la salsa de tabasco y decora con unas hojas de perejil.
  


  BRICKS DE CHIPIRONES AL VAPOR



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    12 chipirones
  


  
    6 hojas de pasta brick
  


  
    1 puerro
  


  
    1 pimiento verde
  


  
    ½ pimiento rojo
  


  
    1 cebolla
  


  
    1 cucharadita de harina
  


  
    ½ vaso de vino blanco
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Pica el puerro y los pimientos y ponlos a rehogar en una sartén con un poco de aceite.
  


  
    Pica la cebolla finamente y póchala en una cazuela con un poco de aceite. Añade la harina, rehógala un poco y vierte encima el vino. Limpia los chipirones. Pon las tintas en una jarrita con un poco de agua, tritúralas con la batidora y añádelas a la cazuela. Cocina durante 3 − 4 minutos a fuego suave y reserva la salsa.
  


  
    Pon un poco de agua en la olla rápida y añade un puñadito de sal y unas ramas de perejil. Coloca el accesorio para cocer al vapor y extiende encima los chipirones, sálalos y pon la tapa. Deja cocer durante 3 minutos. Retíralos y escúrrelos sobre un plato forrado con papel absorbente.
  


  
    Rellena los chipirones con la fritada de verduras y envuelve cada uno con media hoja de pasta brick. Fríelos en una sartén con aceite y retíralos a un plato con papel absorbente.
  


  
    Sirve los bricks de chipirones en una fuente y acompáñalos con la salsa.
  


  CHIPIRONES RELLENOS DE HUEVO Y JAMÓN



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    20 chipirones
  


  
    1 huevo cocido
  


  
    150 g de jamón
  


  
    3 cebollas
  


  
    4 dientes de ajo
  


  
    1 pimiento verde
  


  
    3 tomates
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Limpia los chipirones y reserva la tinta. Separa las aletas y los tentáculos, pícalos y resérvalos.
  


  
    Para el relleno, pica 1 cebolla y 2 dientes de ajo y saltéalos en una sartén con un poco de aceite. Añade los tentáculos y las aletas. Pica el jamón y un poco de perejil, agrégalos y rehoga el conjunto. Pica el huevo cocido, incorpóralo y deja templar. Reserva.
  


  
    Pica el pimiento y corta en gajos los tomates. En una cazuela rehoga en un poco de aceite, a fuego muy lento, las 2 cebollas restantes, los otros 2 dientes de ajo, el pimiento y los tomates. Sofríe el conjunto y agrega la tinta disuelta en un poco de agua. Cocina a fuego suave durante 15 minutos. Tritura la salsa con el pasapurés y resérvala.
  


  
    Rellena los chipirones con la preparación reservada y ciérralos con un palillo. Fríelos en una sartén con aceite e incorpóralos a la salsa. Cocina durante 20 minutos y rectifica el punto de sal.
  


  SEPIA GUISADA CON ARROZ BLANCO



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    2 sepias (600 g)
  


  
    200 g de arroz basmati
  


  
    4 dientes de ajo
  


  
    1 cebolla
  


  
    1 puerro
  


  
    2 pimientos verdes
  


  
    1 tomate
  


  
    1 copa de jerez
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil
  


  
    unas hebras de azafrán
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Corta 2 dientes de ajo en láminas y ponlas a dorar en una olla rápida con aceite. Añade la cebolla, el puerro y los pimientos, todo bien picado, y el tomate pelado y cortado en dados. Sazona y rehoga.
  


  
    Corta la sepia en dados e incorpóralos a la olla. Sazona y rehoga. Vierte encima el jerez y adereza con unas hebras de azafrán y una pizca de sal. Cierra la olla y deja que se guise todo durante 10 minutos.
  


  
    En una cacerola mediana con un chorrito de aceite pon a dorar los otros 2 dientes de ajo, enteros y sin piel. Agrega el arroz y vierte encima la misma cantidad de agua que de arroz. Sazona, añade una rama de perejil y déjalo a fuego suave con la tapa puesta durante 8 − 10 minutos.
  


  
    Unta con aceite el interior de un molde para emplatar, coloca en el fondo una rama de perejil, cúbrelo con arroz y vuélcalo en el centro de una fuente. Coloca a su alrededor la sepia guisada. Sirve.
  


  RODABALLO CON SETAS DE PRIMAVERA



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    1 rodaballo de 1.500 g
  


  
    300 g de setas de primavera
  


  
    3 cebolletas
  


  
    2 dientes de ajo
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil
  


  
    sal
  


  
    Para la provenzal:
  


  
    2 cucharadas de pan rallado
  


  
    2 dientes de ajo
  


  
    1 cucharada de perejil picado
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Corta las cebolletas en juliana fina y ponlas a rehogar en una sartén con aceite. Pela los dientes de ajo, córtalos en láminas e incorpóralas a la sartén. Cocina hasta que quede todo bien pochado.
  


  
    Limpia las setas y trocéalas a mano, sazónalas, saltéalas brevemente para que suelten el agua y retíralas.
  


  
    Limpia el rodaballo, retírale la cabeza y la tripa. Saca los filetes. Rocía una placa de horno con un poco de aceite, coloca encima el pescado y sálalo. Distribuye encima el salteado de setas.
  


  
    Para la provenzal, pica los dientes de ajo y el perejil. Mézclalos con el pan rallado y espolvorea el rodaballo y las setas. Introduce en el horno y hornea a 220 °C durante 10 minutos.
  


  
    Sirve y decora con una rama de perejil.
  


  RODABALLO REBOZADO



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    1 rodaballo de 1.500 g
  


  
    6 tomates
  


  
    2 cebolletas
  


  
    6 dientes de ajo
  


  
    4 patatas
  


  
    2 huevos y harina (para rebozar)
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    albahaca
  


  
    perejil picado
  


  
    azúcar
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Lava los tomates, hazles un corte superficial en la piel y escáldalos (30 segundos) en una cazuela con agua hirviendo. Pélalos y pícalos.
  


  
    Pica las cebolletas y 2 dientes de ajo y ponlos a rehogar en una cazuela con un poco de aceite. Añade los tomates picados, una pizca de albahaca, una pizca de sal y otra de azúcar. Cocina la salsa durante 20 − 30 minutos.
  


  
    Corta las patatas en bastones muy finos (patatas paja). Fríe la mitad en una sartén con aceite y 2 dientes de ajo. Repite la operación con el resto de las patatas y los otros 2 dientes de ajo. En el momento de servir, sazónalas, espolvoréalas con un poco de perejil picado y mezcla bien.
  


  
    Saca los filetes del rodaballo (o solicítaselo a tu pescadero) y córtalos en dos a lo largo. Pásalos por harina y huevo y fríelos durante un minuto y medio por cada lado.
  


  
    Sirve el pescado y acompáñalo con las patatas paja y la salsa de tomate casera.
  


  PIQUILLOS RELLENOS DE CABRACHO



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    1 cabracho pequeño (300 g)
  


  
    12 pimientos del piquillo
  


  
    2 cucharadas de harina
  


  
    1 vaso de leche
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil
  


  
    pimienta negra
  


  
    1 cucharada de azúcar
  


  
    sal
  


  
    Para la salsa:
  


  
    2 zanahorias
  


  
    1 cebolla
  


  
    2 puerros
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Pon un chorrito de aceite en una bandeja apta para el horno y extiéndelo con la ayuda de una brocha. Coloca encima los pimientos y sazónalos. Añade el azúcar y hornea a 180 °C durante 8 − 10 minutos. Resérvalos.
  


  
    Pica las zanahorias, la cebolla y los puerros (solo lo blanco) y cuécelos en una cazuela con abundante agua y una pizca de sal. Escurre, tritura y cuela la salsa. Resérvala.
  


  
    Para hacer la bechamel, pon un chorrito de aceite en una cazuela, añade la harina y tuéstala un poco. Vierte encima la leche y mezcla con la ayuda de una varilla. Cocina a fuego suave hasta que coja consistencia, salpimiéntala y resérvala.
  


  
    Limpia el cabracho y córtalo en dados. Sazónalo, incorpóralo a la sartén de la bechamel y cocina conjuntamente durante 3 − 4 minutos. Deja templar y rellena con la farsa los pimientos.
  


  
    Calienta los pimientos rellenos en el horno.
  


  
    Sirve la salsa en la base de un plato y coloca encima 3 pimientos por ración. Decora el plato con una hojita de perejil.
  


  CABRACHO CON BROCHETA DE SANDÍA



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    1 o 2 cabrachos (800 g)
  


  
    500 g de sandía
  


  
    20 g de pasas de Corinto
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    vinagre de manzana
  


  
    cebollino
  


  
    perejil
  


  
    pimienta negra
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Pon a remojo las pasas en un cuenco con agua templada. Cuando se hayan hidratado, escúrrelas y pícalas. Mezcla en un cuenco las pasas picadas con aceite, un chorrito de vinagre y el cebollino picado. Bate bien hasta que emulsione. Reserva la vinagreta.
  


  
    Saca los lomos de cabracho. Salpimiéntalos, colócalos en una fuente de horno y agrega un chorrito de aceite. Hornea a 200 °C durante 10 − 12 minutos.
  


  
    Haz unos dados de sandía. Ensártalos en unas brochetas y cocínalos en una plancha a fuego moderado con una gotita de aceite.
  


  
    Coloca en una fuente el cabracho, salséalo con la vinagreta y acompáñalo con las brochetas. Decora con una hojita de perejil.
  


  FRITADA DE PULPO



  


  


  INGREDIENTES (6 p.)


  


  
    1 pulpo (1 kg)
  


  
    3 patatas
  


  
    1 pimiento rojo
  


  
    1 pimiento verde
  


  
    8 dientes de ajo
  


  
    2 cebolletas con sus tallos
  


  
    100 ml de vino blanco
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    2 hojas de laurel
  


  
    perejil
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Pon el pulpo en la olla rápida. Cierra la olla y cuécelo (sin añadir agua ni sal) durante 12 minutos. Retíralo y córtalo en trozos de 2 − 3 centímetros. Reserva también el caldo que haya soltado al cocer.
  


  
    Pela las patatas y córtalas en gajos. Pela el pimiento rojo y córtalo en cuadrados de 2 cm. Lava el pimiento verde y córtalo de la misma manera. Calienta una sartén con un chorrito de aceite y agrega los dientes de ajo aplastados y con piel. Incorpora los gajos de patata y los pimientos. Sazona y fríe todo a fuego suave. Para que se hagan mejor, puedes ponerles la tapa.
  


  
    Pela las cebolletas y córtalas en dados, corta los tallos en cilindros y pon todo a rehogar en una tartera con un chorrito de aceite. Sazona, vierte encima el vino y dale un hervor fuerte. Añade el pulpo, las hojas de laurel y un poco del caldo reservado. Cocínalo a fuego suave durante 8 − 10 minutos.
  


  
    Incorpora las patatas y los pimientos a la tartera. Espolvorea con perejil picado y sirve.
  


  CHICHARRO CON VINAGRETA DE MOSTAZA



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    4 chicharros
  


  
    1 calabacín
  


  
    2 zanahorias
  


  
    1 pimiento verde
  


  
    1 pimiento rojo
  


  
    1 puerro
  


  
    12 ajos frescos
  


  
    2 patatas
  


  
    6 nueces
  


  
    1 cucharadita de mostaza de Dijon
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    2 cucharaditas de vinagre de Módena
  


  
    perejil picado
  


  
    pimienta
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Pon un poco de aceite en la placa de horno. Corta el calabacín en rodajas y cubre con ellas el fondo de la placa. Sazona y coloca encima las zanahorias, los pimientos y el puerro cortados en juliana fina, pon también los ajos frescos enteros y sazona nuevamente. Pela las patatas y córtalas en láminas finas. Colócalas sobre las verduras.
  


  
    Limpia los chicharros y saca los filetes. Salpimiéntalos. Dóblalos por la mitad, dejando la piel hacia dentro, y colócalos sobre las patatas.
  


  
    Pica las nueces, mézclalas con 4 cucharadas de aceite y rocía el pescado con la mezcla.
  


  
    Cierra la fuente con papel de aluminio, introdúcela en el horno y hornea a 200 °C durante 25 minutos.
  


  
    Para la vinagreta, pon en un bol la mostaza, el vinagre, el caldo resultante de asar las verduras y el pescado y un poco de perejil picado. Sazona y bate bien con un tenedor.
  


  
    Sirve las verduras en una fuente, coloca encima el pescado y aliña con la vinagreta de mostaza.
  


  POPIETAS DE GALLO CON CREMA DE ESPÁRRAGOS VERDES



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    12 filetes de gallo
  


  
    12 espárragos verdes
  


  
    12 zanahorias pequeñas
  


  
    1 puerro
  


  
    1 cebolleta
  


  
    750 ml de caldo de verduras
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    pimienta
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Pela las zanahorias y corta los espárragos verdes separando las puntas de los tallos. Pica el puerro y la cebolleta y ponlos a pochar en la olla rápida. Añade los tallos de los espárragos y rehoga todo un poco.
  


  
    Vierte encima el caldo (reserva un poco). Coloca las zanahorias y los espárragos en el accesorio para cocer al vapor y encájalo en la olla. Cierra la olla y, en cuanto empiece a salir el vapor, apaga el fuego.
  


  
    Retira el accesorio con los espárragos y las zanahorias y resérvalos. Tritura el resto con una batidora eléctrica y reserva la crema de espárragos.
  


  
    Sazona los filetes de pescado y extiéndelos sobre una superficie plana, dejando la parte de la piel hacia arriba. Coloca, en el centro de cada uno, 1 zanahoria y 1 espárrago. Enróllalos sobre sí mismos, colócalos en una fuente apta para el horno, espolvoréalos con un poco de pimienta y riégalos con un poco del caldo de verduras. Introduce las popietas en el horno y hornea a 210 °C durante 5 minutos.
  


  
    Sirve la crema de espárragos en el fondo de una fuente amplia y coloca encima las popietas.
  


  PASTEL FRÍO DE BACALAO Y PIMIENTOS



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    600 g de bacalao desalado
  


  
    12 pimientos del piquillo
  


  
    1 cebolleta
  


  
    1 diente de ajo
  


  
    6 huevos
  


  
    ½ l de nata
  


  
    mantequilla y harina (para untar el molde)
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil
  


  
    1 cucharadita de azúcar
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Saltea la cebolleta y el ajo picados en una sartén con aceite. Agrega el bacalao cortado en daditos y rehoga durante 6 − 8 minutos. Escurre el agua que ha soltado. Reserva.
  


  
    En otra sartén con aceite fríe 10 pimientos con una pizca de sal y el azúcar. Resérvalos.
  


  
    En un bol, bate los huevos con un poco de sal y agrega la nata líquida, el bacalao, y un poco de perejil. Mezcla bien.
  


  
    Cubre un molde con papel de hornear, úntalo con mantequilla y espolvoréalo con harina. Coloca en la base del molde una capa de crema de bacalao y pon encima 5 pimientos. Repite esta operación dos veces y finaliza con una capa de crema. Hornea a 180 °C durante 45 minutos. Transcurrido este tiempo, saca el pastel del horno y déjalo templar.
  


  
    Haz un aceite de pimientos poniendo en el vaso de la batidora los 2 pimientos restantes con un chorro de aceite de oliva. Tritura con la batidora. Cuela y reserva.
  


  
    Desmolda el pastel y corta las raciones que necesites. Para servir, coloca en el plato una ración de pastel, aliña con el aceite de pimientos y decora con una ramita de perejil.
  


  POPIETAS DE GALLO CON CREMA DE GUISANTES



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    4 gallos
  


  
    500 g de guisantes
  


  
    1 puerro
  


  
    8 espárragos verdes
  


  
    1 vaso de txakoli
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    pimienta
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Desgrana los guisantes y pon las vainas a cocer en una cazuela con agua y una pizca de sal. Cuela el caldo, pásalo a una cazuela y cuece en él los guisantes durante 5 minutos. Tritúralos con una batidora eléctrica y reserva la crema de guisantes.
  


  
    Pon a cocer, en una cazuela con agua y sal, el puerro cortado en bastones de 5 − 6 centímetros y las puntas de los espárragos verdes. Retira de la cazuela y corta los espárragos verdes en 4 a lo largo. Reserva el puerro y los espárragos.
  


  
    Filetea los gallos, retírales la piel y envuélvelos sobre sí mismos dejando la parte donde estaba la piel hacia dentro.
  


  
    Salpimienta los filetes de gallo y colócalos en una fuente apta para el horno. Vierte encima el txakoli y hornea a 200 °C durante 5 minutos.
  


  
    Sirve en cada plato 4 popietas de gallo, unos bastones de puerros, unos espárragos y un poco de crema de guisantes. Riega con un buen chorro de aceite.
  


  RODABALLO CON ALMEJAS REBOZADAS



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    1 rodaballo (800 g)
  


  
    500 g de almejas
  


  
    1 vaso de vino blanco
  


  
    1 diente de ajo
  


  
    ½ cebolleta
  


  
    ½ pimiento verde
  


  
    1 cucharada de harina
  


  
    1 huevo y harina (para rebozar)
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil picado
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Limpia el rodaballo y saca cuatro filetes (conserva la cabeza y las espinas en el congelador para hacer un caldo). Reserva.
  


  
    En una cazuela, vierte el vino blanco y añade las almejas. Deja cocer a fuego suave hasta que se abran. Retira la concha de las almejas, cuela la salsa y reserva.
  


  
    Pocha el ajo laminado y la cebolleta y el pimiento, bien picados, en una cazuela con aceite y una pizca de sal. Añade la harina, rehógala y vierte encima el caldo de las almejas. Espolvorea con perejil picado y cocina a fuego suave la salsa verde.
  


  
    Bate el huevo y añádele una pizca de sal. Pasa las almejas por harina y el huevo batido y fríelas. Retíralas y pásalas a un plato con papel absorbente.
  


  
    Adereza los filetes de rodaballo con sal y un chorrito de aceite y colócalos sobre la parrilla (no más de 3 minutos por cada lado).
  


  
    Sirve los filetes en una fuente acompañados con las almejas rebozadas y la salsa verde.
  


  JIBIONES EN SU TINTA



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    1 kg de jibiones (calamares)
  


  
    2 rebanadas de pan
  


  
    2 cebollas rojas
  


  
    2 dientes de ajo
  


  
    2 galletas tipo María
  


  
    100 ml de brandy
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil
  


  
    pimienta negra
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Pon a calentar un chorrito de aceite en la olla rápida. Cuando esté caliente, agrega las rebanadas de pan y fríelas por los dos lados. Cuando estén doradas, retíralas a un plato con papel absorbente. Májalas en el mortero. Reserva.
  


  
    Pela las cebollas y los ajos y córtalos en daditos. Añádelos a la olla, sazónalos y rehógalos a fuego suave.
  


  
    Limpia los calamares retirándoles las tripas, las plumas y los picos. Separa las tintas y resérvalas. Separa los tentáculos, las aletas y las corbatas y córtalos en trozos de bocado. Da la vuelta a los tubos, límpialos bien y córtalos en aros. Agrega los calamares a la cazuela.
  


  
    Coloca las tintas en el vaso batidor, añade 150 ml de agua, sazona y tritura todo. Vierte la mezcla en la cazuela y salpimienta. Coloca la tapa y cocina todo durante 10 minutos.
  


  
    Retira los trozos de calamar a una tartera y pasa la salsa por el pasapurés sobre ellos. Maja las galletas en el mortero y añádelas a la tartera junto con el pan. Vierte encima el brandy y dale un hervor.
  


  
    Cocina todo a fuego suave durante 10 − 15 minutos.
  


  
    Sirve y decora con unas hojas de perejil.
  


  SEPIA CON SOBRASADA Y MIEL



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    1 kg de sepias pequeñas
  


  
    100 g de sobrasada mallorquina
  


  
    1 cucharada de miel
  


  
    4 cebolletas
  


  
    75 ml de vino blanco
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil
  


  
    pimienta
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Limpia las sepias y córtalas en trocitos. Pon a calentar un poco de aceite en una sartén y agrega la sepia. Salpimiéntala y cocínala sin dejar de remover hasta que vayan soltando el agua. Resérvala.
  


  
    Pela las cebolletas, córtalas en dados y ponlas a rehogar en una tartera con aceite. Cuando estén transparentes, vierte encima el vino y dale un hervor. Incorpora la miel. Retira la piel a la sobrasada, córtala en trocitos y añádela. Cocina todo junto durante 5 minutos a fuego suave.
  


  
    Agrega la sepia y cocina todo junto durante 5 minutos más.
  


  
    Sirve 4 platos y adórnalos con unas hojas de perejil.
  


  LENGUADO CON MAYONESA DE AJO Y VERDURAS



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    2 lenguados de 1 kg
  


  
    5 zanahorias pequeñas
  


  
    200 g de judías verdes
  


  
    200 g de brócoli
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    sal
  


  
    Para la mayonesa de ajo:
  


  
    1 huevo
  


  
    ½ diente de ajo
  


  
    200 ml de aceite de oliva virgen extra
  


  
    vinagre
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Pon a cocer, en una cazuela con agua hirviendo y sal, las zanahorias y las judías verdes cortadas en juliana durante 10 minutos. En otra cazuela, también con agua hirviendo y sal, cuece el brócoli en ramitos durante 5 minutos. Retira y reserva.
  


  
    Limpia los lenguados, saca los filetes y córtalos por la mitad. Sazona y cocina el pescado brevemente en una sartén con unas gotas de aceite. Colócalo en la bandeja de horno.
  


  
    Para preparar la mayonesa de ajo, introduce en una jarra el huevo, el ajo picado, una pizca de sal, el aceite y unas gotas de vinagre. Bátelo con la batidora comenzando por el fondo y, después de unos segundos, subiendo y bajando poco a poco.
  


  
    Napa los filetes de lenguado con la mayonesa y gratínalos durante 2 minutos.
  


  
    Sirve el lenguado en una fuente acompañado de las verduras.
  


  LENGUADO MEUNIÈRE



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    1 lenguado de 1.200 g
  


  
    4 patatas
  


  
    60 g de mantequilla
  


  
    zumo de 1 limón
  


  
    2 cucharadas de caldo de carne
  


  
    harina
  


  
    leche
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    pimienta
  


  
    perejil picado
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Pela las patatas y córtalas en rodajas gruesas. Pon agua y sal en la olla rápida, coloca encima el accesorio para cocer al vapor y distribuye en él las patatas. Cierra la tapa y cocina durante 4 minutos. Extiende las patatas alrededor de una fuente amplia.
  


  
    Limpia el lenguado y retírale las pieles. Córtalo en filetes y salpimiéntalos.
  


  
    Remoja los filetes de lenguado en un bol con leche, pásalos por harina y fríelos en una sartén con aceite. Escúrrelos y colócalos en el centro de la fuente.
  


  
    Retira el aceite de la sartén, agrega la mantequilla y deja que se funda. Espolvorea con perejil picado y agrega el zumo de limón y el caldo de carne. Dale un hervor y salsea el pescado.
  


  FILETES DE GALLO CON SALSA DE VINAGRE



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    4 gallos (800 g)
  


  
    2 cebollas
  


  
    2 dientes de ajo
  


  
    1 cucharada de harina
  


  
    1 nuez de mantequilla
  


  
    vinagre de manzana
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    1 hoja de laurel
  


  
    perejil
  


  
    pimienta
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Saca los filetes de gallo y marca un caldo corto con las espinas y las cabezas en una cazuela con agua, sal y una rama de perejil. Cuela y reserva.
  


  
    Pica la cebolla y el ajo y ponlos a pochar en una sartén con aceite. Agrega la hoja de laurel. Cuando la verdura esté pochada, añade la harina y remueve hasta que se tueste un poco. Vierte encima un buen chorro de vinagre y deja que se cocine a fuego vivo hasta que se evapore el vinagre. Agrega la mantequilla, rehoga y riega todo con el caldo corto (reserva un poco). Salpimienta y deja cocinar a fuego suave durante 15 minutos. Cuela y reserva la salsa de vinagre.
  


  
    Sazona los filetes limpios, enróllalos con la piel para dentro y colócalos en una placa de horno. Añade el resto del caldo reservado y hornea a 180 °C durante 10 minutos.
  


  
    Sirve las popietas en una fuente, acompáñalas con la salsa de vinagre y decora con una hojita de perejil.
  


  CALDERETA DE CABRACHO



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    1.500 g de cabracho
  


  
    1 cebolla
  


  
    3 dientes de ajo
  


  
    1 pimiento verde
  


  
    3 tomates maduros
  


  
    4 patatas
  


  
    1 yema de huevo cocida
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil picado
  


  
    pimentón
  


  
    pimienta
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Corta la cebolla en juliana y ponla a pochar en una cazuela con aceite. Antes de que se dore, agrega 2 dientes de ajo laminados y el pimiento cortado en dados.
  


  
    Ralla los tomates e incorpóralos. Mezcla bien y cocina durante 3 minutos aproximadamente.
  


  
    Pela las patatas, córtalas en rodajas gruesas (como de 3 centímetros) y añádelas. Cubre con agua y deja cocer durante 15 minutos.
  


  
    Corta el pescado en rodajas, salpimiéntalas y agrégalas a la cazuela. Maja en el mortero 1 diente de ajo, la yema de huevo y un poco de pimentón. Incorpóralo al guiso y deja cocer durante 5 minutos. Espolvorea con perejil picado y sirve.
  


  PULPO CON PATATAS CONFITADAS



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    1 pulpo (1 kg)
  


  
    4 patatas
  


  
    3 cebolletas
  


  
    2 pimientos verdes
  


  
    1 pimiento rojo
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil
  


  
    sal
  


  
    Para la mayonesa de pimentón:
  


  
    1 huevo
  


  
    150 ml de aceite de oliva virgen extra
  


  
    vinagre
  


  
    1 cucharadita de pimentón
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Pela las patatas y cuádralas un poco. Corta cada una en 2 rectángulos grandes, ponlas en una cazuela grande y cúbrelas con aceite. Confítalas durante 35 − 40 minutos a fuego muy suave.
  


  
    Pon el pulpo en la olla rápida. Ciérrala y cocínalo durante 10 minutos. Mantén el pulpo en la olla hasta el momento de servirlo.
  


  
    Corta las cebolletas en dados y ponlas a rehogar en una sartén grande con abundante aceite. Retira el tallo de los pimientos verdes, córtalos en dados y agrégalos. Pela el pimiento rojo, córtalo de la misma manera y añádelo. Sazona. Cocina las verduras durante 15 minutos aproximadamente.
  


  
    Para la mayonesa de pimentón, pon el huevo, un chorrito de vinagre, una pizca de sal y el aceite en un vaso de batidora y tritúralos con la batidora eléctrica hasta que emulsionen. Agrega el pimentón y mezcla bien.
  


  
    Coloca en cada plato una porción de pulpo, otra de fritada, un poco de mayonesa de pimentón y 2 rectángulos de patata espolvoreados con un poco de perejil picado.
  


  DORADA CON SALSA HOLANDESA



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    1 dorada de 1 kg
  


  
    4 puerros
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    pimienta negra
  


  
    sal
  


  
    Para la salsa holandesa:
  


  
    3 yemas de huevo
  


  
    200 gr de mantequilla
  


  
    unas gotas de zumo de limón
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Para la salsa holandesa, pon la mantequilla al fuego para que se funda. Con un cazo, retira la película blanca superficial (espuma) que se forma.
  


  
    En otra cazuela, pon un poco de agua al fuego. Coloca dentro un recipiente de cristal de forma que le llegue el agua.
  


  
    Coloca las yemas dentro del recipiente de cristal, añade el zumo de limón y una pizca de sal y bate bien con una varilla manual. Cuando empiece a montar, agrega la mantequilla fundida poco a poco sin dejar de batir. Reserva la salsa.
  


  
    Limpia la dorada y retira la cabeza y la espina central de forma que te queden 2 lomos grandes. Córtalos por la mitad, salpimiéntalos y colócalos (con la piel hacia abajo) sobre una placa de horno untada con una gota de aceite. Cocínalos a 200 °C durante 6 − 8 minutos. Rocíalos con la salsa holandesa y gratínalos durante 2 minutos.
  


  
    Corta los puerros en juliana fina, saltéalos en una sartén con un poco de aceite y sazónalos.
  


  
    Sirve los puerros en el fondo de una fuente y coloca encima los trozos de dorada.
  


  DORADA CON AVELLANAS, CAMARONES Y VINAGRETA DE ACELGAS



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    4 lomos de dorada
  


  
    16 camarones
  


  
    un puñado de avellanas tostadas
  


  
    1 hoja de acelga
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    vinagre de manzana
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Limpia la acelga y separa la hoja verde de la penca. Cuece la hoja verde en una cacerola con agua y sal unos pocos minutos, para que quede al dente, y pásala a un cuenco de agua con hielo. Quita los hilos a la penca, pícala y cuécela en la misma cacerola.
  


  
    Sazona los lomos de dorada, dóralos en una sartén con aceite, pásalos a una bandeja de horno y hornéalos a 200 °C durante 8 minutos.
  


  
    Escurre la hoja de acelga y colócala en un vaso batidor con un chorro de aceite, otro de vinagre y una pizca de sal. Tritura y añade la penca cocida. Reserva la vinagreta.
  


  
    Pon a cocer los camarones en una cacerola con abundante agua y sal durante 1 minuto. Retira los camarones y corta la cocción con agua fría (sin que se enfríen).
  


  
    Saltea las avellanas en una sartén con un poco de aceite.
  


  
    Coloca los lomos de dorada en una fuente, pon un poco de la vinagreta de acelga tibia en un costado y acompaña con unos camarones recién cocidos y las avellanas salteadas y tostadas.
  


  DORADA CON PATATAS PANADERA



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    1 dorada hermosa (800 − 1.000 g)
  


  
    5 patatas
  


  
    1 puerro
  


  
    5 dientes de ajo
  


  
    2 cebolletas
  


  
    1 pimiento verde
  


  
    1 vaso de vino blanco
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil
  


  
    ½ guindilla
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Pide al pescadero que te limpie y filetee la dorada (reserva la espina y la cola). Pon la espina y la cola del pescado en una cazuela con agua. Añade el puerro, unas ramas de perejil y una pizca de sal. Deja cocer durante 20 minutos. Cuela y reserva el fumet.
  


  
    Pela las patatas, córtalas en medias lunas y ponlas a freír en una sartén con aceite. Corta 2 dientes de ajo en láminas e incorpóralos. Corta las cebolletas y el pimiento en juliana gruesa. Incorpóralos a la sartén y sazona. Cocina todo junto durante unos 10 − 15 minutos.
  


  
    Pasa las patatas a la bandeja del horno, sazona los filetes de dorada y colócalos encima. Vierte encima el vino blanco e introduce en el horno a 180 °C durante 12 minutos. Retira la bandeja del horno.
  


  
    Corta los otros 3 dientes de ajo en láminas finas y ponlas a dorar en una sartén con aceite. Antes de que se doren, agrega la guindilla cortada en rodajas y un poco de perejil picado. Saltea brevemente y riega el pescado con la mezcla.
  


  
    Sirve los filetes de dorada y las patatas en una fuente amplia. Pasa el jugo de la bandeja de horno a una cazuela, agrégale un poco del fumet reservado, dale un hervor y espolvoréalo con perejil picado. Salsea la dorada y las patatas.
  


  DORADA CON MOUSSE DE AGUACATE



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    4 lomos de dorada
  


  
    3 aguacates
  


  
    4 zanahorias
  


  
    1 cebolleta
  


  
    1 loncha de jamón serrano
  


  
    1 diente de ajo
  


  
    1 limón
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    pimienta
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Pela y tornea las zanahorias y ponlas a cocer en una cazuela con agua y una pizca de sal durante 15 minutos. Escurre y reserva.
  


  
    Corta por la mitad los aguacates, aparta el hueso y, con una cuchara, retira la carne. Tritura la pulpa con una batidora eléctrica, agrega el zumo del limón y mezcla. Añade la cebolleta y el jamón bien picados y mezcla. Introduce la mousse en una manga pastelera y resérvala.
  


  
    Pica un diente de ajo, ponlo en un bol pequeño y agrega un chorrito de aceite. Salpimienta los lomos de dorada y colócalos en una placa de horno previamente untada con el aceite de ajo. Riega el pescado con el mismo aceite y hornea a 220 °C durante 7 minutos.
  


  
    Sirve la dorada en una fuente, decora con la mousse de aguacate y acompaña con las zanahorias torneadas.
  


  DORADA CON PLÁTANO FRITO



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    2 − 3 doradas (800 g)
  


  
    3 plátanos
  


  
    2 dientes de ajo
  


  
    1 cebolla
  


  
    2 pimientos morrones
  


  
    1 copa de ron
  


  
    2 nueces de mantequilla
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    pimienta negra
  


  
    perejil
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Pela los ajos, córtalos en láminas y dóralos en una tartera con un chorro de aceite. Pela la cebolla y córtala en juliana. Corta los pimientos de la misma manera. Sazona todo y deja pochar a fuego moderado.
  


  
    Saca los lomos de las doradas y corta cada uno en dos. Salpimiéntalos y dóralos en una sartén con un chorrito de aceite. Pasa el pescado a la tartera con las verduras.
  


  
    Pon el ron en una sartén caliente, flambéalo y riega el pescado con él. Cocina todo durante 2 − 3 minutos a fuego suave.
  


  
    Trocea los plátanos y dóralos a fuego suave en una sartén con la mantequilla.
  


  
    Coloca la fritada en el fondo del plato y pon encima tres trozos de dorada por ración. Acompaña con el plátano frito, decora el plato con una hojita de perejil y sirve.
  


  LOMOS DE DORADA CON ENDIBIAS Y ZANAHORIA



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    2 doradas
  


  
    4 endibias
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    vinagre de manzana
  


  
    perejil picado
  


  
    pimienta
  


  
    sal
  


  
    Para la salsa de zanahoria:
  


  
    10 zanahorias
  


  
    30 g de coco rallado
  


  
    fumet de pescado
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Saca los lomos de las doradas y resérvalos. Cuece las cabezas y las espinas en una cacerola pequeña con agua para elaborar un fumet. Resérvalo.
  


  
    Pela las zanahorias y córtalas en rodajas. Ponlas a cocer en una cacerola con agua y sal durante 5 minutos. Enfríalas en agua con hielo (para que no pierdan color) y licúalas (tritura y cuela). Añade a este puré un chorrito del fumet de pescado y el coco rallado. Deja cocer unos 5 minutos. Reserva la salsa de zanahoria.
  


  
    Salpimienta los filetes de dorada y colócalos en un recipiente de horno con un poco de aceite. Hornea a 200 °C durante 7 minutos.
  


  
    Prepara una vinagreta con aceite, vinagre, perejil picado y sal. Corta las endibias por la mitad y píntalas con esta vinagreta. Cocina las endibias aliñadas en una plancha, un minuto y medio de cada lado (hasta que se doren ligeramente).
  


  
    Coloca los filetes de dorada en una fuente y acompáñalos con las endibias asadas y la salsa de zanahoria y coco.
  


  BROCHETAS DE LUBINA Y CALABACÍN CON SALSA DE MELOCOTÓN



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    600 g de lubina limpia
  


  
    1 calabacín
  


  
    4 melocotones
  


  
    50 g de panceta
  


  
    500 ml de caldo de ave
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    vinagre de Módena
  


  
    pimienta
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Corta la panceta en dados y rehógalos en una cazuela con un poco de aceite hasta que se doren.
  


  
    Pela los melocotones (reserva 1), hazles un corte por la mitad, retírales el hueso y trocéalos. Añádelos a la cazuela y vierte encima un chorro de vinagre. Mezcla bien, sazona y agrega el caldo. Deja cocer durante 15 minutos. Tritura con una batidora eléctrica, pasa la salsa por un colador y resérvala.
  


  
    Corta la lubina en trozos de unos 5 centímetros. Lava el calabacín y córtalo en rodajas de 2 centímetros. Ensarta, en cada palo de brocheta, 3 trozos de lubina y 2 rodajas de calabacín. Salpimiéntalas, riégalas con un poco de aceite y cocínalas a la plancha 2 − 3 minutos por cada lado.
  


  
    Sirve las brochetas en una fuente amplia y pon al lado un poco de salsa de melocotón. Sirve el resto en una salsera. Pela el melocotón reservado anteriormente y corta unos dados para espolvorear con ellos la fuente de las brochetas.
  


  LOMOS DE LUBINA A LA SAL CON VERDURAS DE PRIMAVERA



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    4 lomos de lubina (600 g)
  


  
    1 kg de sal gorda
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    pimienta
  


  
    Para la guarnición:
  


  
    250 g de guisantes
  


  
    250 g de habitas
  


  
    4 zanahorias
  


  
    1 cebolleta
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Corta en rodajas las zanahorias y ponlas a cocer en una cazuela con agua junto con los guisantes y las habas. Añade una pizca de sal y deja cocer durante 10 − 12 minutos.
  


  
    Limpia la lubina y saca los filetes. Corta cada filete por la mitad y espolvoréalos con pimienta.
  


  
    Humedece la sal con un poco de agua para que se haga más compacta. Coloca cada lomo, con la piel hacia arriba, en una lámina de papel de aluminio con unas gotas de aceite y cúbrelos dejando libre solo la parte de la piel.
  


  
    Pon los lomos en una placa de horno y cubre la parte de la piel con la sal. Hornea a 190 °C durante 10 − 12 minutos.
  


  
    En una cazuela con aceite, pon a pochar la cebolleta picada. Añade las verduras cocidas y saltéalas. Pon a punto de sal.
  


  
    Retira del horno los lomos de la dorada. Elimina la costra de sal y el papel de aluminio y retira la piel del pescado.
  


  
    Sirve los lomos de lubina en una fuente, riégalos con un chorrito de aceite y acompaña con las verduras salteadas.
  


  DORADA AL AZAFRÁN



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    2 doradas (800 g)
  


  
    2 cebolletas
  


  
    2 patatas
  


  
    200 ml de vino de Jerez
  


  
    1 cucharada de vinagre
  


  
    harina de garbanzo
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    1 hoja de laurel
  


  
    perejil
  


  
    unas hebras de azafrán
  


  
    pimienta
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Pon a calentar en un cazo el vino, el vinagre y la hoja de laurel. A los 2 minutos, apaga el fuego, deja que se enfríe y resérvalo.
  


  
    Corta las cabezas de las doradas, sácales los lomos y córtalos por la mitad a lo largo retirándoles las espinas centrales de los lomos. Salpimienta los trozos de pescado e introdúcelos en un bol. Viérteles por encima el vinagre con el vino y la hoja de laurel. Déjalos macerando 10 − 15 minutos. Cuela el líquido y resérvalo.
  


  
    Pela las cebolletas, córtalas en juliana y ponlas a rehogar en una tartera con un chorrito de aceite. Cuando empiecen a dorarse, añade el azafrán, rehoga brevemente y vierte encima el líquido de la marinada. Cocina durante 6 − 8 minutos a fuego suave.
  


  
    Pela las patatas, córtalas en dados y fríelas en una sartén con abundante aceite. Escúrrelas sobre un plato cubierto con papel absorbente. Sazónalas y espolvoréalas con perejil picado.
  


  
    Enharina los trozos de pescado y fríelos en la misma sartén donde has frito las patatas. Retíralos y escúrrelos sobre un plato cubierto con papel absorbente.
  


  
    Introduce el pescado y las patatas en la cazuela de las cebolletas. Sirve.
  


  CABRACHO CON VERDURAS SALTEADAS



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    1 − 2 cabrachos (800 g)
  


  
    300 g de judías verdes
  


  
    1 calabacín
  


  
    1 pimiento verde
  


  
    1 pimiento rojo
  


  
    3 dientes de ajo
  


  
    4 cebolletas
  


  
    20 ml de salsa de soja
  


  
    20 g de azúcar
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Corta las cebolletas en juliana fina y rehógalas durante 15 minutos a fuego suave en una sartén con un chorrito de aceite. Agrega la salsa de soja y el azúcar y cocínalas hasta que queden bien caramelizadas (15 minutos aprox.).
  


  
    Retira los hilos y las puntas de las judías y córtalas en trozos de 2 − 3 centímetros. Lava el calabacín y córtalo en dados. Retira el tallo y las semillas de los pimientos, pela el rojo (con un pelador de verduras) y córtalos en dados grandes. Pela los dientes de ajo y lamínalos. Calienta una sartén grande con un poco de aceite y añade las verduras. Sazónalas y saltéalas durante 10 − 12 minutos.
  


  
    Corta las cabezas de los cabrachos y sácales los lomos con cuidado. Riégalos con un poco de aceite, sazónalos y cocínalos a la plancha durante 3 minutos por cada lado.
  


  
    Sirve en cada plato una buena porción de verduras, un lomo y un poco de cebolleta caramelizada. Adorna los platos con unas hojas de perejil.
  


  FILETES DE LUBINA CON ALMENDRAS



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    2 lubinas (800 g)
  


  
    16 almendras
  


  
    1 vaso de nata
  


  
    1 cucharada de salsa inglesa
  


  
    1 calabacín
  


  
    2 limones
  


  
    1 diente de ajo
  


  
    harina y huevo batido (para rebozar)
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    pimienta
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Fríe las almendras en una sartén con un poco de aceite. Colócalas en un mortero y májalas.
  


  
    Pon la nata en una cazuela y agrega las almendras majadas y la salsa inglesa. Deja reducir durante 10 minutos.
  


  
    Corta el calabacín en rodajas, sálalas, pásalas por harina y huevo batido y fríelas en una sartén con aceite. Escúrrelas bien y sírvelas en una fuente amplia dejando libre el centro.
  


  
    Limpia las lubinas y saca los filetes. Salpimiéntalos, úntalos con 1 limón y fríelos brevemente en una sartén con un poco de aceite y un diente de ajo sin pelar.
  


  
    Coloca los filetes de lubina en el centro de la fuente y salséalos con la salsa de almendras. Decora con 1 limón.
  


  LUBINA RELLENA CON SALSA DE PUERROS



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    1 lubina de 1 kg
  


  
    400 g de almejas
  


  
    3 − 4 puerros
  


  
    1 cebolleta
  


  
    2 cucharadas de harina
  


  
    1 copa de cava
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil picado
  


  
    pimienta
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Extrae los lomos de lubina, resérvalos y pon a cocer las cabezas y las espinas en una cacerola con un poco de agua y sal. Cuela y reserva el caldo.
  


  
    Pica muy fina la cebolleta y el blanco de los puerros y ponlos a pochar en una sartén con aceite. Cuando estén un poco doraditos, agrega 1 cucharada de harina y rehoga bien. Añade el cava (reserva un poco para abrir las almejas) y un chorrito del caldo de pescado. Pon a punto de sal y deja que reduzca. Pasa por el pasapurés y reserva la salsa de puerros.
  


  
    Abre las almejas en una cacerola con un poco de cava. Cuela y reserva el caldo. Retira la carne de las conchas y resérvala.
  


  
    Para la velouté, pon un poco de aceite en una sartén, añade 1 cucharada de harina y rehógala. Agrega poco a poco el caldo de las almejas, sin dejar de remover con una varilla. Si necesita más caldo, añade un chorrito del caldo de pescado. Pon a punto de sal, espolvorea con perejil y reserva.
  


  
    Salpimienta los lomos de lubina y reparte la velouté encima de 2 lomos. Coloca encima las almejas, cubre con los otros 2 lomos y hornea a 200 °C durante 12 − 15 minutos.
  


  
    Sirve el pescado en una fuente con la salsa de puerros.
  


  MEJILLONES RELLENOS



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    1 kg de mejillones
  


  
    1 vaso de vino blanco
  


  
    1 cebolla
  


  
    1 pimiento verde
  


  
    2 cucharadas de salsa de tomate
  


  
    2 cucharadas de harina
  


  
    500 ml de leche
  


  
    2 huevos, harina y pan rallado (para rebozar)
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil
  


  
    2 guindillas cayena
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Limpia los mejillones retirando las barbas y raspando las conchas para retirar cualquier adherencia que puedan tener.
  


  
    Pon el vino en una cazuela y añade los mejillones. Tápalos y cuécelos hasta que se abran. Separa las conchas de la carne y pícala. Reserva 20 conchas.
  


  
    Pica finamente la cebolla y el pimiento y ponlos a pochar en una sartén con aceite. Agrega las guindillas. Cuando esté bien pochado, retira las guindillas e incorpora la carne de los mejillones y la salsa de tomate. Cocina todo brevemente y deja templar la farsa.
  


  
    Para la bechamel, pon un poco de aceite en una sartén, añade la harina, rehógala bien y vierte la leche poco a poco sin dejar de batir. Cocina hasta que espese, sazona y agrega un poco de perejil picado.
  


  
    Rellena las conchas de mejillón con la farsa y cúbrelas con la bechamel. Deja que la bechamel se endurezca.
  


  
    Pasa los mejillones rellenos por harina, huevo y pan rallado. Fríelos en una sartén con aceite, escúrrelos sobre papel absorbente y sirve.
  


  CÓCTEL DE CARABINEROS



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    8 carabineros
  


  
    1 puerro
  


  
    hojas de lechuga variadas
  


  
    ½ aguacate
  


  
    25 g de huevas de trucha
  


  
    perejil
  


  
    sal
  


  
    Para la salsa:
  


  
    250 ml de mayonesa
  


  
    1 cucharadita de whisky
  


  
    1 cucharada de salsa de tomate
  


  
    zumo de ½ lima
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Pela los carabineros y córtalos por la mitad a lo largo, dejándolos unidos por la parte de la cola. Pon agua en una cazuela y agrega el puerro cortado por la mitad, una rama de perejil y una pizca de sal. Cuando empiece a hervir, añade los carabineros. Cuécelos durante 2 minutos.
  


  
    Pon la mayonesa en un bol, agrega el whisky, la salsa de tomate y el zumo de lima y mezcla bien.
  


  
    Limpia las lechugas, escúrrelas y córtalas en juliana fina.
  


  
    Distribuye las lechugas en 4 cuencos de cristal.
  


  
    Pela el aguacate, córtalo en dados y añade unos cuantos a cada copa. Coloca encima 2 carabineros y riégalos con un poco de salsa. Adorna con unas huevas de trucha.
  


  SUQUET DE PESCADO



  


  


  INGREDIENTES (6 p.)


  


  
    1 cabracho de 500 g
  


  
    400 g de rape limpio
  


  
    16 gambas frescas
  


  
    16 almejas
  


  
    2 dientes de ajo
  


  
    2 tomates
  


  
    2 patatas
  


  
    50 g de almendras tostadas y fileteadas
  


  
    2 rebanadas de pan tostado
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    1 cucharada de perejil picado
  


  
    unas hebras de azafrán
  


  
    sal
  


  
    Para el caldo:
  


  
    1 cebolla
  


  
    1 puerro
  


  
    2 zanahorias
  


  
    1 manojo de perejil
  


  
    cabeza y espinas del cabracho
  


  
    cabezas de las gambas
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Limpia el cabracho retirándole la cabeza y las espinas (resérvalas). Pela las gambas y quítales las cabezas (resérvalas).
  


  
    Para el caldo, pon a cocer la cabeza y las espinas del cabracho y las cabezas de las gambas en una cazuela amplia con la cebolla, el puerro, las zanahorias y el perejil. Sazona y deja cocer durante 20 minutos. Desespuma durante la cocción. Resérvalo.
  


  
    Trocea el pescado. Sazona las gambas y el pescado y saltéalos brevemente en una cazuela con aceite bien caliente. A medida que se vayan dorando, resérvalos en un plato.
  


  
    Pica los dientes de ajo finamente. Pela los tomates y córtalos en dados. Rehoga los ajos en la cazuela donde has dorado el pescado y, antes de que cojan color, añade el tomate. Pela las patatas, córtalas en rodajas gruesas e incorpóralas. Cuela encima el caldo de pescado y cuece durante 15 − 20 minutos. A los 15 − 18 minutos, incorpora las almejas y cocina hasta que se abran.
  


  
    Pon las almendras fileteadas en un mortero, agrega el pan tostado y las hebras de azafrán y maja todo bien. Añade el perejil, mezcla y agrégalo a la cazuela.
  


  
    Incorpora el pescado y dale un breve hervor.
  


  
    Sirve caliente en plato sopero.
  


  SOPA DE PESCADO CON FIDEOS



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    1 gallo (cabeza, espinas y filetes limpios)
  


  
    1 cabeza de pescado (merluza o rape)
  


  
    8 langostinos
  


  
    16 almejas
  


  
    2 cebolletas
  


  
    2 puerros
  


  
    2 zanahorias
  


  
    3 tomates en conserva
  


  
    70 g de pan de sopa
  


  
    100 g de fideos finos
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Pon las cáscaras de los langostinos, la espina y la cabeza del gallo y la cabeza de merluza o rape en una cazuela grande. Agrega unas ramas de perejil y la parte verde de las cebolletas y de los puerros (bien limpias). Cubre con abundante agua, sazona y cuece todo durante 20 minutos. Cuela y reserva el caldo.
  


  
    Calienta una cazuela grande con un poco de aceite. Agrega las cabezas de los langostinos y rehógalas durante 5 minutos (aprox.), removiéndolas para que suelten su sabor. Retíralas.
  


  
    Corta las cebolletas en dados y ponlas a rehogar en la cazuela donde has rehogado las cabezas de los langostinos. Pica la parte blanca de los puerros e incorpórala.
  


  
    Pela las zanahorias, córtalas en cuartos de luna y añádelas. Cocina las verduras hasta que estén bien doradas.
  


  
    Pica los tomates y añádelos. Corta el pan en rebanadas con un cuchillo de sierra e incorpóralo. Rehoga todo brevemente y vierte encima el caldo. Cocina todo a fuego medio durante 20 − 25 minutos. Pasa la sopa a la jarra batidora y tritúrala.
  


  
    Calienta la sopa en una cazuela grande. Cuando empiece a hervir, agrega los fideos y cuécelos durante 3 minutos. Corta el gallo en dados y añádelos.
  


  
    Calienta una sartén con un chorrito de aceite. Añade las almejas y un chorrito de agua, tapa la sartén y espera a que se abran. Incorpóralas a la cazuela de la sopa.
  


  
    Corta cada langostino en tres, sazónalos y añádelos a la sartén. Agrega un poco de perejil picado y saltéalos brevemente. Incorpóralos a la sopa.
  


  
    Mezcla y sirve.
  


  SALTEADO DE CIGALITAS Y LECHUGA



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    12 cigalas medianas
  


  
    1 lechuga
  


  
    2 dientes de ajo
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    vinagre de frambuesa
  


  
    1 trozo de guindilla
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Pon abundante agua a cocer en una cazuela. Cuando empiece a hervir, añade un puñado de sal y las cigalas. Cuécelas durante 1 − 2 minutos.
  


  
    Desprende las cabezas de las colas. Retira la carne del interior de las cabezas, colócala en una jarra y tritúrala con una batidora eléctrica. Cuela la salsa sobre una sartén, ponla al fuego y dale un hervor. Agrega un chorrito de vinagre de frambuesa, mezcla bien, retira del fuego y añade un chorrito de aceite. Reserva la salsa.
  


  
    Limpia la lechuga y escurre bien las hojas.
  


  
    Corta los dientes de ajo en láminas y ponlos a dorar en una sartén con un poco de aceite. Añade la guindilla picada y las colitas de las cigalas. Sazónalas y saltéalas.
  


  
    Incorpora las hojas de lechuga y cocínalas durante 2 minutos.
  


  
    Sirve el salteado de cigalas y acompáñalo con la salsa.
  


  VIEIRAS FRITAS EN SU CONCHA



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    8 vieiras
  


  
    200 ml de vino blanco
  


  
    3 dientes de ajo
  


  
    2 cebolletas
  


  
    250 g de judías verdes
  


  
    1 puerro
  


  
    1 remolacha
  


  
    miga de pan duro (para rebozar)
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil
  


  
    pimienta
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Abre las vieiras, sácalas, retira las membranas y separa los troncos blancos (resérvalos) de los corales.
  


  
    Pica 1 diente de ajo y ponlo a dorar en una cazuelita con aceite. Añade los corales, saltéalos y vierte encima el vino. Cocina durante unos 5 − 6 minutos y tritura con una batidora eléctrica. Reserva la salsa.
  


  
    Pica los otros 2 dientes de ajo y ponlos a dorar en una sartén con aceite. Corta las cebolletas, las judías y el puerro en juliana fina e incorpóralos. Pela la remolacha, córtala en bastones y añádelos. Sazona y cocina a fuego medio hasta que esté todo bien pochado.
  


  
    Distribuye las verduras en las 8 conchas de vieiras más hondas.
  


  
    Ralla la miga de pan, salpimienta los troncos de las vieiras y rebózalos con la miga. Fríelos en una sartén con aceite. Escúrrelos.
  


  
    Coloca un tronco de vieira sobre cada concha. Salsea y sirve en una fuente amplia. Decora con unas ramas de perejil.
  


  TRUCHAS CON REFRITO DE PIMENTÓN Y PATATAS AL VAPOR



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    4 truchas (800 g)
  


  
    8 patatas pequeñas (400 g)
  


  
    4 lonchas de jamón
  


  
    3 dientes de ajo
  


  
    harina (para rebozar)
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil
  


  
    pimentón dulce
  


  
    pimentón picante
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Pon agua en la olla rápida, añade unas ramas de perejil y una pizca de sal. Pela las patatas, córtalas en rodajas gruesas y colócalas en el accesorio para cocinar al vapor. Cierra la tapa y cuece durante 5 − 7 minutos.
  


  
    Limpia bien las truchas, sazónalas e introduce dentro de cada una 1 loncha de jamón. Ciérralas con un palillo para que no se salga el jamón.
  


  
    Mezcla en un plato la harina con un poco de pimentón dulce y reboza en él las truchas. Fríelas en una sartén con aceite y escúrrelas.
  


  
    Sirve las patatas en una fuente amplia y coloca encima las truchas. Corta los ajos en láminas finas y dóralos en una sartén con aceite. Retira la sartén del fuego y añade un poco de perejil picado y pimentón picante. Mezcla bien y vierte el refrito sobre las truchas.
  


  SOPA DE MEJILLONES



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    24 mejillones
  


  
    1 copa de jerez
  


  
    1 cebolla
  


  
    2 puerros
  


  
    2 tomates
  


  
    pan de sopa
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil
  


  
    1 hoja de laurel
  


  
    estragón picado
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Limpia los mejillones y ponlos a cocer durante 10 minutos en una cazuela con 1 litro y medio de agua hirviendo, unas ramas de perejil, estragón picado, la hoja de laurel y el jerez.
  


  
    Pica finamente la cebolla y la parte blanca de los puerros. Ponlos a pochar en una cazuela con un poco de aceite. Cuando empiecen a coger color, añade los tomates pelados y picados. Pica un poco del pan de sopa e incorpóralo.
  


  
    Cuela el caldo resultante de cocer los mejillones, agrégalo a la cazuela y deja cocer a fuego medio unos 8 minutos. Espolvorea con un poco de perejil y, con una varilla manual, deshaz el pan. Prueba y pon a punto de sal.
  


  
    Retira la carne de los mejillones, pícalos e incorpóralos a la sopa. Sirve en una sopera.
  


  SOPA DE PESCADO Y MEJILLONES AL AZAFRÁN



  


  


  INGREDIENTES (6 p.)


  


  
    1 kg de mejillones
  


  
    500 g de pescadilla
  


  
    1 cebolla
  


  
    1 zanahoria
  


  
    1 patata
  


  
    2 tomates
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil
  


  
    unas hebras de azafrán
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Limpia la pescadilla de espinas y corta el lomo en trocitos. En una cazuela con agua, pon a cocer la cabeza y la espina de la pescadilla con una rama de perejil durante 10 minutos.
  


  
    Limpia los mejillones y ponlos a cocer en el caldo de pescado hasta que se abran. Sepáralos de las valvas y resérvalos. Cuela el caldo de cocción y resérvalo.
  


  
    Pon en una cazuela con aceite la cebolla picada, la zanahoria en rodajitas, la patata pelada y cortada en trozos no muy grandes y los tomates cortados en trozos. Sazona y sofríe a fuego bajo hasta que las verduras estén hechas. Agrega las hebras de azafrán y vierte en la cazuela el caldo reservado. Añade los mejillones (reserva 6). Cuece durante 10 minutos. Tritura todo con la batidora eléctrica.
  


  
    Añade a la sopa los trocitos del lomo de pescadilla y perejil picado. Cuece durante unos minutos.
  


  
    Sirve la sopa con los mejillones reservados cortados en trocitos y unas hebras de azafrán.
  


  MEJILLONES AL HORNO



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    1 kg de mejillones
  


  
    ½ cebolla
  


  
    6 chalotas
  


  
    1 pimiento verde
  


  
    2 dientes de ajo
  


  
    1 tomate
  


  
    3 cucharadas de harina
  


  
    500 ml de leche
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil
  


  
    1 trozo de guindilla picante
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Limpia los mejillones con un cuchillo (raspando las cáscaras y retirando las barbas) y ábrelos en una cazuela con agua hirviendo y una pizca de sal. Retira una de las cáscaras y reserva los mejillones dentro de la otra cáscara.
  


  
    Pica finamente la cebolla, las chalotas, el pimiento y los dientes de ajo y ponlos a rehogar en una cazuela con un poco de aceite. Pela el tomate, pícalo finamente e incorpóralo. Pica la guindilla y añádela.
  


  
    Incorpora la harina, rehoga brevemente y mezcla bien. Vierte encima la leche poco a poco sin dejar de batir. Espolvorea con un poco de perejil picado y pon a punto de sal.
  


  
    Pon sal gruesa sobre una fuente apta para el horno, coloca encima los mejillones y cubre cada uno con 1 cucharada de bechamel. Gratina en el horno durante 3 − 5 minutos.
  


  
    Decora con una rama de perejil y sirve.
  


  POPIETAS DE GALLO CON JAMÓN



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    4 gallos (800 g)
  


  
    8 lonchas de jamón finas
  


  
    1 puerro
  


  
    1 cebolleta
  


  
    ½ vaso de vino blanco
  


  
    2 cucharadas de harina
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil
  


  
    pimienta negra
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Limpia los gallos, saca los filetes, salpimiéntalos y resérvalos.
  


  
    Prepara un fumet cociendo las espinas en una cazuela con abundante agua y unas ramas de perejil durante 10 − 15 minutos. Cuela y reserva.
  


  
    Para hacer las popietas, corta las lonchas de jamón por la mitad. Pon encima de cada filete de gallo un trozo de jamón, enróllalos y ciérralos con la ayuda de un palillo. Coloca las popietas en una bandeja de horno y riega con el vino blanco. Hornea a 210 °C durante 10 minutos. Retira el palillo y reserva las popietas y el jugo que han soltado.
  


  
    Corta el puerro y la cebolleta en juliana fina y pocha todo en una sartén con un chorrito de aceite. Añade la harina y tuéstala un poco. Vierte encima el fumet y deja reducir la salsa. Agrega un poco del jugo que han soltado las popietas en el horno y perejil picado al gusto.
  


  
    Sirve 3 popietas por ración, salséalas y decora el plato con perejil picado.
  


  RODABALLO CON GUISANTES Y HABAS



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    1 rodaballo (800 g)
  


  
    300 g de guisantes
  


  
    300 g de habas
  


  
    ½ vaso de nata líquida
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil
  


  
    pimienta negra
  


  
    pimentón
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Desgrana los guisantes y las habas y cuécelos en una cazuela con abundante agua y una pizca de sal hasta que estén tiernos. Una vez cocidos, reserva la mitad y tritura el resto con un poco del caldo de la cocción.
  


  
    Cuela el puré de guisantes y pásalo a una cazuela, vierte encima la nata y reduce a fuego suave.
  


  
    Limpia el rodaballo y sácale los lomos. Salpimiéntalos y colócalos en una bandeja de horno, riégalos con un chorrito de aceite y hornea a 220 °C durante 8 − 10 minutos.
  


  
    Para emplatar, pon la crema de guisantes en la base de un plato y coloca encima el rodaballo. Espolvorea con un poco de pimentón. Acompaña con los guisantes y las habas cocidas y decora el plato con una hojita de perejil.
  


  PIQUILLOS RELLENOS DE VIEIRAS CON SALSA HOLANDESA



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    16 vieiras
  


  
    16 pimientos del piquillo
  


  
    1 cebolleta
  


  
    2 dientes de ajo
  


  
    ½ copa de brandy
  


  
    ½ vaso de vino blanco
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil
  


  
    pimienta
  


  
    sal
  


  
    Para la salsa holandesa:
  


  
    3 yemas
  


  
    250 g de mantequilla
  


  
    zumo de ½ limón
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Extiende los pimientos sobre una fuente apta para el horno. Sálalos, riégalos con un poco de aceite y hornéalos a 180 °C durante 10 minutos.
  


  
    Para la salsa holandesa, funde la mantequilla y retírale el suero. Calienta agua en una cazuela (sin que hierva). Pon las yemas en un recipiente de cristal, colócalo sobre la cazuela y monta las yemas con una varilla manual. Agrega la mantequilla fundida sin dejar de batir. Añade el zumo de limón y una pizca de sal y mezcla bien. Reserva.
  


  
    Pica finamente la cebolleta y los ajos y ponlos a pochar en una sartén con aceite. Abre las vieiras (reserva las conchas), límpialas y salpimiéntalas. Incorpóralas a la sartén y rehógalas brevemente. Vierte encima el brandy y flambea. Agrega el vino blanco y un poco de perejil picado. Dale un hervor y deja templar la farsa.
  


  
    Rellena los pimientos con la farsa, colócalos sobre las conchas de las vieiras, riégalos con un poco de salsa holandesa y gratínalos brevemente en el horno.
  


  
    Sirve los pimientos rellenos en una fuente y decora con una rama de perejil.
  


  SOPA DE ALMEJAS Y FIDEOS



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    1 kg de almejas
  


  
    500 g de cabezas y espinas de pescado
  


  
    200 g de fideos
  


  
    2 puerros
  


  
    2 cebollas
  


  
    1 vaso de vino blanco
  


  
    1 pimiento verde
  


  
    2 dientes de ajo
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Corta los puerros y 1 cebolla en trozos gruesos y ponlos a pochar en una cazuela con aceite. Cuando se doren, añade las cabezas y espinas de pescado, 1 litro de agua y perejil, sazona y deja que cueza unos 15 minutos. Cuela el caldo y resérvalo.
  


  
    Abre las almejas en una cazuela amplia con el vino blanco. Retira la carne y resérvala. Cuela el caldo con una estameña y resérvalo.
  


  
    Pica finamente la otra cebolla, el pimiento y los ajos, sazónalos y ponlos a pochar en una cazuela con aceite. En cuanto se ablanden, sin coger color, añade el caldo de pescado y el de las almejas. Deja cocer unos minutos para que se mezclen los sabores.
  


  
    En una sartén con un poco de aceite, tuesta los fideos (hazlo en dos tandas). Incorpóralos a la sopa y cuece durante 3 minutos. Añade las almejas y perejil picado y sirve.
  


  FILETES DE LENGUADO SAINT GERMAIN



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    4 filetes de lenguado (de 200 g cada uno)
  


  
    8 − 12 patatas pequeñas
  


  
    50 g de mantequilla
  


  
    pan rallado
  


  
    perejil
  


  
    pimienta negra
  


  
    sal
  


  
    Para la salsa tártara:
  


  
    2 huevos
  


  
    200 ml de aceite de oliva virgen extra
  


  
    vinagre
  


  
    ½ diente de ajo
  


  
    ½ cucharada de alcaparras
  


  
    ½ cebolleta
  


  
    ¼ pimiento verde
  


  
    4 pepinillos
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Pon las patatas en una cacerola ancha, cúbrelas con agua y agrega abundante sal. Cocina durante 18 − 20 minutos. Retira el agua y deja la cacerola al fuego durante unos minutos más, hasta que se sequen bien las patatas. Pártelas por la mitad y resérvalas.
  


  
    Haz unos cortes a los filetes de lenguado por el lado de la piel y salpimiéntalos. Pinta los filetes con la mantequilla previamente fundida y pásalos por el pan rallado. Coloca los filetes sobre una bandeja de horno y hornea a 225 °C durante 5 − 6 minutos, hasta que tomen color.
  


  
    Para hacer la salsa tártara, pon a cocer un huevo en una cacerola pequeña con agua durante 10 minutos. Pélalo y resérvalo. Casca el otro huevo en un vaso batidor, añade una pizca de sal, el aceite, un chorrito de vinagre y el ajo finamente picado. Introduce la batidora hasta el fondo y empieza a batir sin mover el brazo de la batidora. Cuando empiece a emulsionar, mueve el brazo arriba y abajo hasta obtener una mayonesa. Pica finamente las alcaparras, la cebolleta, el pimiento verde, los pepinillos y el huevo cocido, agrega todo a la salsa y mezcla bien.
  


  
    Sirve un filete de lenguado en cada plato y acompaña con las patatas y con la salsa tártara. Decora el plato con una hojita de perejil.
  


  ALMEJAS AL HORNO CON PURÉ DE PATATAS



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    1 kg de almejas
  


  
    3 patatas
  


  
    cebollino
  


  
    sal
  


  
    Para la provenzal:
  


  
    1 cucharada de pan rallado
  


  
    2 dientes de ajo
  


  
    1 cucharadita de perejil picado
  


  
    1 cucharadita de cebollino picado
  


  ELABORACIÓN


  


  
    En una sartén con un poco de agua, abre las almejas al calor. Cuela y reserva el caldo que suelten.
  


  
    Pon a cocer en la olla rápida, con agua y sal, las patatas enteras con piel. Cocina durante 5 minutos. Pela las patatas y pásalas por el pasapurés. Mezcla el puré con el caldo de las almejas.
  


  
    Prepara una provenzal mezclando el ajo, el perejil y el cebollino, todo picado muy fino, con el pan rallado.
  


  
    Extiende el puré de patata en el fondo de una fuente y coloca las almejas encima. Espolvorea las almejas con la provenzal y gratina durante 2 − 3 minutos. Decora con un poco de cebollino y sirve.
  


  MEJILLONES CON SALSA DE TOMATE PICANTE



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    1.500 g de mejillones
  


  
    2 vasos de salsa de tomate
  


  
    1 vaso de vino blanco
  


  
    1 cebolla
  


  
    2 dientes de ajo
  


  
    1 pimiento verde
  


  
    1 cucharada de harina
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    2 trozos de guindilla
  


  
    perejil
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Limpia los mejillones, retírales las barbas e introdúcelos en una cazuela con el vino blanco. Tapa y cocina hasta que se abran. Cuela el caldo y resérvalo. Reserva los mejillones con sus conchas.
  


  
    Pica la cebolla y póchala en una sartén con un chorrito de aceite. Añade los ajos y el pimiento verde picados. Sazona.
  


  
    Cuando la verdura esté pochada, incorpora la guindilla y rehoga todo hasta que esté bien dorado. Agrega la harina, cocínala y añade 125 ml del caldo de los mejillones y la salsa de tomate.
  


  
    Incorpora los mejillones con su concha y cocina durante 3 − 4 minutos. Sirve en un plato hondo y decora con una hojita de perejil.
  


  LENGUADO A LA FLORENTINA



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    2 lenguados (800 g)
  


  
    1 cebolla
  


  
    1 puerro
  


  
    1 − 2 cucharadas de harina
  


  
    1 vaso de leche
  


  
    100 g de espinacas
  


  
    3 zanahorias
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil
  


  
    pimienta negra en grano y molida
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Para hacer el caldo, corta la cebolla y el puerro en juliana y cuécelos en una tartera con agua hirviendo, sal, unos granos de pimienta negra y un manojo de perejil durante 10 − 12 minutos. Resérvalo caliente.
  


  
    Limpia los lenguados, saca los cuatro lomos y corta cada uno por la mitad. Hazles unos cortes superficiales para que no encojan al cocinarse y salpimiéntalos. Incorpora el pescado al caldo de verduras, apaga el fuego y deja que se sigan cocinando (con el calor residual) durante 2 − 3 minutos. Pasa los trozos de lenguado a una fuente (si quieres, mantenlos calientes en el horno a baja temperatura) y escurre las verduras en el momento de servir para que se mantengan calientes en el caldo.
  


  
    Limpia las espinacas, retira los rabitos y ponlas a cocer en una cacerola con agua hirviendo y sal durante 2 − 3 minutos. Escúrrelas, témplalas y pícalas. Para la bechamel de espinacas, cocina la harina en una cacerola con un chorrito de aceite y agrega la leche poco a poco y sin dejar de batir con una varilla. Sazona y cocina durante 5 − 10 minutos. Agrega las espinacas a la bechamel y cocina a fuego suave hasta que se mezclen bien.
  


  
    Napa el lenguado con la bechamel de espinacas y gratínalo en el horno durante 2 − 3 minutos.
  


  
    Corta cada zanahoria en tres trozos y tornéalas con la ayuda de una puntilla. Cuécelas en una cacerola con agua y sal durante 8 − 10 minutos. Retíralas, escúrrelas y saltéalas en una sartén con un chorrito de aceite. Espolvorea con un poco de perejil picado.
  


  
    Sirve las verduras escurridas en el fondo de un plato, coloca encima 4 trozos de lenguado y acompaña con las zanahorias torneadas. Decora el plato con una hojita de perejil.
  


  POPIETAS DE GALLO Y LANGOSTINOS CON PURÉ DE PATATA AZUL



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    3 gallos (800 g)
  


  
    12 langostinos
  


  
    600 g de patatas azules
  


  
    2 puerros
  


  
    1 cucharada de harina
  


  
    125 ml de cava
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil
  


  
    pimienta
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Pon agua a calentar en una cazuela. Añade las patatas azules y cuécelas durante 25 − 30 minutos (según tamaño). Mantenlas en el agua hasta el momento de servir. Cuando las saques, pélalas, trocéalas y colócalas en un bol. Májalas y aderézalas con una pizca de sal y un chorrito de aceite.
  


  
    Saca los filetes de los gallos y resérvalos. Trocea las espinas y las cabezas y ponlas a cocer en una cazuela con agua. Agrega unas ramas de perejil y la parte verde de los puerros (limpios). Sazona y cuece todo durante 10 − 15 minutos. Cuela y reserva el fumet.
  


  
    Lava los puerros y pícalos finamente. Ponlos a rehogar en un cazo con un chorrito de aceite. Sazónalos. Cuando se doren, añade la harina, rehógala un poco y vierte encima el cava y 250 ml del fumet. Deja que reduzca la salsa durante 10 − 15 minutos.
  


  
    Pela los langostinos dejando las cabezas enganchadas a los cuerpos. Salpimienta los filetes de gallo y extiéndelos sobre una superficie plana (tabla o fuente) dejando la parte de la piel hacia arriba. Coloca los langostinos encima de los filetes de gallo dejando que las cabezas sobresalgan por el borde de uno de los lados del filete. Enróllalos y colócalos en una fuente apta para el horno. Riega las popietas con un chorrito de aceite y hornéalas a 220 °C durante 8 − 10 minutos.
  


  
    Sirve la salsa en la base de los platos. Coloca encima las popietas y acompáñalas con el puré de patatas.
  


  SSÄM DE MEJILLÓN



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    800 g de mejillones limpios
  


  
    250 ml de txakoli
  


  
    hojas limpias (pequeñas) de lechuga iceberg
  


  
    perejil
  


  
    Para la crema de hinojo:
  


  
    2 cebolletas pequeñas
  


  
    200 g de bulbo de hinojo
  


  
    300 ml del caldo de mejillón
  


  
    400 ml de nata
  


  
    200 g de mantequilla
  


  
    1 anís estrellado
  


  
    sal
  


  
    Para el aire de mejillón:
  


  
    200 ml de caldo de mejillón
  


  
    zumo de ½ limón
  


  
    6 g de lecitina de soja en polvo
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Pon a calentar 200 ml de agua y el txakoli en una cazuela. Cuando empiece a hervir, añade los mejillones y tapa la cazuela. Espera a que se abran. Deja que se enfríen y separa la cáscara de la carne. Reserva la carne. Reserva también el caldo.
  


  
    Para la crema de hinojo, pela la cebolleta y el hinojo, córtalos en juliana y ponlos a sudar (sin que tomen color) en una sartén con la mantequilla. Añade el caldo de mejillón, la nata y el anís y sazona. Deja reducir la salsa, retira el anís y tritura. Reserva la crema de hinojo.
  


  
    Para el aire de mejillón, pon los 3 ingredientes en un bol y, con ayuda de una batidora eléctrica, tritúralos para introducir la mayor cantidad de aire posible a fin de conseguir espuma. Deja reposar durante 1 minuto.
  


  
    Extiende 4 hojas de lechuga en cada plato y pon en cada una de ellas una cucharadita de la crema de hinojo. Sobre la crema, coloca 2 mejillones y acompaña con el aire de mejillón. Decora con una hojita de perejil.
  


  PESCADILLA COCIDA CON VERDURAS



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    1 pescadilla de 1.200 g
  


  
    3 zanahorias
  


  
    12 espárragos verdes
  


  
    12 ajos frescos
  


  
    1 cebolleta
  


  
    2 dientes de ajo
  


  
    harina de maíz refinada
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    2 cucharadas de vinagre de Módena
  


  
    perejil picado
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Pela las zanahorias y córtalas en bastoncitos. Retira la parte baja de los espárragos y limpia los ajos frescos. Pon todo a cocer en una cazuela con agua y una pizca de sal. Cuece durante 5 minutos y reserva.
  


  
    Pica la cebolleta y los dientes de ajo finamente y ponlos a rehogar en una cazuela con un poco de aceite. Antes de que se doren, agrega un poco del caldo resultante de cocer las verduras.
  


  
    Limpia la pescadilla, saca los lomos, retírales la piel y corta cada lomo en 4 tajadas. Sazónalas, añádelas a la cazuela y cocínalas durante 2 minutos. Sirve en una fuente amplia, a un lado las verduras cocidas al dente y al otro las tajadas de pescado.
  


  
    Para espesar la salsa, añade a la cazuela un poco de harina de maíz diluida en agua y mezcla bien. Agrega el vinagre, espolvorea con perejil picado y mezcla bien. Salsea la pescadilla.
  


  MERLUZA CON JUGO DE PEREJIL AL PAPILLOTE



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    4 rodajas de merluza
  


  
    16 almejas
  


  
    2 patatas
  


  
    2 huevos
  


  
    1 diente de ajo
  


  
    2 cebolletas
  


  
    1 copa de txakoli o vino blanco
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    1 manojo de perejil
  


  
    pimentón dulce
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Pon las patatas y los huevos a cocer en una cazuela con abundante agua. Retira los huevos a los 12 minutos y las patatas a los 20. Enfríalos y pélalos. Corta los huevos a la mitad y cada patata en 4 rodajas. Resérvalos.
  


  
    Corta el diente de ajo en láminas finas y ponlas a dorar en una sartén con aceite. Corta las cebolletas en juliana fina y añádelas. Cocina durante 5 − 6 minutos y reserva.
  


  
    Para el jugo de perejil, suelta los tallos de las hojas, pica estas y colócalas en el vaso batidor. Agrega el vino, tritura todo con una batidora eléctrica y cuélalo. Reserva.
  


  
    Sazona las rodajas de merluza. Corta 4 trozos grandes de papel de aluminio y coloca sobre cada uno 1 rodaja de merluza, 4 almejas y un poco de cebolla pochada y riega con un poco del jugo de perejil. Cierra los paquetes herméticamente. Introdúcelos en el horno y hornea a 220 °C durante 10 minutos.
  


  
    Retira los paquetes del horno y ábrelos con unas tijeras. Sirve en cada paquete 1 mitad de huevo y 2 rodajas de patata espolvoreadas con pimentón. Adorna con una rama de perejil.
  


  PESCADILLA CON PURÉ DE CEBOLLA



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    1 pescadilla de 1.200 g
  


  
    4 cebollas
  


  
    1 patata
  


  
    16 espárragos verdes
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Pon la patata a cocer en una cazuela grande con agua y una pizca de sal. Cuando esté cocida (20 minutos), deja que se temple, pélala y pícala.
  


  
    Pica las cebollas y ponlas a pochar en una sartén con un poco de aceite y una pizca de sal. Cuando estén bien doradas, añade la patata. Pasa todo por el pasapurés y reserva el puré de cebolla.
  


  
    Quita el cogote a la pescadilla (resérvalo para otra ocasión) y córtala en 4 rodajas gruesas. Riégalas con un poco de aceite, sazónalas y cocínalas sobre la plancha durante 3 − 4 minutos por cada lado.
  


  
    Retira la parte inferior del tallo a los espárragos, colócalos sobre la plancha, sazónalos, riégalos con un poco de aceite y cocínalos durante 5 minutos.
  


  
    Sirve las rodajas de pescado y acompaña con el puré de cebolla y los espárragos. Espolvorea con un poco de perejil picado.
  


  GALLO FRITO CON JUDÍAS VERDES Y ARROZ CON PIMIENTOS



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    2 gallos grandes (800 g)
  


  
    400 g de judías verdes
  


  
    200 g de arroz
  


  
    1 pimiento rojo
  


  
    1 pimiento verde
  


  
    1 pimiento amarillo
  


  
    2 dientes de ajo
  


  
    sémola de trigo duro (para rebozar)
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    1 rama de romero
  


  
    perejil
  


  
    pimienta
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Pela los dientes de ajo y rehógalos en una cazuela con un chorrito de aceite. Añade el arroz y cúbrelo con agua (el doble y un poco más que de arroz). Agrega la rama de romero y sazónalo. Cocínalo durante 18 minutos. Retíralo y resérvalo.
  


  
    Pela los pimientos, córtalos en juliana y fríelos en una sartén con un chorrito de aceite. Resérvalos.
  


  
    Retira las puntas y los hilos de las judías. Córtalas en tiras finas y saltéalas en el wok (o en una sartén) con un chorrito de aceite. Sazónalas.
  


  
    Quita las cabezas de los gallos y las espinas que bordean los cuerpos. Córtalos en trozos de unos 5 centímetros. Salpimiéntalos y rebózalos en la sémola de trigo duro. Fríelos por los dos lados en una sartén con bastante aceite caliente. Retíralos y escúrrelos sobre una fuente cubierta con papel absorbente.
  


  
    Sirve en 4 platos, colocando el pescado a un lado y al otro el arroz y las hortalizas (judías y pimientos). Adorna los platos con unas hojas de perejil.
  


  LUBINA EN SALSA VERDE CON BERBERECHOS



  


  


  INGREDIENTES (6 p.)


  


  
    1 kg de lubina (3 lubinas limpias)
  


  
    300 g de berberechos
  


  
    100 ml de txakoli
  


  
    2 zanahorias grandes
  


  
    2 patatas
  


  
    1 cebolleta
  


  
    2 dientes de ajo
  


  
    1 cucharada de harina
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil
  


  
    pimienta
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Pon a calentar el txakoli en una sartén, agrega los berberechos (bien enjuagados), coloca la tapa y espera a que se abran. Reserva por un lado los berberechos y por otro el caldo colado.
  


  
    Pela las zanahorias y las patatas y saca bolitas con una cuchara parisién (cuchara sacabolas). Cuécelas en un cazo con agua y una pizca de sal durante 10 minutos. Escurre bien y reserva.
  


  
    Pela la cebolleta y los ajos, córtalos en daditos y ponlos a rehogar en un cazo con un chorrito de aceite. Antes de que cojan color, agrega la harina y rehógala bien. Vierte encima el caldo de los berberechos y 1 vaso de agua. Añade un poco de perejil picado y cocina la salsa durante 6 − 8 minutos. Coloca la salsa en la jarra batidora, añade otro poco de perejil picado y tritura. Pasa la salsa verde a una tartera.
  


  
    Corta las lubinas por la mitad (a lo ancho), salpimiéntalas e introduce los trozos en la tartera. Agrega las bolitas de zanahoria y de patata y cocina todo conjuntamente durante 6 − 8 minutos. En el último momento, añade los berberechos y espolvorea con un poco de perejil picado. Sirve.
  


  LUBINA ASADA CON PISTO



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    1 lubina de 1.200 g
  


  
    1 kg de sal gorda
  


  
    perejil
  


  
    Para el pisto:
  


  
    2 dientes de ajo
  


  
    1 cebolla
  


  
    1 pimiento morrón
  


  
    1 pimiento verde
  


  
    2 tomates
  


  
    2 calabacines
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Para el pisto, corta los ajos en láminas y pica la cebolla, los pimientos y el tomate. Pon todo a pochar en una sartén con aceite. Añade los calabacines cortados en dados. Sazona y deja que se cocine durante 20 minutos.
  


  
    Humedece la sal con un poco de agua para que se haga más compacta.
  


  
    Limpia la lubina, saca los lomos y córtalos por la mitad. Coloca cada mitad, con la piel hacia arriba, sobre una lámina de papel de aluminio y cúbrelas dejando libre solo la parte de la piel.
  


  
    Pon los trozos de lubina en una placa de horno y cubre la parte de la piel con la sal. Hornea a 220 °C durante 5 minutos. Retira con cuidado la sal y el papel de aluminio.
  


  
    Sirve el pescado en un plato con el pisto y decora con una hojita de perejil.
  


  LUBINA CON SALSA BEARNESA



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    4 lomos de lubina (600 g)
  


  
    16 chalotas
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perifollo
  


  
    pimienta negra
  


  
    ½ cucharada de azúcar moreno
  


  
    sal
  


  
    Para la salsa bearnesa:
  


  
    3 yemas de huevo
  


  
    100 g de mantequilla
  


  
    1 cebolleta
  


  
    6 cucharadas de vinagre
  


  
    6 cucharadas de vino blanco
  


  
    1 cucharada de perifollo picado
  


  
    1 cucharada de estragón picado
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Pela las chalotas y colócalas enteras en una sartén con un buen chorro de aceite. Agrega una pizca de sal y otra de azúcar moreno. Deja que se cocinen a fuego muy suave durante 15 − 20 minutos.
  


  
    Para preparar la salsa bearnesa, vierte en una cacerola el vinagre y el vino. Añade la cebolleta picada, el perifollo y el estragón. Deja reducir a fuego suave hasta que quede a la mitad. Cuela, reserva el líquido obtenido y deja templar. Monta las yemas al baño maría con una batidora de varillas. Cuando empiecen a montar, y sin dejar de batir, agrega la reducción de vinagre y vino. Mezcla bien y añade la mantequilla fundida. Sazona.
  


  
    Salpimienta los lomos de lubina, colócalos en una fuente apta para el horno con un chorrito de aceite y hornéalos a 200 °C durante 8 minutos. Sazona.
  


  
    Emplata la lubina sobre una cama de salsa bearnesa (puedes servir el resto de la salsa en una salsera) y acompaña con las chalotas confitadas. Decora el plato con una hojita de perifollo y sirve.
  


  BUÑUELOS DE MERLUZA Y GAMBAS



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    600 g de merluza
  


  
    20 gambas
  


  
    150 g de harina
  


  
    4 huevos
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil
  


  
    1 cucharadita de pimentón dulce
  


  
    sal
  


  
    Para la salsa:
  


  
    3 puerros
  


  
    1 cebolleta
  


  
    ½ vaso de vino blanco
  


  
    500 ml de caldo de pescado
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Limpia y desloma la merluza, corta los lomos en dados, sazónalos y resérvalos. Pon la cabeza, la piel y la espina central en una cazuela, cúbrelas con agua, añade una rama de perejil y deja cocer durante 15 − 20 minutos. Cuela el caldo y resérvalo.
  


  
    Para la salsa, corta en rodajas los puerros, pica la cebolleta y ponlos a pochar en una cazuela con un poco de aceite. Cuando estén blandos, agrega el vino y el caldo reservado y cocina durante 15 minutos. Tritura con el pasapurés, pon a punto de sal y reserva.
  


  
    Para la masa, pon 500 ml de agua y 125 ml de aceite a calentar en una cazuela amplia. Sazona y, cuando rompa a hervir, retira del fuego, añade la harina tamizada y remueve la mezcla con una varilla. Pon nuevamente a calentar a fuego suave y añade los huevos de uno en uno sin dejar de remover.
  


  
    Incorpora los dados de merluza a la masa, fríelos en aceite bien caliente y retíralos a una fuente cubierta con papel absorbente. Agrega el pimentón al resto de la masa, reboza en ella las gambas y fríelas en la misma sartén que la merluza.
  


  
    Sirve los buñuelos acompañados con la salsa y adornados con una rama de perejil.
  


  PESCADILLA AL HORNO CON SALSA DE CHORICEROS



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    1 pescadilla (1.200 g)
  


  
    2 pimientos choriceros
  


  
    2 pimientos morrones
  


  
    1 vaso de vino blanco
  


  
    1 puerro
  


  
    1 cebolleta
  


  
    2 dientes de ajo
  


  
    1 vaso de caldo de pescado
  


  
    1 cucharada de harina
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil
  


  
    pimienta
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Limpia los pimientos morrones, ponlos en una fuente apta para el horno y hornéalos a 200 °C durante 40 minutos. Pélalos, córtalos en tiras, sazónalos y caliéntalos en una sartén con un poco de aceite. Resérvalos.
  


  
    Quita los tallos y las semillas de los pimientos choriceros y ponlos a remojo en agua templada durante 15 minutos. Retira la carne y resérvala.
  


  
    Sazona la pescadilla y ponla sobre una placa de horno untada con un poco de aceite. Riégala con un poco de aceite, un poco del vino y un chorrito de agua. Introduce en el horno y hornea a 200 °C durante 20 minutos.
  


  
    Pica el puerro (la parte blanca), la cebolleta y los dientes de ajo finamente. Ponlos a pochar en una sartén con un poco de aceite. Cuando empiecen a coger color, agrega la harina y rehoga brevemente. Añade la carne de pimiento choricero, el resto del vino y el caldo de pescado y salpimienta. Deja reducir durante 8 − 10 minutos y espolvorea la salsa con un poco de perejil picado.
  


  
    Retira la pescadilla del horno. Vierte un poco del jugo que ha soltado sobre la salsa y mezcla.
  


  
    Sirve la pescadilla en una fuente, salséala y acompáñala con los pimientos morrones.
  


  LUBINA AL HORNO CON PATATAS



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    1 lubina de 1.200 g
  


  
    3 patatas
  


  
    2 cebolletas
  


  
    30 ml de vino blanco
  


  
    1 pimiento verde
  


  
    1 tomate
  


  
    3 dientes de ajo
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    vinagre
  


  
    perejil
  


  
    1 cayena
  


  
    pimienta
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Retira la cabeza de la lubina y sácale los lomos. Pon agua a calentar en una cazuela y agrega la cabeza, la cola y la espina central de la lubina. Añade los tallos de las cebolletas y unas ramas de perejil. Vierte encima el vino y sazona. Cuece todo durante 15 minutos. Cuela el caldo y resérvalo.
  


  
    Pela las patatas y córtalas por la mitad a lo largo y después en medias lunas finas. Riega una bandeja de horno con un poco de aceite y extiende encima las patatas. Pela las cebolletas, córtalas en juliana y añádelas. Lava el pimiento, retírale el tallo, córtalo en juliana y agrégalo. Pela el tomate, córtalo en medias lunas y añádelo a la bandeja. Sazona, riega con un chorrito de aceite, introduce la bandeja en el horno y hornea a 200 °C durante 30 minutos.
  


  
    Corta la lubina en 4 porciones, salpimiéntalas y colócalas en la bandeja dejando la parte de la piel en contacto con las patatas. Hornea todo junto a 220 °C durante 6 − 8 minutos.
  


  
    Mientras tanto prepara el refrito. Pela los dientes de ajo, córtalos en láminas y dóralos un poco junto con la cayena en una sartén con un chorrito de aceite. Añade 4 cacitos del caldo y un poco de perejil picado y deja que reduzca durante 4 − 5 minutos.
  


  
    Retira la bandeja del horno, pulveriza el pescado con un poco de vinagre (metido en un bote con espray) y riega todo con el refrito.
  


  
    Sirve el pescado con su guarnición y decora cada plato con unas hojas de perejil.
  


  PESCADILLA A LA RABIOSA



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    4 pescadillas
  


  
    4 zanahorias
  


  
    harina, huevo batido y pan rallado (para rebozar)
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    pimienta
  


  
    sal
  


  
    Para la mantequilla al limón:
  


  
    100 g de mantequilla
  


  
    ralladura de ½ limón
  


  
    perejil picado
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Para preparar la mantequilla al limón, bate la mantequilla en un cuenco con perejil picado, añade la ralladura de limón y mezcla hasta obtener una pasta homogénea. Introduce el cuenco en el frigorífico y deja que se enfríe.
  


  
    Pela y tornea las zanahorias y ponlas a cocer en una cacerola con agua y sal durante 10 − 12 minutos. Escúrrelas y resérvalas.
  


  
    Limpia bien las pescadillas y enróllalas hasta que se muerdan la cola. Salpimiéntalas y pásalas por harina, huevo batido y pan rallado. Prepara una sartén con aceite y, cuando esté bien caliente, fríe las pescadillas por ambos lados, hasta dorarlas ligeramente.
  


  
    Saltea las zanahorias cocidas en un sartén con una gota de aceite.
  


  
    Sirve las pescadillas y acompáñalas con una nuez de mantequilla al limón y las zanahorias salteadas.
  


  MERLUZA FRITA CON SALSA NEGRA



  


  


  INGREDIENTES (4 − 6 p.)


  


  
    800 g de merluza
  


  
    3 calamares grandes
  


  
    2 cebollas
  


  
    5 dientes de ajo
  


  
    5 tomates
  


  
    ½ vaso de vino blanco
  


  
    harina y huevo batido (para rebozar)
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Limpia y trocea los calamares y reserva las tintas.
  


  
    Pela y trocea las cebollas y 3 ajos, ponlos a pochar en una cazuela con aceite y sazona. Cocina a fuego suave. Cuando la cebolla esté pochada, añade el tomate troceado y deja que se haga durante 15 minutos.
  


  
    Tritura la salsa en el pasapurés, pásala a una olla rápida y añade los calamares, cortados en aros más bien gruesos y sazonados.
  


  
    Disuelve las tintas de los calamares con el vino blanco y una pizca de sal. Tritúralas con la batidora eléctrica y añádeselas a los calamares. Cierra la tapa de la olla y cocina durante 15 minutos.
  


  
    Saca los lomos de merluza y sazónalos. Rebózalos en harina y huevo batido y fríelos en una sartén con aceite bien caliente y 2 dientes de ajo enteros y pelados.
  


  
    Sirve la merluza frita y acompáñala con los calamares. Decora con unas hojas de perejil.
  


  VIEIRAS EN TEMPURA RELLENAS CON BÍGAROS Y CHAMPIÑONES



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    8 vieiras
  


  
    400 g de bígaros
  


  
    300 g de champiñones
  


  
    1 cebolleta
  


  
    1 pimiento verde
  


  
    2 dientes de ajo
  


  
    1 cucharadita de harina
  


  
    ½ vaso de vino blanco
  


  
    harina de tempura
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    cebollino
  


  
    pimienta
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Cuece los bígaros en agua con sal. Una vez cocidos, sácales la carne y resérvalos. Limpia las vieiras y córtalas en dos o tres rodajas, limpia bien las cáscaras y reserva todo.
  


  
    Pica la cebolleta y el pimiento verde y ponlos a pochar en una sartén con aceite y los dientes de ajo enteros. Cuando se poche la verdura, añade los champiñones limpios y cortados en cuatro trozos. Saltéalos bien, añade los bígaros y la cucharadita de harina, mezcla bien y agrega el vino. Deja que reduzca un poco.
  


  
    Salpimienta las vieiras, pásalas por la harina de tempura diluida en agua fría y fríelas en una sartén con aceite caliente. Retíralas a un plato.
  


  
    Coloca el relleno en el interior de las conchas y pon encima las vieiras. Espolvorea con cebollino picado.
  


  CREMA DE MEJILLONES PICANTE



  


  


  INGREDIENTES (4 − 6 p.)


  


  
    2 kg de mejillones
  


  
    6 rebanadas de pan
  


  
    3 puerros
  


  
    1 vaso de salsa de tomate
  


  
    1 l de caldo de pescado
  


  
    1 vaso de vino blanco
  


  
    50 g de arroz salvaje
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    estragón
  


  
    perejil
  


  
    1 trozo de guindilla
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Limpia los mejillones y ponlos en una cazuela con agua y unas ramas de perejil. Cocina a fuego suave hasta que se abran. Cuela el caldo y resérvalo. Separa los mejillones de las conchas y resérvalos.
  


  
    Pon las rebanadas de pan en una bandeja de horno y tuéstalas por los dos lados. Trocéalas.
  


  
    Limpia y pica los puerros y ponlos en una olla con un chorro de aceite. Agrega el pan tostado, la guindilla, una pizca de estragón, la salsa de tomate, el caldo de pescado, el vino blanco y el caldo de los mejillones. Sazona, tapa y cocina durante 3 minutos. Incorpora los mejillones (reserva 6), tritura todo bien, cuela, dale un hervor y reserva la crema.
  


  
    Fríe el arroz en una sartén con aceite bien caliente y escúrrelo sobre papel absorbente.
  


  
    Sirve la crema en un plato hondo. Pon un poco de arroz encima y un mejillón por ración. Decora el plato con una hojita de perejil.
  


  LANGOSTINOS EN GABARDINA CON FIDEOS CHINOS



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    20 langostinos
  


  
    150 g de fideos chinos
  


  
    4 cucharadas de salsa de tomate
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    cebollino
  


  
    pimienta negra
  


  
    sal
  


  
    Para la pasta orly:
  


  
    3 huevos
  


  
    250 g de harina
  


  
    1 sobre de levadura
  


  
    250 ml de cava
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Pela los langostinos, reserva los cuerpos y pon las cabezas y las cáscaras en una cazuela con un chorrito de aceite. Rehógalas durante 4 minutos y agrega un chorrito de agua y la salsa de tomate. Cocina a fuego suave durante 10 − 15 minutos. Cuela y reserva la salsa.
  


  
    Para preparar la pasta orly, separa las yemas y las claras de los huevos en dos cuencos. Monta las yemas y añade el cava, la levadura y la harina poco a poco sin dejar de batir. Monta las claras e incorpóralas al cuenco de las yemas. Sazona y mezcla con movimientos envolventes.
  


  
    Salpimienta los langostinos, pásalos por la pasta orly y fríelos en una sartén con abundante aceite.
  


  
    Fríe los fideos chinos en una sartén con abundante aceite y escúrrelos sobre papel absorbente.
  


  
    Sirve los fideos en el plato y coloca encima 5 langostinos. Salsea y decora con cebollino picado.
  


  CARABINEROS CON ENSALADILLA



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    12 carabineros
  


  
    4 patatas
  


  
    2 huevos
  


  
    1 cebolleta
  


  
    2 zanahorias
  


  
    150 g de guisantes (desgranados)
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil
  


  
    sal
  


  
    Para la mayonesa:
  


  
    1 huevo
  


  
    200 ml de aceite de oliva virgen extra
  


  
    vinagre
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Pon a cocer las patatas con piel en una olla rápida con agua y sal. Cierra la olla y cocina durante 4 minutos. Deja que se enfríen, pélalas, trocéalas y resérvalas en un cuenco.
  


  
    Cuece 2 huevos en un cazo con agua hirviendo y sal durante 10 minutos. Deja que se enfríen, pélalos, trocéalos y mézclalos con las patatas. Agrega la cebolleta picada.
  


  
    Pica las zanahorias y cuécelas junto con los guisantes en una cacerola con agua y sal durante 5 − 8 minutos. Escúrrelos, deja que se enfríen y pásalos al bol con las patatas, los huevos y la cebolleta. Mezcla bien. Reserva la ensaladilla.
  


  
    Para la mayonesa, casca el huevo en un vaso batidor. Agrega un chorrito de vinagre, una pizca de sal y el aceite. Introduce el brazo de la batidora hasta el fondo y empieza a batir sin mover la batidora. Cuando la salsa empiece a emulsionar, mueve la batidora arriba y abajo hasta que ligue completamente. Incorpora la mayonesa a la ensaladilla, mezcla bien, prueba y pon a punto de sal.
  


  
    Pela los carabineros y reserva las cabezas. Pon a cocer los carabineros en una cacerola pequeña con agua hirviendo y tres cucharadas de sal durante 2 minutos. Reserva.
  


  
    Para el aceite de carabineros, trocea las cabezas de los carabineros y saltéalas en una sartén con un chorrito de aceite. Pásalas a un vaso batidor y tritura con la batidora eléctrica. Cuela el aceite (si no sale mucho líquido, agrega un poco de aceite crudo).
  


  
    Coloca un aro en el centro de un plato y rellénalo con la ensaladilla. Presiona bien y pon encima los carabineros. Desmolda, salsea con el aceite de carabineros y decora con una hojita de perejil.
  


  ROLLO DE MERLUZA



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    800 g de merluza
  


  
    8 langostinos cocidos
  


  
    1 loncha gruesa de jamón
  


  
    1 huevo
  


  
    3 cucharadas de pan rallado
  


  
    3 dientes de ajo
  


  
    1 cebolla
  


  
    harina
  


  
    1 vaso de vino blanco
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    sal
  


  
    perejil picado
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Desmenuza la merluza, pica el jamón y coloca todo junto en un bol. Añade 2 dientes de ajo y perejil, también picados. Sazona y mezcla.
  


  
    Bate el huevo, agrégalo y mezcla todo bien. Añade el pan rallado para ligar la masa.
  


  
    Haz dos rollos, rebózalos con un poco de harina, manipúlalos hasta darles forma y fríelos en abundante aceite caliente. Déjalos reposar.
  


  
    Para hacer la salsa, retira parte del aceite de freír los rollos y rehoga en el resto la cebolla y el otro diente de ajo picados. Añade 1 cucharada de harina y rehógala. Agrega el vino y perejil picado y mezcla.
  


  
    Añade los langostinos a la salsa y deja a fuego lento 3 minutos. Corta los rollos en rodajas y colócalos en una fuente. Napa los rollos con la salsa y acompaña con los langostinos.
  


  MERLUZA CON SOPA DE AJO



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    4 lomos de merluza (800 g)
  


  
    4 − 5 dientes de ajo
  


  
    ½ barra de pan
  


  
    2 patatas
  


  
    ½ vaso de leche
  


  
    1 l de caldo
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Pon a cocer las patatas, peladas y troceadas, en una cacerola con agua y sal. Deja cocer durante 15 − 18 minutos. Escúrrelas y pásalas por un pasapurés. Añade la leche, mezcla y reserva al calor.
  


  
    Corta el pan en rebanadas finas y tuéstalas en el horno hasta que tomen un color bien marroncito.
  


  
    Pela los ajos y dóralos en una cacerola con un chorrito de aceite. Agrega el pan tostado y riega con el caldo. Pon a punto de sal y deja que se cocine a fuego suave durante 15 − 18 minutos. Bate con una varilla y reserva al calor.
  


  
    Sazona los lomos de merluza y cocínalos en la plancha 2 − 3 minutos de cada lado.
  


  
    Sirve la sopa de ajo en el fondo de un plato, pon 2 cucharadas de puré en el centro y coloca encima el lomo de merluza. Decora con una ramita de perejil.
  


  MEJILLONES CON MAYONESA VERDE PICANTE



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    32 mejillones
  


  
    2 hojas de gelatina
  


  
    100 ml de zumo de tomate
  


  
    50 ml de txakoli
  


  
    6 cogollos de Tudela
  


  
    Para la mayonesa verde picante:
  


  
    1 huevo
  


  
    200 ml de aceite de oliva virgen extra
  


  
    5 g de hojas de perejil (sin tallos)
  


  
    1 cucharada de wasabi
  


  
    zumo de ½ limón
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Pon las hojas de gelatina en un bol, cúbrelas con agua y espera a que se hidraten. Calienta el zumo de tomate en un cazo, agrega las hojas de gelatina hidratadas y remueve hasta que se disuelvan. Vierte todo en una fuente y deja que se gelatinice en el frigorífico durante 1 hora.
  


  
    Elimina las adherencias de los mejillones raspándolos con un cuchillo o un estropajo. Elimínales las barbas. Pon a calentar el txakoli en una tartera. Agrega los mejillones, tapa la tartera y espera a que se abran. Sácalos y retírales las cáscaras. Reserva la carne.
  


  
    Para la mayonesa verde picante, coloca las hojas de perejil en la jarra batidora, añade el aceite y tritura bien. Reserva el aceite de perejil. Pon el huevo en un vaso batidor. Agrega el aceite de perejil, el zumo de limón, el wasabi y una pizca de sal. Tritura los ingredientes hasta que liguen.
  


  
    Retira las hojas externas de los cogollos y córtales la parte inferior del tallo. Córtalos en juliana fina.
  


  
    Reparte los cogollos en juliana en 4 platos. Pon 8 mejillones encima de cada uno. Corta la gelatina en daditos y espárcelos por encima. Pon 2 cucharadas de mayonesa verde en cada plato.
  


  MERLUZA CON SALSA DE CEBOLLA Y MEJILLONES FRITOS



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


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


  
    20 mejillones
  


  
    5 cebollas
  


  
    4 dientes de ajo
  


  
    1 vaso de vino blanco
  


  
    harina
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    ½ guindilla
  


  
    cebollino
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Dora los dientes de ajo en una cazuela con un chorrito de aceite. Agrega la cebolla cortada en juliana y una pizca de sal y pocha todo bien. Añade la guindilla y 1 cucharada de harina, rehoga y vierte encima el vino. Dale un hervor y tritura y reserva la salsa de cebolla.
  


  
    Limpia los mejillones y ábrelos en una cazuela con agua. Cuela el caldo, añádele un chorrito de aceite y resérvalo. Retira las conchas a los mejillones y resérvalos.
  


  
    Retira la piel y las espinas de la merluza. Coloca los lomos en una bandeja apta para el horno y sazónalos. Vierte por encima el caldo de los mejillones y hornea a 180 °C durante 5 − 6 minutos. Reserva.
  


  
    Pon 2 cucharadas de harina en un cuenco y agrega agua bien fría. Mezcla bien y sigue añadiendo agua hasta obtener una crema. Pasa los mejillones por la mezcla y fríelos en una sartén con abundante aceite.
  


  
    Sirve la crema de cebolla en la base de un plato y coloca encima un lomo de merluza por ración. Acompaña con los mejillones fritos y decora el plato con cebollino.
  


  LOMO DE MERLUZA CON SALSA DE BERBERECHOS



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


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


  
    500 g de berberechos
  


  
    1 vaso de vino blanco
  


  
    2 dientes de ajo
  


  
    1 cucharada de harina
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    cebollino
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Pon los berberechos en una cazuela con el vino blanco. Tapa y cocina hasta que se abran. Una vez abiertos, cuela el caldo y separa la carne de las conchas. Reserva.
  


  
    Pica los ajos y dóralos en una sartén con un chorro de aceite. Agrega la harina y cocínala un poco. Vierte encima el caldo de los berberechos y deja reducir unos minutos. Incorpora los berberechos, dales un hervor y reserva.
  


  
    Sazona los lomos de merluza, úntalos con aceite y cocínalos a la plancha.
  


  
    Sirve los lomos de merluza y esparce por encima cebollino picado al gusto. Salsea con la salsa de berberechos y sirve.
  


  TXANGURRO RELLENO



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    2 bueyes de mar
  


  
    125 g de sal gruesa
  


  
    4 dientes de ajo
  


  
    2 cebolletas
  


  
    1 pimiento verde
  


  
    1 tomate
  


  
    75 ml de brandy
  


  
    2 − 3 cucharadas de pan rallado
  


  
    30 g de mantequilla
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Coloca los bueyes de mar en una cazuela con 5 litros de agua fría y la sal gruesa. Cuécelos durante 12 minutos (contados desde el momento en que empiece a hervir el agua). Separa el caparazón y las patas y sácales la carne. Reserva los caparazones (limpios) y la carne por separado.
  


  
    Pela los dientes de ajo y las cebolletas y córtalos en daditos. Pica el pimiento. Rehoga las verduras durante unos 10 minutos en una sartén con un chorrito de aceite. Sazona. Ralla el tomate, escúrrelo y añádelo. Sigue cocinando las verduras hasta que estén bien pochadas (6 minutos más).
  


  
    Añade la carne de los bueyes y saltéala un poco. Mezcla bien, vierte encima el brandy y flambea. Reserva la farsa.
  


  
    Abre un poco más el hueco de los caparazones de los bueyes de mar presionando los bordes hasta eliminarlos del todo. Rellénalos con la farsa. Mezcla el pan rallado con un poco de perejil picado, espolvorea la superficie con la mezcla y reparte por encima la mantequilla cortada en daditos. Gratina los bueyes de mar en el horno hasta que se dore el pan rallado.
  


  
    Sirve y decora con unas hojas de perejil.
  


  ALMEJAS DEL PUERTO



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    600 g de almejas
  


  
    8 rebanadas de pan
  


  
    2 dientes de ajo
  


  
    1 cebolleta
  


  
    1 cucharada de harina
  


  
    100 ml de txakoli
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil
  


  
    1 cucharadita de pimentón picante
  


  
    2 cucharaditas de pimentón dulce
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Pon agua en un bol y sazónala. Agrega las almejas y déjalas a remojo durante 15 minutos (como mínimo) para eliminar cualquier resto de suciedad o arena que puedan tener.
  


  
    Coloca las rebanadas de pan en una bandeja. Mezcla en una jarra 200 ml de agua, un chorrito de aceite, el pimentón picante y 1 cucharadita de pimentón dulce. Riega las rebanadas de pan con la mezcla y dales la vuelta para que absorban bien todo el líquido. Escúrrelas bien, presionándolas con las manos, y colócalas en una bandeja apta para el horno cubierta con papel de hornear. Espolvoréalas con la otra cucharadita de pimentón dulce y cúbrelas con otro papel de hornear. Pon encima otra bandeja de horno de manera que queden bien presionadas. Introduce las bandejas en el horno y hornea el pan a 200 °C durante 15 minutos. Pasado este tiempo, retira la bandeja superior y hornéalo durante 15 minutos más. Reserva las tejas de pimentón.
  


  
    Pela los ajos y la cebolleta y córtalos en daditos. Ponlos a rehogar en una tartera con un chorrito de aceite. Añade la harina y cocínala un poco. Vierte encima el txakoli y 150 ml de agua y espolvorea la salsa con un poco de perejil picado.
  


  
    Escurre las almejas, agrégalas a la tartera, tapa y espera a que se abran.
  


  
    Sirve las almejas y decora los platos con las tejas de pimentón.
  


  RAPE COCIDO CON MOJO VERDE



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    800 g de rape limpio
  


  
    12 patatas pequeñas
  


  
    pimentón dulce
  


  
    pimienta
  


  
    sal
  


  
    Para el mojo verde:
  


  
    1 cabeza de ajos
  


  
    200 ml de aceite de oliva virgen extra
  


  
    50 ml de vinagre
  


  
    1 manojo de cilantro
  


  
    ½ cucharadita de comino
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Pon a cocer en una olla rápida con abundante agua las patatas con piel. Añade una pizca de sal y cierra la olla. Deja cocer durante 3 − 4 minutos. Escurre las patatas y córtalas por la mitad. Resérvalas.
  


  
    Limpia el rape, trocéalo en 4 lomos y salpimiéntalos. Reboza cada lomo con pimentón dulce y envuelve en papel de aluminio. Haz un paquete, apretando bien los extremos, colócalos en una cazuela con agua hirviendo y déjalos cocer durante 10 − 12 minutos.
  


  
    Para el mojo verde, tritura con la batidora los ajos pelados y aplastados, el comino y el vinagre hasta obtener una masa homogénea. Pica las hojas de cilantro y agrégalas. Añade el aceite, tritura todo de nuevo y pon a punto de sal.
  


  
    Retira el papel de aluminio al pescado y córtalo en rodajas. Sirve el rape con las patatas cocidas y acompañado por el mojo verde.
  


  RAPE AL HORNO



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    1 rape de 3 kg
  


  
    4 patatas
  


  
    1 cebolla
  


  
    4 dientes de ajo
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    vinagre
  


  
    1 trozo de guindilla picante
  


  
    perejil
  


  
    pimienta
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    En una cazuela con agua y una pizca de sal, cuece la cabeza del rape con unas ramas de perejil. Cuela y reserva el caldo.
  


  
    Pela las patatas y la cebolla. Corta las patatas en rodajas y la cebolla en juliana. Pon todo a freír en una sartén con aceite hasta dorar las patatas.
  


  
    Coloca las patatas con cebolla en una placa de horno y vierte encima un poco del caldo reservado. Salpimienta el rape, colócalo sobre las patatas y riégalo con un poco de aceite. Introduce en el horno y hornea a 220 °C durante 20 minutos.
  


  
    Sirve el rape en una fuente amplia y coloca al lado las patatas con cebolla. Vierte un chorrito de vinagre sobre el pescado.
  


  
    Pela y filetea los dientes de ajo y dóralos en una sartén con un poco de aceite. Corta la guindilla en rodajas y agrégala. Saltea brevemente. Retira del fuego, agrega el caldo resultante de asar el rape, espolvorea con perejil picado, pon nuevamente al fuego y remueve un poco hasta que ligue la salsa. Riega el pescado con el refrito y adorna con unas ramas de perejil.
  


  CARRILLERAS DE RAPE EN SALSA AMERICANA



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    800 g de carrilleras de rape
  


  
    2 carabineros
  


  
    4 langostinos
  


  
    2 nécoras
  


  
    1 cebolleta
  


  
    3 chalotas
  


  
    2 dientes de ajo
  


  
    1 copita de brandy
  


  
    2 tomates maduros
  


  
    2 cucharaditas de harina
  


  
    500 ml de caldo de pescado
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    1 ramita de estragón
  


  
    perejil
  


  
    pimienta
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Pica las cebolletas, las chalotas y los dientes de ajo. Póchalos en una cazuela con un poquito de aceite. Agrega la mitad de la copita de brandy y flambea hasta que se queme el alcohol. Añade la ramita de estragón. Trocea los tomates e incorpóralos a la cazuela. Remueve y deja pochar la verdura durante 5 minutos.
  


  
    Trocea los carabineros (la cabeza también), las nécoras y las cabezas de los langostinos. Añádelos a la cazuela y rehoga bien.
  


  
    Agrega la harina y rehoga un poco. Vierte encima el caldo de pescado y deja hervir durante 30 minutos a fuego lento. Tritura todo con la batidora y pásalo por el colador o chino. Reserva la salsa.
  


  
    Limpia bien las carrilleras, retirándoles las telillas. Salpimiéntalas y saltéalas en una sartén con un poco de aceite.
  


  
    Pela las colas de los langostinos y saltéalas junto con las carrilleras. Añade el resto del brandy y flambea.
  


  
    Añade un poco de la salsa a la sartén y deja hervir 1 minuto. Espolvorea con perejil picado y sirve.
  


  PESCADILLA RELLENA DE CHAMPIÑONES



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    1 pescadilla de 1.200 g
  


  
    400 g de champiñones fileteados en conserva
  


  
    1 cebolleta
  


  
    4 dientes de ajo
  


  
    12 ajos frescos
  


  
    ½ vaso de vino blanco
  


  
    12 espárragos verdes
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Pica la cebolleta y los dientes de ajo finamente y ponlos a dorar en una sartén con un poco de aceite. Limpia los ajos frescos, córtalos en rodajas y añádelos. Sazona y rehoga durante unos 5 minutos. Agrega los champiñones fileteados y cocina durante 8 − 10 minutos más. Reserva la farsa de champiñones.
  


  
    Limpia la pescadilla, retirando la cabeza y la espina central de forma que queden 2 filetes grandes.
  


  
    Cuece la cabeza y la espina en una cazuela con agua, unas ramas de perejil y una pizca de sal durante 10 minutos. Cuela y reserva el caldo.
  


  
    Sazona el pescado, junta los dos filetes y córtalos en 4 (quedarán 8 trozos). Extiende 4 de ellos sobre una superficie plana, rellénalos con la farsa de champiñones y cubre cada uno con otro trozo de pescado. Átalos con cuerda especial de cocina.
  


  
    Pon un poco de aceite sobre una placa de hornear, coloca encima los paquetes de pescado y riégalos con un poco del caldo reservado y el vino. Introduce en el horno y hornea a 220 °C durante 10 minutos. Retira la cuerda y sirve la pescadilla en una fuente.
  


  
    Raspa la bandeja con una espátula, pasa todo el líquido resultante a una sartén, dale un hervor y riega con él la pescadilla. Acompaña con los espárragos verdes salteados.
  


  SALMONETES EN PAPILLOTE CON HOJA DE LIMONERO



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    6 − 8 salmonetes (dependiendo del tamaño)
  


  
    2 cebolletas
  


  
    2 zanahorias
  


  
    2 puerros
  


  
    1 pimiento
  


  
    4 cucharadas de vino blanco
  


  
    4 hojas de limonero
  


  
    25 g de arroz salvaje
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Corta en juliana fina las cebolletas, las zanahorias, los puerros y el pimiento y pocha todo en una sartén con un chorrito de aceite y una pizca de sal.
  


  
    Retira la cabeza de los salmonetes, sácales los filetes y sazónalos.
  


  
    Corta 4 trozos grandes de papel de aluminio y extiéndelos sobre una superficie plana. Reparte las verduras pochadas en los 4 trozos de papel de aluminio. Pon en cada uno, sobre las verduras, 3 − 4 filetes de salmonete y 1 hoja de limonero y riega con 1 cucharada de vino. Cierra los paquetes, doblando bien todas las esquinas para asegurarte de que no se escape el vapor por ningún lado. Hornéalos a 200 °C hasta que se inflen, 6 − 8 minutos aproximadamente.
  


  
    Fríe un puñadito de arroz en una sartén con aceite bien caliente. Retira el arroz frito a un plato con papel absorbente y repite la operación hasta terminar con todo el arroz.
  


  
    Abre los paquetes de papel de aluminio con cuidado y sirve los filetes de salmonete con las verduras en un plato. Moja con el jugo que quede y acompaña con el arroz frito. Decora con unas hojitas de perejil.
  


  MERO EN PAPILLOTE CON FRITADA DE BERENJENA Y PIMIENTO



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    4 lomos de mero (de 150 − 200 g cada uno)
  


  
    ½ cebolla
  


  
    2 zanahorias
  


  
    1 puerro
  


  
    1 tomate
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil picado
  


  
    pimienta
  


  
    sal
  


  
    Para la fritada:
  


  
    ½ berenjena
  


  
    ½ pimiento morrón rojo
  


  
    ½ cebolla
  


  
    2 tomates
  


  
    ½ vaso de vino blanco
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Para hacer la fritada, pocha en una sartén con un poco de aceite la cebolla fileteada. Cuando esté pochada, añade la berenjena y el pimiento, todo troceado. Cocina durante 5 minutos. Corta los tomates en daditos y añádelos. Sazona. Agrega el vino blanco y cocina durante 10 minutos a fuego suave. Reserva la fritada.
  


  
    Para el papillote, corta en juliana la media cebolla, las zanahorias y el puerro. Pocha todo en una sartén con un chorrito de aceite. Sazónalo y remuévelo de vez en cuando. Cocina durante 10 minutos. Rectifica de sal. Corta el tomate en rodajas.
  


  
    Salpimienta los lomos de mero. Corta 4 rectángulos de papel de aluminio y pon encima las verduras pochadas, los lomos de mero y 1 rodaja de tomate. Cierra y haz los paquetitos con el papel de aluminio.
  


  
    Introdúcelos en el horno y hornea a 220 °C durante 10 minutos.
  


  
    Sirve el papillote con la fritada y espolvorea con perejil picado.
  


  KOKOTXAS DOS GUSTOS CON CREMA DE GUISANTES



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    1 kg de kokotxas de merluza
  


  
    1 kg de guisantes (sin desgranar)
  


  
    2 cebolletas
  


  
    3 dientes de ajo
  


  
    harina y huevo batido (para rebozar)
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil picado
  


  
    ¼ de guindilla picante
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Para la crema de guisantes, desgrana y pon a cocer los guisantes en una cacerola con agua y sal. Añade la cebolleta troceada. Deja que se cocinen durante 10 minutos. Transcurrido ese tiempo, retira parte del agua (si es necesario), tritura y cuela. Reserva.
  


  
    Sazona las kokotxas. Pasa la mitad de ellas por harina y huevo batido y fríelas en una sartén con abundante aceite y 1 diente de ajo pelado. Retíralas, escúrrelas y resérvalas.
  


  
    Retira parte del aceite y dora en la misma sartén 2 dientes de ajo cortados en láminas y la guindilla picada. Añade el resto de las kokotxas, saltéalas y espolvoréalas con un poco de perejil picado.
  


  
    Cubre el fondo de un plato con la crema de guisantes y coloca a un lado las kokotxas rebozadas y, al otro, las salteadas.
  


  KOKOTXAS DE MERLUZA EN SALSA VERDE



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    1 kg de kokotxas de merluza
  


  
    3 dientes de ajo
  


  
    1 cucharada de harina
  


  
    1 vaso de vino blanco
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil picado
  


  
    1 guindilla
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Limpia bien las kokotxas y recórtales las pieles que les sobran. Extiéndelas sobre un paño limpio para que se sequen, sazónalas y resérvalas.
  


  
    Coloca los restos de las kokotxas en una cazuelita con dos dedos de agua, una rama de perejil y sal. Deja que reduzca. Cuela el caldo y resérvalo.
  


  
    Pela los dientes de ajo y córtalos en láminas, corta la guindilla en aros y pon todo a dorar en una cazuela ancha con aceite. Cocina a fuego muy suave y vigila que no se dore demasiado el ajo. Retira los ajos y la guindilla a un plato.
  


  
    Añade a la cazuela una cucharada de harina y rehoga bien. Vierte encima el vaso de vino blanco y un poco del caldo reservado.
  


  
    Remueve bien, añade perejil picado y, después, incorpora las kokotxas. Cocínalas durante 2 − 3 minutos. En el último momento, espolvorea con perejil picado, el ajo confitado y la guindilla. Sirve bien caliente.
  


  MERLUZA CON CHAMPIÑONES Y PURÉ DE PIMIENTO AMARILLO



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


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


  
    400 g de champiñones
  


  
    3 pimientos morrones amarillos
  


  
    1 cebolla
  


  
    1 cucharada de harina
  


  
    2 dientes de ajo
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    1 manojo de albahaca
  


  
    perejil
  


  
    pimienta negra
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Pica la cebolla y ponla a dorar en una cacerola con un chorrito de aceite. Cuando empiece a ablandarse, agrega los pimientos troceados y deja que se pochen. Añade la harina y rehoga bien. Agrega 1 vaso de agua, sazona y deja que se cocine durante 10 minutos. Tritura, cuela y reserva el puré de pimiento.
  


  
    Lamina los ajos y dóralos en una cacerola baja con un chorrito de aceite. Cuando empiecen a tomar color, agrega los champiñones laminados, sazónalos y añade perejil picado al gusto. Deja que se cocinen durante unos 15 − 20 minutos.
  


  
    Salpimienta los lomos de merluza y colócalos en una fuente apta para el horno untada con un chorrito de aceite. Vierte otro chorrito de aceite por encima de los lomos. Hornea a 200 °C durante 8 − 10 minutos.
  


  
    Para hacer el aceite de albahaca, pon las hojas de albahaca troceadas en un vaso batidor. Agrega un chorro de aceite y tritura bien. Cuela y reserva.
  


  
    Cubre el fondo de un plato con el puré de pimientos, coloca encima el lomo de merluza y acompaña con el aceite de albahaca y unas hojitas de perejil.
  


  SOPA DE PESCADO CON ARROZ



  


  


  INGREDIENTES (6 p.)


  


  
    500 g de rape
  


  
    500 g de almejas
  


  
    500 g de mejillones
  


  
    100 g de arroz
  


  
    1 cebolla
  


  
    2 dientes de ajo
  


  
    1 tomate
  


  
    ½ copa de vermut
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    unas hebras de azafrán
  


  
    1 cucharadita de estragón
  


  
    perejil
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    En una cazuela con dos dedos de agua pon a hervir los mejillones y las almejas durante 2 minutos, hasta que se abran. Retira las valvas y reserva. Cuela el caldo con una estameña y reserva.
  


  
    Pon en una olla, con agua, sal y perejil, la cabeza y la piel del rape y cuece durante 15 − 20 minutos. Desespuma, cuela y reserva el caldo.
  


  
    En una cacerola aparte, prepara un sofrito con la cebolla, el ajo y el tomate pelado, todo bien picado. Incorpora el arroz y rehógalo. Agrega el estragón, el vermut y el azafrán. Añade los dos caldos reservados. Deja cocer durante 15 − 18 minutos.
  


  
    Incorpora el pescado troceado, las almejas y los mejillones y espolvorea con perejil picado. Sirve en una sopera.
  


  CARRILLERAS DE RAPE A LA MOSTAZA



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    32 carrilleras de rape
  


  
    2 cebolletas
  


  
    2 zanahorias
  


  
    8 espárragos verdes
  


  
    4 ajos frescos
  


  
    harina de tempura
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    1 cucharadita de mostaza
  


  
    1 cucharadita de jengibre molido
  


  
    ½ cucharadita de pimienta molida
  


  
    sal
  


  
    Para la salsa:
  


  
    2 cucharadas de salsa de soja
  


  
    1 cucharada de miel
  


  
    1 cucharadita de pimentón
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Mezcla en un cuenco la mostaza, el jengibre y la pimienta con 2 cucharadas de aceite y sal. Marina las carrilleras en la salsa y deja macerando durante 10 − 15 minutos.
  


  
    Prepara 4 brochetas con 8 carrilleras en cada una de ellas y ásalas en el horno a 210 °C durante 8 minutos.
  


  
    Corta las cebolletas, las zanahorias, los espárragos y los ajos frescos en juliana. Haz 4 montoncitos con ellos y rebózalos en harina de tempura diluida en agua fría. Fríe las 4 tortas de verdura, de una en una, en una sartén con aceite. Resérvalas.
  


  
    Mezcla en un cuenco la salsa de soja con la miel y el pimentón.
  


  
    Sirve las brochetas con las tortas de verdura y acompáñalas con la salsa.
  


  COLAS DE RAPE A LA FLORENTINA



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    4 colitas de rape (800 g)
  


  
    50 g de espinacas
  


  
    1 cebolla
  


  
    1 pimiento verde
  


  
    1 puerro
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil
  


  
    sal
  


  
    Para la salsa holandesa:
  


  
    2 yemas de huevo
  


  
    200 g de mantequilla
  


  
    zumo de ½ limón
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Trocea la cebolla, el pimiento verde y el puerro y ponlos a cocer en una cazuela con agua. Añade una rama de perejil y sal. Deja cocer unos 6 − 8 minutos. Cuando hierva, incorpora las colitas de rape, cuécelas durante 3 minutos aproximadamente, escúrrelas y resérvalas.
  


  
    Escalfa las espinacas (reserva algunas en crudo para decorar el plato) bien lavadas en una cazuela con agua. Escúrrelas, pícalas y resérvalas.
  


  
    Para preparar la salsa holandesa, derrite la mantequilla. Monta las yemas en un bol con el zumo de limón y sal. Cuando las yemas estén bien batidas, añade la mantequilla derretida poco a poco y sin dejar de batir hasta que esté bien ligada.
  


  
    Incorpora las espinacas picadas a la salsa holandesa y mezcla bien.
  


  
    Coloca las colitas cocidas en una placa de horno y nápalas con la salsa. Gratina en el horno unos 3 minutos.
  


  
    Fríe las hojas de espinaca reservadas en una sartén con aceite a fuego suave. Sirve las colitas decoradas con las espinacas cristalizadas.
  


  CAZUELA DE RAYA



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    800 g de alas de raya
  


  
    8 patatas pequeñas
  


  
    4 dientes de ajo
  


  
    1 cucharada de harina
  


  
    1 copa de vino blanco
  


  
    500 ml de caldo de pescado
  


  
    8 mejillones
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil
  


  
    1 cucharadita de pimentón
  


  
    pimienta
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Limpia las patatas y ponlas (sin pelar) en la olla rápida. Cúbrelas con agua, añade una pizca de sal, pon la tapa y déjalas cocer durante 5 minutos. Deja que se templen.
  


  
    Limpia los mejillones, retirándoles todas las impurezas y barbas que puedan tener, y resérvalos.
  


  
    Corta 3 dientes de ajo en láminas y fríelos en una cazuela con un poco de aceite. Incorpora la harina, rehógala un poco y vierte encima el vino blanco y el caldo de pescado. Espolvorea bien con perejil picado y mezcla.
  


  
    Añade los mejillones. Cuando se abran, retíralos a un plato.
  


  
    Pela las patatas, córtalas en rodajas gruesas y colócalas en una fuente amplia. Pica el otro diente de ajo finamente y añádelo por encima. Sazónalas, riégalas con un chorro de aceite y espolvoréalas con el pimentón.
  


  
    Corta las aletas de raya en trozos siguiendo el cartílago. Salpimiéntalos, incorpóralos a la cazuela y cocínalos durante 3 minutos. Añade los mejillones nuevamente. Sirve en la fuente con las patatas y adorna con una rama de perejil.
  


  MERLUZA BÚNKER



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    800 g de merluza
  


  
    20 almejas
  


  
    1 pimiento morrón
  


  
    1 cebolleta
  


  
    1 pastilla de caldo de pescado
  


  
    2 dientes de ajo
  


  
    1 cucharadita de harina
  


  
    50 ml de vino blanco
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Limpia la merluza, saca 4 lomos y resérvalos. Reserva también las espinas y las pieles.
  


  
    Lava el pimiento y colócalo en una fuente apta para horno. Sazónalo, riégalo con un chorrito de aceite y hornéalo a 200 °C durante 35 minutos. Retíralo a un plato, déjalo atemperar, pélalo y resérvalo.
  


  
    Pon agua a calentar en una cazuela. Añade las espinas de la merluza, el tallo de la cebolleta y unas ramas de perejil. Desmenuza encima la pastilla de caldo. Cuece los ingredientes durante 10 minutos, cuela el caldo y resérvalo.
  


  
    Coloca ¼ del pimiento asado en un vaso batidor, sazónalo, agrega 150 ml del caldo de pescado reservado y tritúralo con la batidora eléctrica. Reserva el puré de pimiento.
  


  
    Corta el resto del pimiento en tiras, ponlas en un plato, sazónalas y riégalas con un chorrito de aceite. Resérvalas.
  


  
    Pela los dientes de ajo, córtalos en daditos y ponlos a dorar en una tartera con un chorrito de aceite. Pela y pica la cebolleta y añádela. Sazona y deja pochar durante 6 − 8 minutos. Agrega la harina y rehógala un poco. Vierte encima el vino y dale un hervor. Agrega 200 ml del caldo de pescado y el puré de pimiento. Espolvorea con un poco de perejil picado y mezcla bien.
  


  
    Sazona los lomos de merluza y añádelos a la tartera. Agrega también las almejas. Cocina el pescado durante 2 minutos y medio por cada lado.
  


  
    Sirve un lomo de merluza y 5 almejas por ración. Salsea y decora los platos con unas hojas de perejil.
  


  MEDALLONES DE RAPE RELLENOS



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    8 filetes de rape (800 g)
  


  
    200 g de gambas
  


  
    3 dientes de ajo
  


  
    25 g de harina
  


  
    400 ml de leche
  


  
    harina y huevo batido (para rebozar)
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil picado
  


  
    pimienta
  


  
    sal
  


  
    Para la crema de gambas:
  


  
    cabezas y cáscaras de las gambas
  


  
    1 copa de brandy
  


  
    2 zanahorias
  


  
    1 puerro
  


  
    1 cebolla
  


  
    1 tomate
  


  
    40 g de arroz
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Para la crema de gambas, dora en una cazuela con aceite las cabezas y las cáscaras de las gambas. Vierte encima el brandy, flambéalo y agrega las zanahorias, el puerro, la cebolla y el tomate, todo bien picadito. Rehoga bien. Añade el arroz y cubre con agua. Sazona y deja cocer a fuego medio durante 20 − 25 minutos. Tritura, cuela y reserva la crema.
  


  
    Pela y trocea las gambas y dóralas en una cazuela con aceite y un diente de ajo cortado en láminas. Retira las gambas.
  


  
    Agrega la harina a la cazuela con el aceite de dorar las gambas, remueve bien con una varilla, rehógala y vierte encima, poco a poco, la leche sin dejar de remover hasta conseguir una bechamel ligera. Sazona e incorpora las gambas y perejil picado. Remueve bien y retira a un plato para que se enfríe la farsa.
  


  
    Estira los filetes de rape de forma que queden bien finos y salpimiéntalos.
  


  
    Cuando este fría, reparte la farsa sobre 4 filetes de rape y cúbrelos con otros 4. Pasa cada medallón con cuidado por harina y huevo batido y fríelos a fuego no muy fuerte en aceite caliente con 2 dientes de ajo enteros y con piel.
  


  
    Acompaña los medallones de rape con la crema de gambas y decora con una ramita de perejil.
  


  CARACOLAS DE SALMÓN CON SALSA DE MENTA



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    800 g de salmón
  


  
    50 ml de vinagre de vino
  


  
    50 ml de vinagre de Módena
  


  
    100 g de azúcar
  


  
    1 calabacín
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    hojas de menta
  


  
    pimienta
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Pon a reducir, a fuego lento, los vinagres y el azúcar en una cazuela. A los 10 minutos, añade 6 hojas de menta picadas. Reserva la salsa.
  


  
    Limpia el salmón de piel y espinas y córtalo en tiras finas. Enróscalas sobre sí mismas y pínchalas con un palito de brocheta. Salpimiéntalas y cocínalas sobre la plancha bien caliente durante 2 minutos por cada lado.
  


  
    Limpia el calabacín, córtalo en bastones gruesos, sazónalos y saltéalos en una sartén con aceite.
  


  
    Sirve las caracolas de salmón, acompáñalas con el calabacín salteado y salsea. Decora el plato con unas hojitas de menta.
  


  MERLUZA RELLENA DE SETAS Y PISTACHOS



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    2 lomos de merluza limpios (700 g)
  


  
    250 g de setas de cultivo
  


  
    30 g de pistachos pelados
  


  
    3 puerros
  


  
    1 cucharada de harina
  


  
    200 ml de nata
  


  
    300 ml de caldo de pescado
  


  
    1 cebolleta
  


  
    8 lonchas de panceta ibérica
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil
  


  
    pimienta
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Pela y pica la parte blanca de los puerros y rehógalos en una cazuela con un chorrito de aceite durante 10 minutos a fuego suave. Añade la harina y rehógala bien. Vierte encima la nata y el caldo de pescado. Deja reducir durante 10 − 15 minutos a fuego suave. Tritura y cuela la salsa. Reserva y, en el momento de servir, caliéntala.
  


  
    Pica la cebolleta finamente y ponla a rehogar en una sartén con un chorrito de aceite. Corta las setas en daditos y agrégalas. Rehógalas brevemente. Pica un poco los pistachos y agrégalos. Sazona y cocina conjuntamente durante unos 10 minutos. Pasa el relleno a un bol y espera a que se temple.
  


  
    Corta cada lomo en 4 porciones y salpimiéntalos. Extiende 4 trozos sobre la tabla, cúbrelos con el relleno y tápalos con los otros 4 trozos de merluza. Extiende las lonchas de panceta de 2 en 2, coloca encima las porciones de merluza rellena y envuélvelas con la panceta. Coloca el pescado sobre la bandeja del horno y hornea a 200 °C durante 12 − 15 minutos.
  


  
    Sirve la salsa en el fondo de los platos y pon encima una porción de merluza rellena. Adorna los platos con unas hojas de perejil.
  


  HAMBURGUESAS DE PESCADO CON CHIPS DE BONIATO



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    350 g de merluza
  


  
    100 g de salmón ahumado
  


  
    1 boniato
  


  
    1 zanahoria
  


  
    1 patata
  


  
    2 pepinillos
  


  
    4 bollos de pan para hamburguesas
  


  
    pan rallado (para rebozar)
  


  
    150 ml de mayonesa con ajo
  


  
    1 cucharadita de salsa picante
  


  
    4 hojas de lechuga limpias
  


  
    1 tomate (pelado)
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil picado
  


  
    pimienta
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Pela la zanahoria y ponla a cocer en un cazo con agua y una pizca de sal. Lava la patata y agrégala. Cuece las hortalizas a fuego suave durante 30 minutos. Escúrrelas. Aplasta la zanahoria y ponla en un bol. Pela la patata, aplástala con un tenedor y añádela al bol.
  


  
    Corta la merluza y el salmón en daditos y agrégalos al bol. Pica los pepinillos e incorpóralos. Salpimienta y agrega un poco de perejil picado. Mezcla bien e introduce el bol en el frigorífico para que se enfríe un poco.
  


  
    Pela el boniato y, con ayuda de un pelador de verduras, córtalo en tiras finas. Fríelas a fuego medio-suave en una sartén con aceite. Retíralas y escúrrelas sobre un plato cubierto con papel absorbente. Reserva los chips.
  


  
    Calienta la plancha, corta los bollos de pan por la mitad y colócalos sobre la plancha por la parte interior. Tuéstalos un poco. Retíralos y resérvalos.
  


  
    Forma las hamburguesas y pásalas por pan rallado.
  


  
    Riega la plancha con un chorrito de aceite, agrega las hamburguesas y cocínalas durante 2 − 3 minutos por cada lado.
  


  
    Mezcla la mayonesa con la salsa picante, unta con ella la parte interior de los panes y pon, encima de cada uno, una hoja de lechuga, una hamburguesa y una rodaja de tomate. Cubre con la parte superior de los panes y sirve. Acompáñalas con los chips de boniato.
  


  BROCHETAS DE SALMÓN CON PATATAS ESCABECHADAS



  


  


  INGREDIENTES (6 p.)


  


  
    800 g de salmón limpio
  


  
    9 patatas pequeñas
  


  
    1.500 g de guisantes
  


  
    3 dientes de ajo
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    vinagre
  


  
    1 hoja de laurel
  


  
    unas ramitas de eneldo
  


  
    perejil
  


  
    pimienta negra en grano
  


  
    2 clavos de olor
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Desgrana los guisantes y resérvalos. Pela las patatas y ponlas en una cazuela. Agrega 250 ml de vinagre, 500 ml de aceite, los ajos (sin pelar), unos granos de pimienta, los clavos y la hoja de laurel y cuece durante 10 minutos. Incorpora los guisantes y deja cocer durante otros 6 − 8 minutos más.
  


  
    Limpia y pica el eneldo finamente y mézclalo con 3 cucharadas de aceite.
  


  
    Corta el salmón en dados e insértalos en 6 palillos de brocheta. Salpimienta las brochetas, úntalas con un poco de aceite de eneldo y cocínalas durante 2 minutos por cada lado.
  


  
    Sirve las brochetas y acompáñalas con las patatas y los guisantes escabechados. Riega todo con un poco de escabeche (puedes guardar el resto para otra ocasión) y adorna con una rama de perejil.
  


  FIDEOS DE RAYA CON CREMA LIGERA DE GARBANZOS



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    800 g de raya
  


  
    300 g de garbanzos
  


  
    1 zanahoria
  


  
    1 puerro
  


  
    3 dientes de ajo
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil picado
  


  
    ½ guindilla
  


  
    pimentón
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Pon los garbanzos a remojo la víspera.
  


  
    Pica finamente la zanahoria y el puerro. Pon en la olla rápida los garbanzos, la zanahoria y el puerro, cubre todo con agua y añade una pizca de sal. Tapa y cuece durante 15 minutos. Retira un poco del caldo de cocción, tritura todo con la batidora eléctrica (si la crema queda muy espesa, añade poco a poco algo más de caldo) y pasa la crema por el chino.
  


  
    Corta la raya en bastones siguiendo las ondulaciones de la carne y sazónala.
  


  
    Corta los dientes de ajo en láminas y ponlos a dorar en una sartén con aceite. Cuando empiecen a coger color, agrega 4 rodajas de guindilla y los bastones de raya. Saltea y espolvorea con perejil picado.
  


  
    Para servir, pon la crema de garbanzos en el fondo de una fuente amplia, coloca encima la raya salteada y espolvorea con pimentón.
  


  MERO CON PATATAS PANADERA



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    1 kg de mero
  


  
    4 patatas
  


  
    1 cebolleta
  


  
    2 pimientos verdes
  


  
    3 dientes de ajo
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    pimienta
  


  
    sal
  


  
    Para la provenzal:
  


  
    2 cucharadas de pan rallado
  


  
    2 dientes de ajo
  


  
    1 cucharada de perejil picado
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Limpia el mero, trocéalo a tu gusto y salpimiéntalo.
  


  
    Pela las patatas y córtalas en rodajas finas. Corta la cebolleta y los pimientos en juliana fina y los ajos en láminas. Pon todo en una sartén con un poco de aceite, sazona y rehoga durante 5 minutos.
  


  
    Extiende las patatas sobre la placa de horno, coloca encima el pescado, riégalo con un chorro de aceite y hornea a 220 °C durante 15 minutos.
  


  
    Para la provenzal, pica los ajos finamente y mézclalos con el pan rallado y el perejil picado. Espolvorea el pescado con la provenzal e introdúcelo nuevamente en el horno para gratinarlo durante 3 minutos.
  


  
    Sirve el pescado y las patatas en una fuente amplia. Agrega un poco de agua a la placa de horno, raspa con una espátula, vierte el líquido en una cazuela, dale un hervor fuerte y salsea con él el mero y las patatas.
  


  MERO ASADO CON TOMATE FRITO



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    1 mero de 1.500 g
  


  
    2 tomates
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    albahaca
  


  
    pimienta
  


  
    azúcar
  


  
    sal
  


  
    Para la provenzal:
  


  
    3 cucharadas de pan rallado
  


  
    2 dientes de ajo
  


  
    1 cucharada de perejil picado
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Limpia el mero y retira los lomos. Salpimiéntalos, colócalos en una fuente, rocíalos con aceite, introdúcelos en el horno y hornea a 200 °C durante 10 − 15 minutos.
  


  
    Mezcla el pan rallado con el ajo picado y el perejil para hacer la provenzal. Cuando el pescado esté asado, espolvoréalo con la provenzal y gratínalo durante 3 minutos.
  


  
    Corta el tomate en rodajas más bien gruesas y fríelo en una sartén con aceite. Condimenta con sal, azúcar y albahaca picada y deja que se cocine durante 10 minutos.
  


  
    Sirve los lomos de mero sobre las rodajas de tomate frito.
  


  MERO A LA ALBAHACA CON MELOCOTÓN ASADO



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    4 lomos de mero (de unos 200 g cada uno)
  


  
    2 melocotones
  


  
    2 dientes de ajo
  


  
    8 espárragos verdes
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    vinagre de Módena
  


  
    8 hojas de albahaca
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Pela los dientes de ajo, córtalos en láminas y dóralos en una sartén con un buen chorro de aceite. Deja templar. Trocea la albahaca y añádela a la sartén con el aceite templado. Remueve y reserva.
  


  
    Sazona los lomos de mero y colócalos en una bandeja apta para el horno. Vierte por encima el aceite con el ajo y la albahaca y deja reposar durante 20 minutos para que se impregne bien de los sabores. Unta bien el pescado en el aceite y fríelo en una sartén durante 3 − 4 minutos por cada lado. Reserva en una fuente con papel absorbente.
  


  
    Pela los melocotones y córtalos en gajos sin que lleguen a separarse del todo. Colócalos en una bandeja apta para el horno y gratina durante 5 minutos. A los 5 minutos, vierte un chorrito de vinagre por encima y deja gratinar 2 minutos más. Reserva.
  


  
    En un cazo con agua hirviendo y sal, cuece los espárragos durante 8 minutos. Escúrrelos y resérvalos.
  


  
    Sirve 1 lomo de mero en cada plato, salséalos con el jugo del horneado y acompaña con los espárragos y los melocotones.
  


  PASTELITOS DE SALMÓN Y QUESO EN GELATINA



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    200 g de salmón ahumado
  


  
    200 g de queso en lonchas
  


  
    8 hojas de gelatina
  


  
    1 cebolleta
  


  
    1 puerro
  


  
    1 huevo
  


  
    zumo de ½ limón
  


  
    2 pepinillos en vinagre
  


  
    6 alcaparras
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil
  


  
    pimienta negra
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Para el caldo de verduras, pon 500 ml de agua en una cazuela, añade la cebolleta y el blanco del puerro cortados en trozos y una pizca de sal, cuece durante 10 minutos, deja templar y cuela el caldo.
  


  
    Pon la gelatina a remojo con un poco de agua y deshazla en el caldo. Mezcla bien y reserva.
  


  
    Corta el salmón en lonchas no muy finas. Corta las lonchas de queso por la mitad, de forma que queden del tamaño de la base de los moldes (reserva los recortes sobrantes de queso). Forra 4 moldes individuales intercalando las lonchas de salmón, las de queso y la gelatina. Repite la operación cuantas veces sea necesario hasta que queden cubiertos los moldes. Una vez rellenados, introdúcelos en el frigorífico y deja reposar unos 60 minutos.
  


  
    Para la salsa, pon el huevo con el zumo de limón, sal y 75 ml de aceite en un recipiente. Bate con la batidora durante unos segundos. Reserva la salsa.
  


  
    Pica los recortes de queso reservados y agrégales perejil y pimienta negra. Corta en rodajas los pepinillos y pica las alcaparras.
  


  
    Extrae los pastelitos de los moldes, córtalos por la mitad y acompáñalos con la salsa adornada con el queso, los pepinillos y las alcaparras.
  


  SALPICÓN DE ARROZ CON VERDURAS Y TRUCHA



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    2 truchas de ración
  


  
    200 g de arroz
  


  
    100 g de huevas de trucha
  


  
    zumo de 1 limón
  


  
    2 zanahorias
  


  
    1 diente de ajo
  


  
    1 cebolleta
  


  
    1 aguacate
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    unas ramas de hinojo
  


  
    vinagre
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Limpia las truchas y retírales la cabeza, la piel y las espinas. Pon los filetes de trucha en una fuente y añade el zumo de limón y el hinojo bien picado. Cubre con film transparente y deja marinar durante 30 minutos.
  


  
    Pon abundante agua a cocer en una cazuela. Cuando empiece a hervir, añade el arroz y una pizca de sal. Deja cocer durante 20 minutos. Refréscalo, escúrrelo y colócalo en un bol grande.
  


  
    Ralla las zanahorias, pica finamente el ajo y la cebolleta, pela el aguacate y córtalo en dados e incorpora todo al bol del arroz.
  


  
    Retira los filetes de trucha de la marinada (reserva 2) y córtalos en trozos de bocado.
  


  
    Agrega al bol la trucha y la mitad de las huevas. Aliña con aceite, vinagre y sal y mezcla todo suavemente.
  


  
    Corta los filetes de trucha reservados anteriormente en bastones. Sirve el salpicón en cuencos individuales. Adorna con los bastones de trucha y el resto de las huevas.
  


  MERO CON CREMA DE ZANAHORIAS Y COCO



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    800 g de mero
  


  
    300 g de zanahorias
  


  
    15 g de coco rallado
  


  
    1 vaso de caldo de pescado
  


  
    100 g de habas (desgranadas)
  


  
    50 g de harina
  


  
    12 espárragos verdes
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil
  


  
    pimienta negra
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Pela las zanahorias, córtalas en rodajas y ponlas a cocer en una cacerola con agua hirviendo y sal. Tapa y deja que se cocinen durante 5 minutos. Retíralas a un bol con agua fría y hielos (para mantener el color). Escúrrelas, tritura con la batidora eléctrica y cuela presionando bien con un cucharón. Pon la crema de zanahoria en una cacerola, añade el coco rallado y cubre con el caldo de pescado. Sazona y deja reducir durante 5 minutos. Reserva la crema templada.
  


  
    Escalda las habas en una cacerola con agua hirviendo y sal durante 2 − 3 minutos. Escúrrelas, deja que se templen, pélalas y resérvalas.
  


  
    Corta el mero en cuatro trozos, hazles unos cortes superficiales en la piel, salpimiéntalos y úntalos con un chorrito de aceite. Dóralos ligeramente por los dos lados en la barbacoa (o en una plancha) y pásalos a una bandeja de horno. Termina de cocinarlos en el horno a 200 °C durante 8 minutos.
  


  
    Pon la harina en un bol y vete añadiendo agua bien fría mientras bates con la varilla hasta obtener una crema ligera. Pasa los espárragos por esta crema y fríelos en una sartén con aceite bien caliente. Retíralos a un plato cubierto con papel absorbente.
  


  
    Sirve la crema de zanahorias y coco en el fondo de un plato y añade el mero. Acompaña con los espárragos fritos y las habas y decora con una hojita de perejil.
  


  ALBÓNDIGAS DE PERLÓN



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    4 perlones (750 g sin espinas)
  


  
    25 g de miga de pan
  


  
    100 ml de leche
  


  
    16 ajos frescos
  


  
    1 huevo (pequeño)
  


  
    2 dientes de ajo
  


  
    2 cebollas
  


  
    2 zanahorias
  


  
    50 ml de vino blanco
  


  
    700 ml de caldo de verduras o pescado
  


  
    harina (para rebozar)
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil
  


  
    pimienta
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Pon la miga de pan en un bol y cúbrela con la leche. Déjala reposar hasta que se empape bien.
  


  
    Retira la parte inferior y superior de los ajos frescos, pícalos y rehógalos en una sartén pequeña con un chorrito de aceite. Resérvalos.
  


  
    Limpia el pescado, retira la cabeza y las espinas y saca los lomos.
  


  
    Retira la piel a los lomos, corta la carne en daditos pequeños y ponlos en un bol. Añade el huevo, la miga de pan escurrida y los ajos tiernos. Salpimienta, agrega un poco de perejil picado y mezcla todo bien. Forma bolitas con la mezcla y pásalas por harina. Fríelas (brevemente) en una sartén con aceite caliente y escúrrelas sobre una fuente con papel absorbente.
  


  
    Pela los ajos, las cebollas y las zanahorias y córtalos en dados. Pon todo a rehogar en una cazuela con un chorrito de aceite. Sazona. Cuando se empiecen a dorar, agrega el vino y dale un fuerte hervor. Vierte encima el caldo y deja que reduzca durante unos 15 minutos. Pasa la salsa por el pasapurés y ponla en una tartera. Añade las albóndigas y cocínalas durante 2 − 3 minutos.
  


  
    Sirve y salsea. Decora cada plato con unas hojitas de perejil.
  


  CAZUELA DE SALMÓN CON ALMEJAS



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    400 g de salmón
  


  
    300 g de almejas
  


  
    3 patatas
  


  
    1 diente de ajo
  


  
    2 cebolletas
  


  
    6 tomates secos
  


  
    1 cucharada de harina
  


  
    ½ vaso de vino blanco
  


  
    harina y huevo batido (para rebozar)
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    1 hoja de laurel
  


  
    perejil
  


  
    pimienta negra
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Corta las patatas en rodajas gruesas, pásalas por harina y huevo batido y fríelas en una sartén con un chorrito de aceite.
  


  
    Lamina el ajo y dóralo en una sartén con aceite. Agrega las cebolletas picadas y sazona. Incorpora los tomates secos cortados en dados y la hoja de laurel. Añade la harina y tuéstala un poco. Agrega las patatas. Vierte encima el vino y 1 vaso de agua. Cocina a fuego suave durante 8 − 10 minutos.
  


  
    Limpia el salmón, córtalo en tacos y salpimiéntalos.
  


  
    Cuando estén listas las patatas, incorpora las almejas y añade perejil picado al gusto.
  


  
    Cuando se hayan abierto las almejas, agrega el salmón y cocina todo durante 3 − 4 minutos.
  


  
    Sirve en un plato hondo y decora con una hojita de perejil.
  


  MARMITAKO DE PERLÓN



  


  


  INGREDIENTES (4 − 6 p.)


  


  
    1 perlón de 1 kg
  


  
    3 patatas
  


  
    2 pimientos choriceros
  


  
    2 dientes de ajo
  


  
    1 cebolla
  


  
    1 pimiento verde
  


  
    1 vaso de vino blanco
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil
  


  
    1 trocito de guindilla
  


  
    pimienta negra
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Limpia el perlón, ábrelo y retira las espinas. Reserva la carne y pon a cocer la cabeza, las espinas y la cola en una cacerola con agua hirviendo, sal y unas ramas de perejil. Deja que hierva durante 10 − 15 minutos. Cuela el caldo y resérvalo.
  


  
    Pon los pimientos choriceros a hidratar en un cuenco con agua caliente. Cuando estén blandos, retira la carne, pícala y resérvala.
  


  
    Pica los dientes de ajo y la cebolla y ponlos a dorar en una cazuela con un chorrito de aceite. Añade el pimiento picado, sazona y deja que poche todo bien.
  


  
    Pela las patatas y cáscalas. Cuando las verduras tomen color, añade las patatas a la cazuela y mezcla bien. Riega con el vino y cubre con el caldo reservado. Incorpora la carne de pimiento choricero y la guindilla y deja que se cocine a fuego suave durante unos 15 minutos.
  


  
    Corta el perlón en dados hermosos y salpimiéntalos. Agrégalos a la cazuela, deja que empiece a hervir y apaga el fuego. Mantén la cazuela sobre el calor de la placa y deja que repose todo junto durante unos 4 − 5 minutos más.
  


  
    Sirve el marmitako y espolvorea con perejil picado.
  


  RAPE CON SUSPIROS DE CALABAZA Y PIMIENTO



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    800 g de rape
  


  
    300 g de calabaza
  


  
    4 pimientos del piquillo
  


  
    2 patatas
  


  
    harina y huevo batido (para rebozar)
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    azúcar
  


  
    sal
  


  
    perejil
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Pela las patatas y la calabaza, trocéalas y ponlas a cocer en una cacerola con agua hirviendo y sal. Deja que se cocinen a fuego moderado durante 15 minutos. Escúrrelas, pásalas por el pasapurés y reserva.
  


  
    Pon los piquillos en una sartén con un chorrito de aceite, sal y azúcar y cocínalos a fuego suave durante 15 minutos. Pícalos finamente y mézclalos con el puré de patata y calabaza. Añade también un puñado de perejil picado e introduce la mezcla en una manga pastelera.
  


  
    Forra una bandeja de horno con papel de hornear, úntalo con aceite y forma unos montoncitos encima con el puré. Hornéalos a 200 °C durante 6 − 8 minutos, hasta que se doren. Reserva los suspiros de calabaza y pimiento.
  


  
    Corta el rape en rodajas y aplástalas con ayuda de un cuchillo para que queden unos filetitos finos. Sazónalos, pásalos por harina y huevo batido y fríelos en una sartén con aceite bien caliente. Retira los medallones a un plato con papel absorbente.
  


  
    Emplata 3 medallones de rape por ración y acompaña con 3 suspiros de calabaza y pimiento. Decora con una hojita de perejil y sirve.
  


  CARRILLERAS DE RAPE CON ALCACHOFAS



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    16 carrilleras de rape
  


  
    8 alcachofas
  


  
    2 dientes de ajo
  


  
    2 cucharadas de harina
  


  
    1 vaso de vino blanco
  


  
    1 vaso de caldo de pescado
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil
  


  
    pimienta negra
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Quita el tallo a las alcachofas, retira las hojas más duras, córtalas en cuartos y ponlas en un plato. Riégalas con un chorrito de aceite, sazónalas y dóralas en la barbacoa durante 10 − 15 minutos (puedes cocinarlas también en la sartén, con tapa, durante unos 8 minutos). Resérvalas.
  


  
    Retira la telilla que recubre las carrilleras de rape y salpimiéntalas.
  


  
    En una tartera con muy poco aceite, dora las carrilleras un minuto por cada lado para sellarlas. Retíralas y resérvalas.
  


  
    Añade más aceite a la tartera y dora los ajos laminados. Cuando estén dorados, agrega la harina y tuéstala ligeramente. Vierte encima el vino y el caldo de pescado y dale un fuerte hervor, removiendo, para que espese un poco la salsa.
  


  
    Incorpora las carrilleras y las alcachofas a la tartera y cocina durante 3 minutos. Pon a punto de sal y sirve. Decora con una hojita de perejil.
  


  RAPE ASADO



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    4 colas de rape (800 g)
  


  
    3 cebolletas
  


  
    1 kg de tomate (maduro)
  


  
    100 ml de vino blanco
  


  
    ½ limón
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    1 hoja de laurel
  


  
    1 rama de tomillo
  


  
    perejil
  


  
    pimienta
  


  
    sal
  


  
    Para la salsa de albahaca y perejil:
  


  
    25 g de hojas de albahaca
  


  
    25 g de hojas de perejil
  


  
    50 g de piñones
  


  
    1 diente de ajo
  


  
    zumo de ½ limón
  


  
    150 ml de aceite de oliva virgen extra
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Pela las cebolletas, córtalas en dados y ponlas a rehogar en una sartén grande con un chorrito de aceite. Sazona. Pela los tomates, pícalos y añádelos a la sartén. Cocina todo durante 20 minutos. Vierte encima el vino y dale un hervor. Cocina conjuntamente durante 5 minutos más y pásalo a un recipiente de cristal apto para el horno.
  


  
    Para la salsa de albahaca y perejil, coloca la albahaca, el perejil, los piñones, el diente de ajo pelado y troceado y el zumo de limón en la jarra batidora. Añade el aceite, sazona y tritura bien. Reserva la salsa.
  


  
    Abre las colas de rape (sin separarlas del todo) siguiendo la espina central. Salpimiéntalas y colócalas encima de la cama de tomate.
  


  
    Unta las colas de rape con la salsa de albahaca y perejil (reserva lo que sobre). Pica finamente el laurel y el tomillo y espolvorea con ellos el pescado.
  


  
    Introduce la fuente en el horno y asa las colas de rape a 220 °C durante 12 minutos.
  


  
    Sirve en cada plato una porción de tomate y una cola de rape. Ralla un poco de cáscara de limón encima de cada uno y decora los platos con unas hojas de perejil.
  


  SALMÓN A LA SAL CON PISTO



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    4 lomos de salmón (de 200 g cada uno)
  


  
    1 cebolleta
  


  
    3 dientes de ajo
  


  
    1 calabacín
  


  
    1 berenjena
  


  
    1 pimiento verde
  


  
    1 pimiento morrón rojo
  


  
    6 cucharadas de sal gorda
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil
  


  
    pimienta negra
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Para hacer el pisto, trocea la cebolleta y dórala en una sartén con aceite. Agrega los dientes de ajo enteros. Añade el calabacín, la berenjena, el pimiento rojo y el pimiento verde picados. Sazona y cocina a fuego moderado durante 10 − 15 minutos. Cuela el jugo. Reserva el pisto y el jugo por separado.
  


  
    Retira las espinas de los lomos de salmón. Salpimiéntalos. Riega con aceite una bandeja apta para el horno y coloca encima los lomos de salmón con la piel hacia arriba. Moja la sal gorda con un poco de agua y cubre con ella los lomos de salmón.
  


  
    Hornea el salmón a 220 °C durante 8 − 9 minutos. Retira la capa de sal y la piel.
  


  
    Coloca el pisto en el fondo de un plato, pon encima el lomo de salmón y vierte el jugo del pisto por encima. Decora el plato con una hojita de perejil.
  


  TRUCHA CON SALSA DE BERROS



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    1 trucha de 800 g
  


  
    200 g de berros
  


  
    4 patatas
  


  
    1 diente de ajo
  


  
    1 vaso de nata líquida
  


  
    1 puerro
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil
  


  
    pimienta
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Pela las patatas, trocéalas y cuécelas durante 15 minutos en una cazuela con agua y una pizca de sal. Retíralas y pásalas por el pasapurés. Riega con un poco de aceite y espolvorea con perejil picado y un poco de pimienta. Mezcla bien e introduce el puré en una manga pastelera. Resérvalo.
  


  
    Limpia la trucha, retirándole la cabeza y la espina central, sácale los lomos y resérvalos. Pon a cocer la cabeza y la espina de la trucha en una cazuela con agua y una pizca de sal. Añade el puerro limpio y troceado y una ramita de perejil. Cuece el caldo durante 10 − 15 minutos, cuélalo y resérvalo.
  


  
    Pica el diente de ajo y ponlo a dorar en una cazuela con aceite. Pica los berros, incorpóralos y rehógalos brevemente. Añade la nata y 1 vaso del caldo reservado. Hierve y deja reducir durante 15 minutos. Reserva la salsa.
  


  
    Riega con un chorro de aceite los lomos de trucha y sazónalos. Cocínalos sobre una plancha bien caliente durante 2 minutos por cada lado.
  


  
    Pon la salsa en el fondo de la fuente y, encima, los lomos de trucha. Adorna con el puré de patatas y decora con unas ramas de perejil.
  


  SOPA MARINERA



  


  


  INGREDIENTES (6 p.)


  


  
    1 cola de merluza (300 g)
  


  
    1 cola de rape (300 g)
  


  
    1 cabeza de merluza
  


  
    1 cabeza de rape
  


  
    24 gambas
  


  
    4 dientes de ajo
  


  
    4 cebollas
  


  
    3 puerros
  


  
    2 zanahorias
  


  
    100 g de pan de sopa
  


  
    125 ml de salsa de tomate
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil
  


  
    ½ guindilla picante
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Quita la espina a la cola de rape. Retira las cabezas a las gambas, pélalas y resérvalas.
  


  
    Pon en una cazuela grande la espina de rape, las cabezas (de rape y merluza), la cola de merluza, la cola de rape y las cabezas y las cáscaras de las gambas. Cubre con abundante agua, sazona y ponla a calentar. Cuando empiece a hervir, cuece todo durante 5 minutos. A medida que vaya saliendo espuma, retírala con un cazo.
  


  
    Retira las colas de pescado, desmenúzalas y resérvalas. Cuela el caldo y pásalo a otra cazuela grande.
  


  
    Corta en dados 2 dientes de ajo, 2 cebollas, los puerros y las zanahorias y agrégalos al caldo. Cuece todo durante 25 − 30 minutos.
  


  
    Pon a calentar un poco de aceite en una sartén. Corta en dados las otras 2 cebollas y los otros 2 dientes de ajo y añádelos. Cuando estén dorados, pica el pan de sopa e incorpóralo. Añade también la salsa de tomate y la guindilla. Rehoga todo bien (15 minutos aprox.) a fuego medio. Retira la guindilla.
  


  
    Pasa el sofrito de cebolla, ajos, pan y tomate a la cazuela donde están cociéndose las verduras. Dale un hervor y tritura bien.
  


  
    Agrega las gambas, el pescado desmenuzado y un poco de perejil picado. Pon a punto de sal y sirve.
  


  RAPE VILLEROY CON COLES DE BRUSELAS



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    600 g de rape
  


  
    500 g de coles de Bruselas
  


  
    30 g de harina
  


  
    500 ml de leche
  


  
    3 huevos
  


  
    1 cucharadita de zumo de limón
  


  
    1 cucharada de miel
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil
  


  
    pimienta
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Corta el rape en filetes, colócalos sobre una superficie lisa y aplástalos un poco. Salpimiéntalos y cocínalos brevemente a la plancha con una gotita de aceite. Retíralos y escúrrelos sobre un plato cubierto con papel absorbente para que suelten el agua y se atemperen.
  


  
    Pon a calentar un poco de aceite en una cazuela. Agrega la harina y rehógala bien. Vierte encima la leche poco a poco, salpimienta y cocina la bechamel durante 6 − 8 minutos sin dejar de remover con una varilla.
  


  
    Unta una bandeja de horno con un poco de aceite. Pasa los filetes de rape por la bechamel y colócalos sobre la bandeja de horno sin que se toquen entre sí. Deja atemperar.
  


  
    Separa las claras de las yemas. Con ayuda de una batidora de varillas, monta las claras a punto de nieve. Bate las yemas con una varilla de mano. Agrega las yemas a las claras y mezcla suavemente hasta que quede una crema homogénea. Introduce en ella los trozos de rape y fríelos en una sartén con aceite. Retíralos y escúrrelos sobre un plato cubierto con papel absorbente.
  


  
    Elimina las hojas exteriores de las coles de Bruselas. Córtalas por la mitad y saltéalas en una sartén con un chorrito de aceite. Sazónalas. Cuando estén casi hechas, agrega el zumo de limón y la miel.
  


  
    Sirve los filetes de rape y acompáñalos con las coles de Bruselas. Adorna con unas hojas de perejil.
  


  SALMONETES CON ARROZ Y UVAS



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    4 − 6 salmonetes
  


  
    300 g de arroz
  


  
    40 granos de uva blanca
  


  
    5 cucharadas de azúcar
  


  
    3 cucharadas de vinagre de Jerez
  


  
    2 dientes de ajo
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    1 manojo de perejil
  


  
    pimienta
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Retira los filetes de pescado limpios y reserva las cabezas y espinas. En una cacerola pequeña, dora las cabezas y espinas con un poco de aceite. Cubre con agua, sazona y agrega un manojo de perejil. Deja cocer durante 10 minutos. Cuela y reserva el fumet.
  


  
    En una cacerola con un poco de agua, escalda los granos de uva durante 2 minutos a fuego suave. Escúrrelos y resérvalos. Pon el azúcar en una sartén y, cuando caramelice, agrega el vinagre y deja cocer unos minutos. Añade los granos de uva y deja que se cocinen a fuego suave unos minutos
  


  
    Dora en una cacerola los dientes de ajo enteros y agrega el arroz. Rehoga el arroz y riégalo con el fumet. Sazona y deja cocer durante 16 − 18 minutos. Coloca el arroz en un cuenco untado de aceite.
  


  
    Salpimienta los filetes de salmonete y fríelos en una sartén con unas gotas de aceite.
  


  
    Sirve los filetes de salmonete y acompáñalos con arroz y unos granos de uva. Dale brillo al plato con el aceite de la fritura del salmonete.
  


  SUQUET DE SALMONETES



  


  


  INGREDIENTES (4 − 6 p.)


  


  
    4 salmonetes (de ración)
  


  
    1 puerro
  


  
    1 cebolla
  


  
    1 pimiento verde
  


  
    4 tomates secos
  


  
    2 tomates
  


  
    3 dientes de ajo
  


  
    4 rebanadas de pan
  


  
    50 g de almendras tostadas
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil
  


  
    unas hebras de azafrán
  


  
    pimienta negra
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Saca los lomos limpios de los salmonetes, córtalos en daditos medianos, salpimiéntalos y resérvalos. Para hacer el fumet, pon a hervir las espinas, las cabezas y las colas de los salmonetes en una cacerola con abundante agua y una pizca de sal. Limpia y trocea el puerro y añádelo. Sazona, agrega unas ramitas de perejil y deja hervir durante 8 − 10 minutos. Desespuma, cuela y reserva.
  


  
    Pela la cebolla, pícala y póchala en una cacerola con un chorrito de aceite. Pica el pimiento y añádelo. Sazona. Cuando todo empiece a tomar color, añade los tomates secos y los tomates pelados y cortados en daditos. Cocina el conjunto. Vierte el fumet y deja hervir el suquet durante 8 − 10 minutos.
  


  
    Pela los dientes de ajo, córtalos en láminas y dóralos en una sartén con un chorro de aceite. Retira los ajos y pásalos al mortero. En el mismo aceite, fríe las rebanadas de pan troceadas. Escurre el pan, colócalo en el mortero y añade las almendras picaditas y las hebras de azafrán. Maja y mezcla bien hasta obtener una pasta.
  


  
    Incorpora el contenido del mortero al suquet e introduce en este los daditos de salmonete. Coloca la tapa, apaga el fuego y deja que se cocine con el calor residual durante 2 − 3 minutos.
  


  
    Sirve en plato hondo y decora con una ramita de perejil.
  


  FILETES DE SALMONETE CON BÍGAROS Y ESPÁRRAGOS



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    2 salmonetes
  


  
    500 g de bígaros o caracolillos de mar
  


  
    2 dientes de ajo
  


  
    1 cucharada de harina
  


  
    1 vaso de vino blanco
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    1 rama de perejil
  


  
    pimienta
  


  
    sal
  


  
    Para la guarnición:
  


  
    8 espárragos verdes
  


  
    1 manojo de ajetes
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Limpia los salmonetes, saca los filetes y reserva las cabezas y las espinas.
  


  
    Para la salsa, pon a dorar los ajos laminados en una cazuela con aceite. Añade las cabezas y las espinas de los salmonetes, rehógalas y agrega la harina, el vino y 1 vaso de agua. Pon a punto de sal y deja reducir durante 10 − 15 minutos a fuego suave. Cuela y reserva la salsa.
  


  
    Pon a hervir agua en otra cazuela. Una vez que haya roto a hervir, añade un puñado de sal y los bígaros. Cuécelos durante 1 minuto aproximadamente. Retira la carne de la concha y añádesela a la salsa.
  


  
    En una bandeja de horno cubierta con papel de hornear pintado con aceite, coloca el pescado salpimentado con la piel hacia arriba. Introdúcelo en el horno y hornea a 200 °C durante 8 minutos aproximadamente.
  


  
    Saltea en una sartén con un poco de aceite los espárragos y los ajetes. Sazónalos.
  


  
    Coloca el pescado en una fuente, salséalo, acompáñalo con la guarnición y decora con el perejil.
  


  SALMONETES EN TEMPURA CON PATATAS COCIDAS



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    4 salmonetes
  


  
    8 − 12 patatas pequeñas
  


  
    1 cabeza de ajos
  


  
    50 ml de vinagre
  


  
    harina
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    1 manojo de cilantro
  


  
    perejil
  


  
    1 cucharadita de comino
  


  
    pimienta negra
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Cuece las patatas sin pelar en una cazuela con abundante agua y una pizca de sal durante 20 minutos. Retira el agua de la cazuela y déjalas cocinando a fuego suave para que se sequen bien. Tapa la cazuela con un trapo y reserva.
  


  
    Para hacer la salsa, introduce en un vaso batidor los ajos, el cilantro picado, el comino, 100 ml de aceite y el vinagre. Tritura y reserva.
  


  
    Con ayuda de una varilla, mezcla en un cuenco harina con agua fría sin que quede muy espesa. Reserva.
  


  
    Saca los lomos de los salmonetes, salpimiéntalos, pásalos por la mezcla de harina y agua y fríelos en una sartén con abundante aceite.
  


  
    Sirve los salmonetes en un plato y acompaña con las patatas y la salsa. Decora con una hojita de perejil.
  


  BROCHETA DE RAPE Y LANGOSTINOS CON ENSALADA DE CANÓNIGOS



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    1 rape (500 g)
  


  
    16 langostinos
  


  
    3 chalotas
  


  
    1 mango
  


  
    2 chiles chipotles
  


  
    200 g de canónigos
  


  
    30 g de pistachos (pelados)
  


  
    1 lima
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil
  


  
    pimienta
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Pela y pica las chalotas y ponlas a rehogar en un cazo con aceite. Pela el mango, corta ¼ (reserva el resto), pícalo y añádelo. Añade también los chiles. Sazona, agrega 250 ml de agua y cocina todo durante 15 minutos. Tritura y reserva la salsa.
  


  
    Pela los langostinos, retirándoles las cabezas y las cáscaras.
  


  
    Retira la cabeza del rape y saca los lomos. Corta cada uno en 6 trozos.
  


  
    Ensarta en cada palito de brocheta 1 trozo de rape, 2 langostinos, otro trozo de rape, otros 2 langostinos y termina con otro trozo de pescado. Salpimienta las brochetas, rocíalas con aceite y cocínalas a la plancha durante 3 minutos por cada lado.
  


  
    Lava los canónigos, sécalos y ponlos en una fuente. Corta el resto del mango en daditos y espárcelos sobre los canónigos. Añade también los pistachos. Sazona y aliña con aceite y un chorrito de zumo de lima.
  


  
    Sirve en cada plato una brocheta con un poco de salsa y una porción de ensalada. Decora los platos con unas hojas de perejil.
  


  RAYA CON SALSA DE ALMENDRAS



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    800 g de raya limpia
  


  
    100 g de almendra cruda
  


  
    3 dientes de ajo
  


  
    4 rebanadas de pan
  


  
    1 cebolla
  


  
    1 vaso de vino blanco
  


  
    250 ml de caldo de ave
  


  
    2 puerros
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Para hacer la salsa de almendras, pela los dientes de ajo, pícalos y dóralos en una sartén con un chorrito de aceite. Trocea las rebanadas de pan y añádelas a la sartén. Agrega las almendras y deja que se tueste todo bien. Reserva en un plato.
  


  
    Pica la cebolla y póchala en la misma sartén con un chorrito de aceite. Sazona. Añade las almendras, el pan tostado y el ajo. Vierte encima el vino y el caldo y deja cocinar a fuego fuerte durante 8 minutos. Pasa a un vaso batidor y tritura con la batidora eléctrica. Cuela y reserva la salsa.
  


  
    Pon 2 − 3 dedos de agua en una cazuela con una pizca de sal e introduce en ella los puerros limpios y cortados en juliana.
  


  
    Pon un cestillo de vapor en la cazuela. Sazona la raya, pártela en 4 e introdúcela en el cestillo. Coloca la tapa y cocina durante 6 − 8 minutos. Retira los trozos de raya a un plato y resérvalos. Escurre el puerro y resérvalo. Reserva el caldo en un vaso.
  


  
    Mancha el fondo del plato con la salsa de almendras y coloca encima una porción de raya. Acompaña con el puerro escurrido y decora con una ramita de perejil. Tómalo con el caldo del puerro si lo deseas.
  


  RAYA A LA PLANCHA CON PURÉ DE CHIRIVÍA Y VINAGRETA TIBIA



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    800 g de raya (limpia)
  


  
    6 chirivías
  


  
    ½ vaso de leche
  


  
    1 nuez de mantequilla
  


  
    1 limón
  


  
    12 almendras crudas
  


  
    10 g de brotes variados
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    vinagre de Módena
  


  
    1 rama de estragón
  


  
    pimienta negra
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Para el puré de chirivías, pela las chirivías, trocéalas y cuécelas en una cacerola con agua hirviendo y una pizca de sal durante 10 − 15 minutos. Escúrrelas y ponlas en un vaso batidor. Agrega un poco de leche y la mantequilla y tritura con la batidora eléctrica. Ve añadiendo el resto de la leche poco a poco, sin dejar de batir, hasta conseguir un puré espeso. Resérvalo.
  


  
    Para el aceite aromatizado, lava el limón, pélalo (evitando lo blanco) y pon los trozos de piel en una sartén con un chorrito de aceite. Agrega el estragón y deja que se cocine a fuego muy suave durante unos minutos. Cuela, deja templar y reserva.
  


  
    Corta la raya en 8 trozos y úntala con el aceite aromatizado. Salpimiéntala y deja que repose unos minutos. Después, ásala en la barbacoa (o en la parrilla o en una sartén con unas gotas de aceite) 4 minutos de cada lado.
  


  
    Para la vinagreta, trocea las almendras y saltéalas en una sartén con un poco de aceite. Retíralas a un cuenco pequeño y agrega 2 cucharadas de aceite, un poco de vinagre y una pizca de sal. Mezcla bien y reserva.
  


  
    Pon un poco de puré de chirivía en un plato y sirve al lado la raya. Aliña con la vinagreta y espolvorea por encima con los brotes variados.
  


  RAYA CON MORRONES



  


  


  INGREDIENTES (6 p.)


  


  
    4 alas de raya (1.200 g)
  


  
    3 pimientos morrones
  


  
    6 dientes de ajo
  


  
    1 puerro
  


  
    1 cebolleta
  


  
    40 ml de vinagre de manzana
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    2 hojas de laurel
  


  
    perejil
  


  
    1 guindilla
  


  
    14 − 16 granos de pimienta
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Lava los pimientos, colócalos en una fuente apta para el horno, riégalos con un chorrito de aceite y sazónalos. Hornéalos a 200 °C durante 30 − 40 minutos. Retíralos, deja que se templen, pélalos y córtalos en tiras finas.
  


  
    Aplasta 3 dientes de ajo y ponlos a rehogar en una sartén con un chorrito de aceite. Añade las tiras de pimiento y saltéalos. Resérvalos.
  


  
    Corta la parte inferior del puerro, elimínale la primera capa y enjuágalo bien. Córtalo en trozos (también la parte verde) y ponlos en una cazuela grande con agua. Pela la cebolleta retirándole la primera capa, córtala en 8 trozos y agrégala. Añade los granos de pimienta, las hojas de laurel y una pizca de sal. Cuece todo durante 15 − 20 minutos.
  


  
    Corta cada aleta de raya en 3 trozos. Introdúcelos en el caldo y cuécelos durante unos 4 minutos. Retira los trozos de raya a una fuente y viérteles el vinagre por encima.
  


  
    Pela los otros 3 dientes de ajo y lamínalos. Corta la guindilla en rodajas finas. Calienta abundante aceite en una sartén, agrega los ajos laminados y las rodajas de guindilla y rehoga hasta que se doren un poco. Añade un poco de perejil picado.
  


  
    Riega la raya con el refrito de ajos y guindilla. Sirve 2 trozos de raya en cada plato y unas tiras de pimiento.
  


  ESCABECHE DE SALMÓN CON PASTA



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    4 rodajas de salmón (800 g)
  


  
    300 g de pasta
  


  
    1 vaso de vinagre
  


  
    4 zanahorias
  


  
    12 ajos frescos
  


  
    4 puerros pequeños
  


  
    4 cebolletas
  


  
    1 cabeza de ajos
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    cebollino
  


  
    20 granos de pimienta
  


  
    8 clavos
  


  
    pimienta
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Para el escabeche, pon en una cazuela amplia y baja 500 ml de aceite y 250 ml de vinagre. Añade las zanahorias (peladas), los ajos frescos y los puerros (cortados por la mitad), las cebolletas, la cabeza de ajos entera, los granos de pimienta y los clavos. Cuece durante 10 − 15 minutos.
  


  
    Salpimienta el salmón, introdúcelo en el escabeche, pon la tapa y cocina durante 1 − 2 minutos. Deja reposar durante 5 minutos más.
  


  
    Pon abundante agua a cocer en una cazuela. Cuando empiece a hervir, sazona y agrega la pasta. Deja cocer durante 7 minutos y escúrrela.
  


  
    Saltea la pasta con parte del aceite del escabeche y cebollino picado.
  


  
    Sirve el salmón, acompáñalo de las verduras y de la pasta y riega con el escabeche.
  


  CARPACCIO DE SALMÓN CON PASTA FRESCA



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    400 g de salmón fresco sin espinas
  


  
    100 g de pasta fresca
  


  
    2 limas
  


  
    2 dientes de ajo
  


  
    ½ pimiento amarillo
  


  
    unas gotas de salsa picante
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil picado
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Con un cuchillo bien afilado, corta la carne del salmón en lonchas finas y extiéndelas sobre una fuente amplia.
  


  
    Exprime las limas, coloca el zumo en un bol y vierte encima aceite (misma cantidad que de zumo). Bate bien y unta el salmón con la mezcla. Espolvoréalo con un poco de perejil picado y deja marinar durante 5 − 10 minutos. Sazona en el momento de servir.
  


  
    Pon la pasta a cocer en una cazuela con agua hirviendo, un chorro de aceite y una pizca de sal durante 3 minutos. Escúrrela y resérvala.
  


  
    Pela los dientes de ajo, córtalos en láminas y dóralos en una sartén con un poco de aceite. Corta el pimiento en juliana fina, incorpóralo y cocínalo durante 2 minutos. Agrega la pasta y unas gotas de salsa picante y saltea brevemente.
  


  
    Sirve el carpaccio y acompáñalo con la pasta.
  


  COLA DE SALMÓN CON PATATAS PANADERAS



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    1 cola de salmón de 1 kg
  


  
    4 patatas
  


  
    2 dientes de ajo
  


  
    4 cebolletas
  


  
    1 pimiento verde
  


  
    1 pimiento morrón rojo
  


  
    2 yemas de huevo
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil
  


  
    1 cucharadita de pimentón
  


  
    pimienta
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Pica los dientes de ajo, corta en juliana la cebolleta y los pimientos y ponlos a pochar en una sartén con aceite. Pela las patatas, córtalas en rodajas, añádelas a la verdura pochada y cocínalas durante 10 minutos. Extiende todo en una bandeja de horno.
  


  
    Limpia la cola de salmón y quítale la espina central y la piel. Salpimiéntala, rocíala con unas gotas de aceite y colócala en la bandeja de horno sobre las patatas panaderas. Hornea a 220 °C durante unos 8 − 9 minutos.
  


  
    Pon en el fondo de la fuente las patatas panaderas y coloca encima el salmón. Mezcla las yemas con el pimentón y un poco de aceite de oliva y aliña el salmón con la mezcla. Decora con una hojita de perejil.
  


  BROCHETA DE SALMÓN CON GAZPACHO DE GUISANTES



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    800 g de salmón
  


  
    200 g de guisantes (desgranados)
  


  
    2 rebanadas de miga de pan
  


  
    1 cebolleta
  


  
    1 diente de ajo
  


  
    10 − 15 granos de pimienta negra
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    eneldo (fresco)
  


  
    orégano (fresco)
  


  
    vinagre
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Cuece los guisantes en una cazuela con abundante agua hirviendo y una pizca de sal durante 10 − 12 minutos. Introdúcelos en un vaso batidor y tritúralos. Deja enfriar. Pica las rebanadas de pan e incorpóralas. Pica la cebolleta (reserva el verde) y ½ ajo y agrégalo. Mezcla todo bien, tritura y cuela. Aliña con aceite, vinagre y sal y mezcla. Reserva el gazpacho de guisantes.
  


  
    Para aromatizar el aceite, pon en una sartén los granos de pimienta, orégano y eneldo al gusto. Añade el otro ½ diente de ajo y el verde de la cebolleta troceado. Agrega un buen chorro de aceite y cocina durante 10 − 12 minutos a fuego suave. Retira del fuego y deja templar. Cuela el aceite sobre un cuenco y resérvalo.
  


  
    Limpia y corta el salmón en dados hermosos e introdúcelos en el cuenco del aceite. Deja que el salmón repose y se aromatice durante 40 − 60 minutos. Escurre y monta las brochetas con los dados de salmón.
  


  
    Cocina las brochetas en una plancha hasta que queden doraditas por ambos lados.
  


  
    Sirve una brocheta por ración, acompaña con el gazpacho de guisantes y decora con una ramita de eneldo.
  


  ENSALADA DE SALMÓN CON ESCAROLA Y CANÓNIGOS



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    350 g de salmón fresco
  


  
    200 g de salmón ahumado
  


  
    1 escarola
  


  
    100 g de canónigos
  


  
    zumo de ½ limón
  


  
    6 cebollitas en vinagre
  


  
    4 pepinillos en vinagre
  


  
    1 cebolleta
  


  
    pimienta
  


  
    sal
  


  
    Para la vinagreta:
  


  
    1 huevo
  


  
    1 pimiento del piquillo
  


  
    1 − 2 cucharadas de huevas de salmón
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    vinagre
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Cuece el huevo en una cacerola con agua y sal durante 10 minutos.
  


  
    Pica finamente el salmón fresco, colócalo en un bol y vierte encima el zumo de limón. Sazona con sal y pimienta. Corta las cebollitas en cuartos y los pepinillos en rodajas, pica la cebolleta y el salmón ahumado, agrega todo al bol y mézclalo.
  


  
    Para la vinagreta, pon en un bol un buen chorro de aceite, el pimiento del piquillo picado, vinagre y sal. Agrega el huevo cocido picado y las huevas de salmón. Mezcla todo bien.
  


  
    Limpia, corta y escurre la escarola. Para montar la ensalada, pon un aro o molde en el centro del plato y coloca en él la mezcla de salmón. Retira el aro y rodea el salmón con las hojitas de canónigos y la escarola. Añade una pizca de sal a la verdura, salsea con la vinagreta y sirve.
  


  SALMÓN CON SALSA DE ACEDERAS



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    800 g de salmón fresco
  


  
    400 g de acederas
  


  
    12 chalotas
  


  
    2 nueces de mantequilla
  


  
    ½ vaso de vermut
  


  
    1 vaso de nata líquida
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    pimienta negra
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Filetea el salmón y haz un caldo corto con las espinas y la piel. Cocina el caldo durante 15 minutos, cuélalo y resérvalo.
  


  
    Confita en una sartén, con 3 − 4 cucharadas de aceite, las chalotas peladas enteras. Resérvalas.
  


  
    Para la salsa de acederas, pica finamente las acederas (conserva algunas para decorar) y rehógalas en un cazo con la mantequilla. Agrega el vermut, la nata líquida y el caldo de pescado. Sazona y cocina durante 15 minutos a fuego no muy fuerte.
  


  
    Salpimienta los filetes de salmón y ásalos vuelta y vuelta en una sartén sin nada de aceite.
  


  
    Prepara el plato poniendo en el fondo la salsa de acederas y, encima, 1 − 2 filetes de salmón por persona. Acompaña con las chalotas confitadas y decora con acedera fresca finamente picada.
  


  SALMÓN CON ENSALADILLA DE AGUACATE



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    18 lonchas de salmón ahumado
  


  
    1 aguacate
  


  
    1 huevo
  


  
    1 cebolleta
  


  
    1 tomate
  


  
    4 hojas de lechuga
  


  
    100 g de bonito en aceite
  


  
    12 rebanadas de pan
  


  
    perejil
  


  
    sal
  


  
    Para la salsa rosa:
  


  
    1 vaso de mayonesa
  


  
    2 − 3 cucharadas de tomate concentrado
  


  
    zumo de ½ naranja
  


  
    1 chorrito de brandy
  


  
    unas gotas de salsa picante
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Cuece el huevo en una cazuela con abundante agua y una pizca de sal durante 10 minutos. Pélalo, pícalo y ponlo en un cuenco. Pica la cebolleta, el tomate, el aguacate, la lechuga, 2 lonchas de salmón y el bonito e incorpóralos al cuenco. Reserva.
  


  
    Tuesta en el horno las rebanadas de pan por los dos lados. Resérvalas.
  


  
    Para la salsa rosa, pon la mayonesa en un cuenco. Añade el zumo de naranja, el brandy, el tomate concentrado y la salsa picante. Mezcla bien. Añade la salsa al cuenco de la ensaladilla y mezcla.
  


  
    Cubre un cuenco individual con 2 lonchas de salmón, coloca encima una porción de ensaladilla y cúbrela doblando las lonchas de salmón para formar un paquete. Repite la operación con el resto de las lonchas de salmón. Desmolda y emplata 2 montoncitos de salmón por ración.
  


  
    Acompaña los montoncitos de salmón con las rebanadas de pan, decora el plato con perejil y sirve.
  


  SALMÓN CON FIDEOS Y SALSA DE AZAFRÁN



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    600 g de salmón limpio
  


  
    150 − 200 g de fideos chinos
  


  
    1 puerro
  


  
    12 hojas de espinacas
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    pimienta negra
  


  
    sal
  


  
    Para la salsa de azafrán:
  


  
    400 ml de nata
  


  
    400 ml de caldo de pescado
  


  
    1 cucharadita de hebras de azafrán
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Para hacer la salsa de azafrán, pon la nata, el caldo de pescado y las hebras de azafrán en una sartén con una pizca de sal y deja que reduzca a fuego suave durante 20 minutos.
  


  
    Corta el salmón en 12 bastones rectangulares y salpimiéntalos. Corta 12 tiras finas de lo verde del puerro y dales unos golpecitos con un cuchillo, aplastándolos, para que luego no se rompan a la hora de atar. Sobre una superficie lisa, pon una tira de puerro, coloca encima un puñadito de fideos chinos y pon un trozo de salmón en el centro. Enróllalos, átalos con el puerro y fríelos en una sartén con abundante aceite. Retíralos a un plato cubierto con papel absorbente.
  


  
    Fríe las espinacas a fuego muy suave hasta que se cristalicen, es decir, hasta que queden crujientes. Retíralas y resérvalas en un plato cubierto con papel absorbente.
  


  
    Pon en el fondo del plato la salsa de azafrán y coloca encima el salmón con fideos. Acompaña el plato con las espinacas cristalizadas y sirve.
  


  BOCADOS DE SALMÓN



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    400 g de salmón
  


  
    ½ cebolla roja
  


  
    12 obleas de empanadilla
  


  
    1 huevo
  


  
    50 g de huevas de salmón
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    1 manojo de cebollino
  


  
    perejil
  


  
    pimienta negra
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Pica finamente la cebolla. Retira la piel y las espinas del salmón y pícalo. Mezcla la cebolla y el salmón y añade un poco de cebollino picado (reserva el resto). Deja que repose durante unos minutos y salpimienta. Reparte esta mezcla sobre las obleas.
  


  
    Cierra las obleas y sella bien los bordes. Píntalas con huevo batido y hornéalas a 180 − 200 °C durante 12 − 15 minutos.
  


  
    Pica el resto del cebollino y ponlo en un cuenco. Añade las huevas y un chorrito de aceite. Mezcla bien y reserva.
  


  
    Sirve tres bocados en cada plato, esparce por encima las huevas con cebollino y decora el plato con una hojita de perejil.
  


  SALMÓN CON PUDIN DE ESPÁRRAGOS Y ESPINACAS



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    200 g de salmón ahumado
  


  
    250 g de espárragos blancos en conserva
  


  
    200 g de espinacas
  


  
    4 huevos
  


  
    1 vaso de nata
  


  
    ½ cucharada de semillas de amapola
  


  
    mantequilla y pan rallado (para el molde)
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    vinagre
  


  
    cebollino
  


  
    perejil
  


  
    pimienta negra
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Pon a cocer las espinacas en una cacerola con agua hirviendo y sal durante 3 − 4 minutos. Escúrrelas bien y resérvalas.
  


  
    Bate los huevos en un cuenco y agrega la nata y las espinacas. Salpimienta y tritura con la batidora. Unta un molde alargado con mantequilla y pan rallado y vierte en él la mezcla anterior. Añade los espárragos bien escurridos y troceados. Coloca el molde en otra bandeja con un poco de agua para cocinar el pudin al baño maría. Hornea a 180 °C durante 45 minutos. Deja templar y desmolda.
  


  
    Corta el salmón en lonchas. Cubre el pudin con unas lonchas de salmón. Con las lonchas que te sobren, haz unos rollitos.
  


  
    Mezcla en un cuenco un buen chorro de aceite, vinagre, sal, las semillas de amapola y el cebollino picado. Bate bien.
  


  
    Corta el pudin en 4 raciones y sirve cada ración en un plato. Acompaña con los rollitos de salmón y aliña con la vinagreta. Decora el plato con una hojita de perejil.
  


  SALMÓN CON MUSELINA DE MOSTAZA Y TIRABEQUES



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    800 g de salmón fresco
  


  
    100 g de tirabeques
  


  
    8 chalotas
  


  
    perejil
  


  
    pimienta negra
  


  
    sal
  


  
    Para la muselina de mostaza:
  


  
    1 cucharada de mostaza en grano
  


  
    160 g de mantequilla
  


  
    3 yemas de huevo
  


  
    zumo de 1 limón
  


  
    1 cucharada de nata fresca
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Para la muselina, funde la mantequilla en un cazo y deja que se temple. Pon las yemas de huevo en un bol, añade el zumo de limón y bate con una batidora de varillas. Cuando empiecen a montar, agrega poco a poco la mantequilla fundida y no dejes de batir hasta conseguir una crema fina. Sazona y añade la mostaza. Mezcla bien con una lengüeta haciendo movimientos envolventes e incorpora la nata fresca. Remueve bien sin batir. Reserva.
  


  
    Cuece los tirabeques y las chalotas en una cacerola con agua hirviendo y sal durante 5 minutos. Retira los tirabeques y refréscalos en un bol con agua y hielo para cortar la cocción y mantener el color. Deja que las chalotas sigan cociéndose a fuego suave durante 10 minutos. Escurre las chalotas y los tirabeques sobre un plato cubierto con papel absorbente.
  


  
    Abre el salmón, retira la piel y saca cuatro lomos limpios. Enrolla cada lomo a modo de caracola y átalos con una cuerda de cocina. Ponlos en una fuente de horno, salpimiéntalos y hornéalos a 200 °C durante 5 minutos. Retira la cuerda.
  


  
    Sirve el salmón en un plato, acompaña con los tirabeques y las chalotas y pon a un lado del salmón un poco de la muselina de mostaza. Decora con una hojita de perejil.
  


  PASTEL DE SALMÓN



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    500 g de salmón fresco (sin piel ni espinas)
  


  
    1 barra de pan
  


  
    2 cebolletas
  


  
    4 huevos
  


  
    100 ml de salsa de tomate
  


  
    150 ml de nata
  


  
    harina (para el molde)
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil
  


  
    pimienta
  


  
    sal
  


  
    Para la salsa rosa:
  


  
    150 ml de aceite de oliva virgen extra
  


  
    1 huevo
  


  
    vinagre
  


  
    2 cucharadas de kétchup
  


  
    25 ml de zumo de naranja
  


  
    25 ml de brandy
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Corta el pan en rebanadas finas y extiéndelas sobre la bandeja de horno. Introdúcelas en el horno y tuéstalas hasta que se doren.
  


  
    Unta un molde (tipo cake) con un poco de aceite, coloca encima (de un extremo al otro) una tira de papel de horno (dejando una pestaña por cada lado), úntalo con otro poco de aceite y espolvoréalo con harina.
  


  
    Pela las cebolletas, córtalas en dados y rehógalas en una sartén con un chorrito de aceite. Sazona y rehógalas bien. Corta el salmón en dados y añádelos. Salpimienta y rehoga todo brevemente.
  


  
    Casca los huevos, ponlos en un bol y bátelos con una pizca de sal. Añade la salsa de tomate y la nata y mezcla bien. Incorpora la cebolleta y el salmón. Vierte la mezcla en el molde. Hornea el pastel al baño maría a 180 °C durante 45 minutos. Retira y deja que se enfríe.
  


  
    Para hacer la salsa rosa, coloca el huevo, un chorrito de vinagre, una pizca de sal y el aceite en un vaso batidor. Monta los ingredientes con la batidora eléctrica hasta que liguen. Añade el kétchup, el zumo de naranja y el brandy.
  


  
    Desmolda el pastel, córtalo y sírvelo. Acompáñalo con la salsa rosa y las rebanadas de pan. Decora con unas hojas de perejil.
  


  HAMBURGUESAS DE SALMÓN



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    8 bollos de pan redondo (pequeños)
  


  
    400 g de salmón fresco
  


  
    80 g de salmón ahumado
  


  
    10 cucharadas de mayonesa
  


  
    4 cucharadas de alcaparras
  


  
    2 cebolletas pequeñas
  


  
    8 huevos de codorniz
  


  
    4 rebanadas de pan de molde (sin corteza)
  


  
    10 cucharadas de leche
  


  
    16 pepinillos
  


  
    40 g de brotes de cebolla
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil
  


  
    pimienta
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Mezcla la mayonesa con las alcaparras y resérvala.
  


  
    Pica el salmón (fresco y ahumado) a cuchillo y ponlo en un bol. Pela las cebolletas, córtalas en daditos y agrégalas. Añade los huevos de codorniz. Remoja la miga de pan en la leche, escúrrela y añádela. Salpimienta y mezcla bien.
  


  
    Separa la mezcla en 8 partes, colócalas sobre un plato forrado con film transparente, tápalas y dales la forma. Cocina las hamburguesas en una sartén con un chorrito de aceite durante 2 − 3 minutos por cada lado.
  


  
    Corta los pepinillos en rodajas y resérvalos.
  


  
    Abre los bollitos de pan por la mitad y úntalos (las 2 partes) por la parte interior con la mayonesa con alcaparras. Pon encima de las tapas inferiores los pepinillos, las hamburguesas y los brotes de cebolla. Tapa con la parte superior de los bollos y sirve. Decora el plato con una hojita de perejil.
  


  LOMOS DE RODABALLO CON CHAMPIÑONES



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    1 rodaballo de 1 kg
  


  
    300 g de champiñones
  


  
    3 patatas
  


  
    2 dientes de ajo
  


  
    1 cebolleta
  


  
    ½ vaso de vino blanco
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil
  


  
    pimienta
  


  
    sal
  


  
    Para la provenzal:
  


  
    2 cucharadas de pan rallado
  


  
    2 dientes de ajo
  


  
    1 cucharada de perejil picado
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Pela las patatas, córtalas en rodajas y dóralas en una sartén con aceite (no hace falta que se cocinen del todo). Resérvalas.
  


  
    Pica los dientes de ajo y ponlos a dorar en una sartén con aceite. Corta la cebolleta en juliana fina e incorpórala a la sartén. Cocina hasta que quede todo bien pochado.
  


  
    Limpia los champiñones, córtalos en cuartos y agrégalos a la sartén con la verdura pochada. Deja que se cocine todo a fuego moderado. Sazona. Reserva.
  


  
    Limpia el rodaballo. Hazle un corte siguiendo la marca de la espina dorsal y abre con cuidado los cuatro lomos. Salpimiéntalos y dóralos en una sartén con un poco de aceite.
  


  
    Para la provenzal, pica los dientes de ajo y el perejil y mézclalos con el pan rallado. Reserva.
  


  
    Pon las patatas en una placa de horno, coloca encima los lomos de rodaballo y cubre con los champiñones. Riega con el vino blanco y espolvorea con la provenzal. Gratina durante 4 − 5 minutos.
  


  
    Sirve el rodaballo acompañado con las patatas.
  


  SALMÓN EN ESCABECHE CON BRÓCOLI SALTEADO



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    4 rodajas de salmón (800 g)
  


  
    500 g de brócoli
  


  
    3 cebolletas
  


  
    8 dientes de ajo
  


  
    100 ml de vinagre de manzana
  


  
    100 ml de vino blanco
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    2 hojas de laurel
  


  
    2 ramas de romero
  


  
    perejil
  


  
    20 granos de pimienta blanca
  


  
    pimienta blanca
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Calienta 400 ml de aceite en una tartera. Pela las cebolletas, córtalas en aros e incorpóralos. Pela los ajos y añádelos (enteros). Vierte encima el vinagre y el vino blanco. Añade las hojas de laurel, las ramas de romero y los granos de pimienta. Cocina el escabeche a fuego suave durante 10 minutos sin tapar (de esta manera se evaporará el alcohol del vino).
  


  
    Calienta un poco de aceite en una sartén, salpimienta las rodajas de salmón y séllalas por los dos lados. Retira el pescado a un plato y resérvalo.
  


  
    Cuando el escabeche esté a punto, apaga el fuego e introduce en él las rodajas de salmón. Coloca la tapa y deja que el pescado absorba el sabor del escabeche.
  


  
    Corta el brócoli en ramilletes muy pequeños. Calienta un poco de aceite en un wok (o una sartén), agrega el brócoli, sazónalo y saltéalo a tu gusto.
  


  
    Sirve el salmón y acompáñalo con unos aros de cebolleta y 2 dientes de ajo escabechados y con el brócoli. Decora los platos con una hojita de perejil.
  


  CALAMARES NEGROS CON ALIOLI DE AZAFRÁN



  


  


  INGREDIENTES (6 p.)


  


  
    2 calamares (800 g)
  


  
    250 g de harina de trigo
  


  
    300 ml de cerveza
  


  
    2 bolsas de tinta de calamar
  


  
    1 lechuga
  


  
    1 cebolleta
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    zumo de ½ limón
  


  
    sal
  


  
    Para el alioli de azafrán:
  


  
    1 huevo
  


  
    ½ diente de ajo
  


  
    150 ml de aceite de oliva virgen extra
  


  
    unas hebras de azafrán
  


  
    zumo de ½ limón
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Tuesta las hebras de azafrán en una sartén sin aceite. Pásalas al mortero, májalas un poco y agrégalas a un vaso batidor. Pela el ajo, pícalo y añádelo. Agrega el zumo de limón, el huevo, el aceite y una pizca de sal. Tritura los ingredientes hasta conseguir un alioli. Resérvalo.
  


  
    Mezcla la harina con la cerveza y con la tinta de calamar y mezcla bien en un bol. Sazona y reserva.
  


  
    Limpia los calamares, retirándoles las cabezas, las plumas, la piel y las tripas. Retírales los picos. Da la vuelta a los tubos y lávalos bien. Córtalos en tiras. Corta también los tentáculos y las aletas. Sazona los calamares e introdúcelos en la masa negra.
  


  
    Calienta abundante aceite en una sartén, agrega los calamares y fríelos. Escúrrelos sobre una fuente cubierta con papel absorbente.
  


  
    Lava la lechuga, sécala y trocéala. Colócala en un bol. Corta la cebolleta en juliana fina y añádela. Sazona y aliña la ensalada con aceite y el zumo de limón.
  


  
    Sirve los calamares rebozados con alioli y acompáñalos con la ensalada.
  


  RAPE AL HORNO CON REFRITO



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    1 rape de 2 kg
  


  
    4 patatas
  


  
    1 pimiento verde
  


  
    2 cebolletas
  


  
    4 dientes de ajo
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    vinagre
  


  
    perejil picado
  


  
    1 trocito de guindilla
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Pela las patatas y córtalas en rodajas de medio centímetro.
  


  
    Ponlas a freír en una sartén con aceite. Cocínalas un poco (5 minutos). Corta el pimiento y las cebolletas en dados y 2 dientes de ajo en láminas. Añádelos a la sartén y fríe todo junto durante unos 6 − 8 minutos.
  


  
    Saca el refrito y extiéndelo (dejando un espacio libre para colocar el pescado) sobre una placa de horno.
  


  
    Sazona el rape, colócalo sobre la placa, y riégalo con un poco del aceite de freír las patatas. Introduce la placa en el horno y hornea a 200 °C durante 15 − 18 minutos.
  


  
    Saca el rape con el refrito del horno y riégalo con un chorrito de vinagre.
  


  
    Pela y filetea los otros 2 dientes de ajo y fríelos junto con la guindilla en una sartén con aceite. Cuando estén dorados los ajos, agrega el jugo de la placa de horno y liga la salsa. Sirve el rape con el refrito en una fuente amplia y salséalo.
  


  SALMONETES A LA PLANCHA CON VERDURAS SALTEADAS



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    8 salmonetes
  


  
    2 cebolletas
  


  
    1 pimiento rojo
  


  
    1 zanahoria
  


  
    1 berenjena
  


  
    2 chalotas
  


  
    6 ajos frescos
  


  
    zumo de 2 limones
  


  
    200 ml de cava
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    2 dientes de ajo
  


  
    1 cucharadita de tomillo
  


  
    perejil
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Pela las cebolletas, el pimiento y la zanahoria. Lava la berenjena. Corta las verduras en juliana fina y rehógalas en un wok o sartén grande con un chorrito de aceite. Sazónalas.
  


  
    Para la salsa, pela las chalotas y los ajos frescos, pícalos y ponlos a rehogar en un cazo con un chorrito de aceite. Cuando empiecen a dorarse, añade el zumo de limón y el cava. Sazona y cocina los ingredientes durante 10 minutos a fuego suave. Tritura y, en el momento de servir, calienta la salsa.
  


  
    Para el aceite de salmonete, corta las cabezas de los salmonetes. Calienta 5 cucharadas de aceite en una sartén. Pela los dientes de ajo, córtalos en láminas y agrégalos. Añade también las cabezas de los salmonetes y el tomillo. Rehoga brevemente, cuela el aceite a un bol pequeño y resérvalo.
  


  
    Saca los lomos de los salmonetes, retirándoles la espina central. Resérvalos.
  


  
    Corta 32 trozos de papel de hornear del tamaño de los lomos de los salmonetes, extiéndelos sobre la encimera y úntalos con el aceite de salmonete. Coloca, encima de 16 trozos, un lomo de salmonete (dejando la parte interior hacia arriba) y sazónalos. Cúbrelos con los otros 16 trozos de papel, de manera que el aceite quede en contacto con la carne de salmonete. Calienta una plancha y cocina los lomos (con el papel) durante 1 − 2 minutos por cada lado.
  


  
    Pon la salsa en una salsera y sirve 4 lomos de salmonete y una porción de verduras en cada plato. Decora los platos con unas hojas de perejil.
  


  BARRITAS DE TRUCHA CON 2 SALSAS



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    600 g de trucha limpia
  


  
    2 huevos, harina y pan rallado (para rebozar)
  


  
    1 paquete de canónigos
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    vinagre
  


  
    pimienta
  


  
    sal
  


  
    Para la salsa de cebolla:
  


  
    1 cebolla roja
  


  
    8 almendras
  


  
    1 vaso de vino blanco
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    sal
  


  
    Para la salsa de mostaza:
  


  
    3 yemas de huevo
  


  
    1 clara de huevo
  


  
    1 cucharada de mostaza
  


  
    1 cucharada de alcaparras
  


  
    125 ml de aceite de oliva virgen extra
  


  
    vinagre al estragón
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Para la salsa de cebolla, pica la cebolla y ponla a dorar en una cazuela con un poco de aceite. Pica las almendras e incorpóralas. Sazona, vierte encima el vino y ½ vaso de agua y deja reducir a fuego alto durante 10 minutos. Tritura con una batidora eléctrica y reserva al fuego. En el momento de servir, pasa a una salsera.
  


  
    Para la salsa de mostaza, pon en una jarra las 3 yemas, una pizca de sal y un chorro de aceite de oliva. Tritura con una batidora eléctrica, y añade aceite poco a poco hasta que quede una crema blanquecina. Pasa a un bol y agrega la mostaza, un chorrito de vinagre, las alcaparras picadas y la clara montada a punto de nieve. Mezcla bien y sirve en una salsera.
  


  
    Corta los filetes de trucha en bastones. Salpimiéntalos, pásalos por harina, huevo batido y pan rallado y fríelos brevemente por los dos lados en una sartén con aceite. Escúrrelos sobre una fuente forrada con papel absorbente.
  


  
    Limpia los canónigos bajo el grifo, escúrrelos y ponlos en un bol. Aliña con aceite, vinagre y sal. Colócalos en el centro de una fuente amplia y rectangular, pon alrededor los bastones de trucha y acompaña con las dos salsas.
  


  COLAS DE RAPE CON PATATAS Y GUISANTES



  


  


  INGREDIENTES (6 p.)


  


  
    3 rapes de ración (de más de 20 centímetros)
  


  
    250 g de almejas
  


  
    2 patatas
  


  
    250 g de guisantes frescos
  


  
    2 cebolletas
  


  
    4 dientes de ajo
  


  
    1 vasito de vino blanco
  


  
    500 ml de caldo de pescado
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil
  


  
    pimienta
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Pica las cebolletas finamente y ponlas a pochar en una tartera. Pica 3 dientes de ajo finamente y añádelos. Sazona y deja pochar.
  


  
    Pela las patatas, córtalas en medias lunas e incorpóralas a la cazuela. Vierte encima el vino y casi todo el caldo (reserva un poco) y cocínalas durante 10 − 12 minutos. Agrega los guisantes y cocina durante unos 8 minutos más.
  


  
    Corta las colas de rape por la mitad. Salpimiéntalas y dóralas un poco en una sartén con 1 diente de ajo (con piel).
  


  
    Incorpora las almejas y el pescado a la cazuela, añade un poco de caldo de pescado, tapa la cazuela y cocina durante 5 minutos más.
  


  
    Espolvorea con perejil picado y sirve.
  


  BRICKS DE SALMÓN CON CREMA DE MELÓN, MANZANA Y ALMENDRA



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    500 g de salmón
  


  
    8 hojas de pasta brick
  


  
    2 cucharadas de miel
  


  
    20 espárragos verdes
  


  
    20 almendras crudas
  


  
    4 hojas de lechuga
  


  
    12 aceitunas negras
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil
  


  
    pimienta
  


  
    sal
  


  
    Para la crema de melón, manzana y almendra:
  


  
    400 g de melón
  


  
    1 manzana
  


  
    20 g de almendra molida
  


  
    20 g de miga de pan del día anterior
  


  
    150 ml de aceite de oliva virgen extra
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Pela el melón y la manzana, trocéalos y ponlos en la jarra americana. Añade la miga de pan cortada en dados, la almendra molida, una pizca de sal y el aceite. Tritura hasta que quede un puré homogéneo. Pasa la crema a una jarra e introdúcela en el frigorífico hasta que esté bien fría.
  


  
    Salpimienta el salmón, córtalo en dados y ponlo en un bol. Agrega la miel y mezcla bien. Déjalo macerar durante 15 minutos.
  


  
    Retira la parte inferior de los espárragos. Córtalos en cilindros pequeños y rehógalos 5 minutos en una sartén con aceite. Sazónalos, retíralos a un plato y resérvalos.
  


  
    Calienta otra sartén con un chorrito de aceite, agrega el salmón y saltéalo brevemente. Pásalo a un plato y deja que se temple.
  


  
    Calienta una sartén (sin aceite), añade las almendras y tuéstalas un poco. Retíralas, deja que se templen y pícalas un poco.
  


  
    Limpia las hojas de lechuga, sécalas bien y córtalas por la mitad.
  


  
    Extiende las hojas de pasta brick sobre la encimera, coloca media hoja de lechuga encima de cada una y añade una porción de salmón y otra de espárragos. Envuelve el relleno con la pasta brick formando unos rectángulos (tipo rollitos de primavera) y fríelos en una sartén con aceite. Retíralos y escúrrelos sobre un plato cubierto con papel absorbente.
  


  
    Sirve 2 bricks de salmón en cada plato y acompáñalos con un poco de crema de melón, manzana y almendra. Salpica la crema con las almendras picadas y las aceitunas cortadas en rodajas y adorna los platos con unas hojas de perejil.
  


  PIMIENTOS RELLENOS DE TRUCHA



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    500 g de trucha (limpia)
  


  
    12 pimientos del piquillo
  


  
    4 dientes de ajo
  


  
    2 cebollas
  


  
    2 pimientos morrones
  


  
    2 pimientos verdes
  


  
    1 vaso de caldo de verduras
  


  
    1 cucharada de harina
  


  
    1 vaso de leche
  


  
    harina y huevo (para rebozar)
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil
  


  
    pimienta
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Para la salsa, corta 2 dientes de ajo en láminas y ponlos a dorar en una cazuela con aceite. Pica 1 cebolla y los pimientos morrones y añádelos. Rehoga brevemente, vierte encima el caldo, agrega una pizca de sal y cocina durante 30 minutos. Tritura con una batidora eléctrica. Pasa la salsa a una cazuela amplia y baja y resérvala.
  


  
    Para el relleno, pica finamente los otros 2 dientes de ajo y dóralos un poco en una sartén con aceite. Pica finamente los pimientos verdes y la otra cebolla y añádelos. Cocina hasta que se dore todo.
  


  
    Corta la trucha en dados, salpimiéntalos e incorpóralos. Cocina brevemente. Agrega la harina, rehógala y vierte encima la leche sin dejar de remover. Cocina un poco y deja templar el relleno.
  


  
    Rellena los pimientos, pásalos por harina y huevo batido y fríelos en una sartén con abundante aceite. Colócalos en la cazuela de la salsa y cocínalos durante 5 minutos. Sirve y espolvorea con perejil picado.
  


  TRUCHAS AL VINO TINTO



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    1 trucha de 1 kg
  


  
    2 cebollas
  


  
    1 diente de ajo
  


  
    1 vaso de vino tinto
  


  
    6 anchoas en conserva
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil
  


  
    pimienta
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Limpia la trucha y retírale la cabeza, la espina central y la piel (resérvalas). Corta cada lomo en dos, salpimiéntalos y resérvalos.
  


  
    En una cazuela con agua y una pizca de sal, cuece la cabeza, la espina y la piel durante 10 minutos. Cuela y reserva el fumet.
  


  
    Pica finamente las cebollas y ponlas a pochar en una sartén con aceite. Corta el diente de ajo en láminas e incorpóralo. Cuando esté cogiendo color, pasa la verdura a una fuente apta para el horno y extiéndela.
  


  
    Coloca encima los lomos de trucha, vierte encima el vino y hornea a 200 °C durante 10 minutos. Sirve los lomos en una fuente.
  


  
    Pasa el jugo del asado a una sartén. Pica las anchoas, májalas en el mortero e incorpóralas. Vierte encima un poco del fumet, mezcla bien, dale un hervor y espolvorea con un poco de perejil picado.
  


  
    Pon la salsa con el pescado, decora con una rama de perejil y sirve.
  


  TRUCHA CON BORRAJA Y SALSA DE ALMENDRAS



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    4 truchas
  


  
    500 g de borrajas
  


  
    75 g de almendra molida
  


  
    25 g de almendras laminadas
  


  
    2 chalotas
  


  
    100 ml de vino blanco
  


  
    1 diente de ajo
  


  
    harina de garbanzo (para rebozar)
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil
  


  
    pimienta
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Retira las hojas de las borrajas y corta los tallos en trozos de 3 centímetros. Lávalos bien. Pon agua a calentar en una cazuela. Cuando empiece a hervir, sazónala y añade las borrajas. Cuécelas durante 10 − 12 minutos. Escúrrelas y resérvalas. Reserva también el agua de la cocción.
  


  
    Tuesta las almendras laminadas en una sartén sin nada de aceite. Resérvalas.
  


  
    Pela las chalotas, pícalas finamente y ponlas a rehogar en un cazo con un chorrito de aceite. Cuando estén algo doradas, añade la almendra molida y rehógala un poco. Vierte encima el vino y dale un hervor. Agrega 200 ml del agua de la cocción de las borrajas, salpimienta y cocina durante 5 − 6 minutos. Reserva la salsa de almendras.
  


  
    Corta las cabezas de las truchas y sácales los lomos. Salpimiéntalos y pásalos por la harina de garbanzo. Fríelos en una sartén con aceite caliente. Retíralos y escúrrelos sobre un plato cubierto con papel absorbente.
  


  
    Pela el diente de ajo, córtalo en láminas y rehógalo un poco en un wok (o sartén) con un chorrito de aceite. Agrega la borraja, sazónala y saltéala brevemente.
  


  
    Sirve en cada plato 2 lomos de trucha, una porción de borraja y un poco de salsa de almendra. Reparte por encima la almendra tostada. Adorna los platos con unas hojas de perejil.
  


  POSTRES



  


  [image: ]


  PERFECTO DE CAFÉ



  


  


  INGREDIENTES (6 p.)


  


  
    4 yemas de huevo
  


  
    100 g de azúcar
  


  
    12 g de café soluble
  


  
    500 ml de nata
  


  
    Para decorar:
  


  
    400 ml de nata montada
  


  
    100 g de azúcar
  


  
    cacao en polvo
  


  
    grosellas
  


  
    arándanos
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Pon el azúcar en una cazuela con 100 ml de agua y caliéntalos hasta conseguir un jarabe (hasta que se funda el azúcar). Añade el café soluble y disuélvelo bien.
  


  
    Coloca las yemas en un bol grande, agrega el jarabe de café y móntalas con una varilla manual o batidora de varillas eléctrica.
  


  
    Monta la nata con una varilla manual y agrégala a la mezcla anterior con movimientos suaves y envolventes. Reparte la mezcla en 6 recipientes individuales. Introdúcelos en el congelador durante 2 − 3 horas (hasta que se congele).
  


  
    Para la decoración de caramelo, funde el azúcar en una sartén hasta conseguir un caramelo oscuro. Unta un trozo de papel de hornear con un poco de aceite y vierte encima hilos de caramelo creando diferentes formas. Deja que se solidifiquen.
  


  
    Retira los moldes del congelador y desmóldalos. Sirve en cada plato un perfecto de café, un poco de nata montada, unas formas de caramelo, unos arándanos y unas grosellas. Espolvoréalos con el cacao en polvo.
  


  PROFITEROLES RELLENOS DE CREMA DE CAFÉ



  


  


  INGREDIENTES (6 p.)


  


  
    Para la masa:
  


  
    95 g de mantequilla
  


  
    150 g de harina
  


  
    4 huevos
  


  
    1 pizca de sal
  


  
    1 pizca de azúcar
  


  
    Para la crema de café:
  


  
    1 huevo
  


  
    3 yemas
  


  
    25 g de harina de maíz refinada
  


  
    15 g de harina de trigo
  


  
    75 g de azúcar
  


  
    250 ml de leche
  


  
    1 − 2 cucharadas de café soluble
  


  
    Para decorar:
  


  
    azúcar glas
  


  
    caramelo
  


  
    grosellas
  


  
    hojas de menta
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Para hacer la masa, pon a calentar 250 ml de agua en una cazuela y añade la mantequilla, la pizca de sal y la de azúcar. Cuando hierva, retira la cazuela del fuego, agrega la harina y remueve bien hasta que se forme una bola espesa que se despegue de las paredes de la cazuela.
  


  
    Incorpora los huevos de uno en uno y vete batiéndolos hasta que queden perfectamente integrados en la masa. Deja que se temple e introdúcela en una manga pastelera.
  


  
    Coloca pequeñas porciones de masa sobre una placa de horno cubierta con papel de hornear. Hornea los profiteroles a 200 °C durante 15 minutos.
  


  
    Para la crema de café, mezcla en un bol la harina de maíz refinada, la de trigo y el azúcar. Añade un poco de la leche y disuelve todo bien. Agrega las yemas y el huevo entero y mezcla bien.
  


  
    Pon el resto de la leche al fuego, caliéntala e incorpora el café soluble y la mezcla anterior. Cocina los ingredientes a fuego medio (sin dejar de batir) hasta que espese (5 minutos aproximadamente). Deja templar e introduce la crema en otra manga pastelera.
  


  
    Retira los profiteroles del horno, deja que se templen y rellénalos con la crema de café. Espolvorea la mitad con azúcar glas y riega el resto con el caramelo. Adorna los platos con unas grosellas y unas hojas de menta.
  


  CREPES DE CAFÉ RELLENOS DE NATA Y PASAS



  


  


  INGREDIENTES (6 p.)


  


  
    130 g de harina
  


  
    3 huevos
  


  
    250 ml de leche
  


  
    25 g de mantequilla
  


  
    15 g de azúcar (grano)
  


  
    1 cucharada de café soluble
  


  
    250 ml de nata (para montar)
  


  
    40 g de azúcar glas
  


  
    50 g de pasas remojadas en ron
  


  
    sal
  


  
    hojas de menta
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Pon los huevos, 15 g de mantequilla derretida (reserva el resto), la leche, el azúcar en grano, la harina, el café soluble y una pizca de sal en un vaso batidor. Tritúralos con la batidora eléctrica hasta conseguir una crema homogénea sin grumos.
  


  
    Calienta una sartén, úntala con el resto de la mantequilla, vierte encima un poco de la crema anterior y extiéndela bien por toda la base de la sartén. Cuaja el crepe, dale la vuelta y cuájalo por el otro lado. Retíralo a un plato y repite el mismo proceso con el resto de la masa. Resérvalos.
  


  
    Pon la nata en un bol y agrega la mitad del azúcar glas (reserva el resto para espolvorear los crepes). Monta la nata con la varilla manual.
  


  
    Rellena cada crepe con una porción de nata y unas pasas escurridas. Puedes doblarlos a tu gusto, bien enrollándolos o doblándolos en cuatro (como si fueran unos pañuelos).
  


  
    Sirve 2 crepes en cada plato y espolvoréalos con un poco de azúcar glas. Decora los platos con unas hojas de menta.
  


  BIZCOCHO DE CALABAZA Y CHOCOLATE



  


  


  INGREDIENTES (6 p.)


  


  
    250 g de calabaza potimarrón
  


  
    150 g de chocolate negro
  


  
    150 g de harina
  


  
    16 g de levadura en polvo
  


  
    1 cucharada de canela en polvo
  


  
    4 huevos
  


  
    100 g de azúcar moreno
  


  
    75 ml de aceite de girasol
  


  
    mantequilla y harina (para el molde)
  


  
    azúcar glas
  


  
    hojas de menta
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Unta un molde con mantequilla y espolvoréalo con un poco de harina.
  


  
    Trocea el chocolate, fúndelo al baño maría y resérvalo.
  


  
    Lava la calabaza, rállala y resérvala.
  


  
    Mezcla en un bol la harina, la levadura y la canela. Reserva la mezcla.
  


  
    Casca los huevos y ponlos en un bol. Móntalos con la batidora de varillas eléctrica. Añade el azúcar moreno y el aceite poco a poco sin dejar de batir. Agrega la mezcla de harina, levadura y canela.
  


  
    Incorpora la calabaza rallada y mezcla todo bien. Divide la mezcla en dos.
  


  
    Agrega el chocolate fundido a una de las partes y mezcla bien. Viértela en el molde. Agrega también al molde la parte que no tiene chocolate. Con una cuchara de madera, dale un par de vueltas (tiene que quedar con efecto marmolado). Hornea el bizcocho a 180 °C durante 35 minutos.
  


  
    Deja que se enfríe, desmóldalo, espolvoréalo con azúcar glas y córtalo en porciones. Adorna cada porción con unas hojas de menta.
  


  DELICIAS DE DÁTIL CON TURRÓN Y CHOCOLATE



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    24 dátiles
  


  
    ½ tableta de turrón de Jijona
  


  
    100 g de chocolate negro de cobertura
  


  
    50 g de chocolate blanco
  


  
    125 ml de nata
  


  
    50 g de pistachos
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Pon los chocolates a fundir por separado al baño maría.
  


  
    Pon la nata en un cazo y caliéntala brevemente.
  


  
    Trocea el turrón y aplástalo con un tenedor hasta que quede bien fino, vierte la nata encima y sigue majándolo hasta que quede una masa homogénea. Introdúcela en una manga pastelera y resérvala.
  


  
    Abre los dátiles por la mitad longitudinalmente y retírales los huesos. Rellena los dátiles con la mezcla de turrón y nata. Pincha cada uno con un palito de brocheta y pásalos por el chocolate negro. Pica los pistachos y espolvorea con ellos la mitad de los dátiles.
  


  
    Haz un cono con papel de hornear, introduce dentro el chocolate blanco fundido y decora con él el resto de los dátiles.
  


  GALLETAS DE MANTEQUILLA Y MIEL



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    200 g de chocolate de cobertura
  


  
    125 g de mantequilla
  


  
    2 cucharadas de miel
  


  
    250 ml de leche
  


  
    250 ml de nata
  


  
    120 g de azúcar glas
  


  
    2 huevos
  


  
    125 g de harina
  


  
    1 cucharadita de cuatro especias
  


  
    hojas de menta
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Pon la leche y la nata a cocer en una cazuela. Ralla el chocolate, añádelo y mantén al fuego (medio) hasta que espese.
  


  
    Deja la mantequilla fuera del frigorífico hasta que esté a punto de pomada. Colócala en un bol grande, añade la miel y mezcla bien. Agrega el azúcar glas y 1 huevo y sigue mezclando. Incorpora la harina (reserva un poco) y la cucharada de cuatro especias. Amasa a mano y forma una bola. Tapa la masa con un trapo limpio e introdúcela en el frigorífico para que se endurezca un poco.
  


  
    Espolvorea la encimera con un poco de harina, pon encima la masa y estírala con un rodillo.
  


  
    Corta la masa con un cortapastas y extiéndelas sobre una bandeja de horno cubierta con papel de hornear. Bate el otro huevo, unta con él la superficie de las galletas e introdúcelas en el horno a 200 °C durante 12 minutos.
  


  
    Reparte el chocolate en 4 tazas y acompáñalo con las galletas. Decora los platos con unas hojas de menta.
  


  TARTA DE GALLETAS CON DULCE DE LECHE Y CHOCOLATE



  


  


  INGREDIENTES (4 − 6 p.)


  


  
    20 − 30 galletas rectangulares
  


  
    1 bote de leche condensada
  


  
    200 g de chocolate de cobertura
  


  
    3 manzanas
  


  
    125 ml de nata líquida
  


  
    50 g de mantequilla
  


  
    50 g de azúcar
  


  
    1 nuez de glucosa
  


  
    250 ml de leche
  


  
    50 g de almendra fileteada
  


  
    grosellas
  


  
    hojas de menta
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Envuelve el bote de leche condensada en un trapo de cocina y ponlo a cocer en una olla rápida durante 45 − 60 minutos. Deja enfriar, mezcla bien e introduce el dulce de leche en una manga pastelera. Resérvalo.
  


  
    Descorazona las manzanas, colócalas en un recipiente apto para el horno, espolvoréalas con 1 cucharada de azúcar y ásalas en el horno a 200 °C durante 20 − 30 minutos. Deja que se templen, pélalas y aplasta la pulpa con un tenedor. Reserva el puré de manzana.
  


  
    Pon la nata, la mantequilla, el resto del azúcar y la glucosa en una cazuela a fuego suave. Cuando se funda, agrega el chocolate de cobertura y sigue mezclando hasta que quede una crema homogénea. Resérvalo para napar la tarta.
  


  
    Forra un molde rectangular con film transparente, cubre la base con una capa de galletas, úntalas con leche y cúbrelas con el dulce de leche. Cubre con otra capa de galletas, mójalas con un poco más de leche y extiende encima una capa de puré de manzana. Repite el proceso dos veces más.
  


  
    Voltea la tarta, cúbrela con el chocolate de cobertura, espolvoréala con la almendra fileteada y adorna con unas grosellas y unas hojas de menta.
  


  TORRIJAS DE CHOCOLATE CON SALSA DE ROMERO



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    4 rebanadas gruesas de pan de molde
  


  
    150 g de chocolate para hacer a la taza
  


  
    500 ml de leche
  


  
    harina y 2 huevos batidos (para rebozar)
  


  
    60 ml de anís
  


  
    4 bolas de helado
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    romero fresco
  


  
    madroños y grosellas
  


  
    Para la salsa de romero:
  


  
    2 ramas de romero fresco
  


  
    250 ml de nata
  


  
    1 cucharada de azúcar
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Para hacer la salsa de romero, pon la nata en una cazuela y agrega el azúcar y las ramas de romero. Cuece todo a fuego suave durante 5 minutos. Cuela y reserva la salsa.
  


  
    Pon la leche a calentar en un cazo, agrega el chocolate y cocina la mezcla hasta que el chocolate se disuelva. Deja que se temple.
  


  
    Con un cuchillo de sierra, retira la corteza de las rebanadas de pan. Colócalas en un recipiente amplio. Vierte encima el chocolate con leche y déjalas reposar hasta que se empapen bien.
  


  
    Retira las rebanadas de pan del chocolate, escúrrelas un poco, pásalas por harina y huevo, y fríelas por los dos lados en una sartén con aceite. Escúrrelas sobre un plato cubierto con papel absorbente.
  


  
    Calienta el anís en una sartén, flambéalo y riega con él las torrijas.
  


  
    Sirve 1 torrija en cada plato y acompáñala con 1 bolita de helado y un poco de salsa de romero. Decora los platos con unos madroños, unas grosellas y unos trozos de romero.
  


  CREPES CON SALSA DE CHOCOLATE



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    150 g de chocolate (70 % de cacao)
  


  
    3 huevos
  


  
    130 g de harina
  


  
    15 g de azúcar (grano)
  


  
    30 g de aceite de girasol
  


  
    250 ml de leche
  


  
    15 g de mantequilla
  


  
    200 ml de nata (18 % M. G.)
  


  
    sal
  


  
    hojas de menta
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Pon los huevos en un vaso batidor. Añade una pizca de sal, la harina, el azúcar, el aceite de girasol y la leche. Tritura todo con la batidora eléctrica y cuela la mezcla por si tuviera algún grumo.
  


  
    Calienta una sartén, engrásala con un poco de mantequilla, vierte un cucharón de la mezcla anterior y extiéndela bien por toda la base de la sartén. Cuaja el crepe, dale la vuelta y cuájalo también por el otro lado. Retíralo a un plato y repite el mismo proceso con el resto de la masa.
  


  
    Pon la nata y 100 gramos de chocolate (reserva el resto para rallar) en un cazo. Calienta y funde el chocolate removiendo la mezcla con una varilla manual hasta conseguir una salsa homogénea.
  


  
    Dobla los crepes como un pañuelo, ralla encima el chocolate reservado y salséalos con la salsa de chocolate. Adorna los platos con unas hojas de menta.
  


  LIMONES RELLENOS HELADOS



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    4 limones
  


  
    4 huevos
  


  
    4 cucharadas de leche condensada
  


  
    2 cucharadas de azúcar
  


  
    1 chorrito de anís dulce
  


  
    frambuesas
  


  
    hojas de menta
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Corta la parte superior de los limones y vacíalos con cuidado de no romperles la piel. Hazles también un corte por la parte inferior para que puedan mantenerse de pie. Aplasta la pulpa de los limones y cuélala. Reserva el zumo.
  


  
    Separa las claras de las yemas y ponlas en boles separados. Agrega la leche condensada a las yemas y móntalas con una batidora eléctrica de varillas.
  


  
    Monta las claras con una batidora eléctrica de varillas. Incorpora el azúcar y termina de montarlas.
  


  
    Agrega el zumo de limón, el anís y las claras montadas a las yemas con leche condensada y mezcla todo suavemente con movimientos envolventes.
  


  
    Pon la mezcla en una manga pastelera y rellena los limones (el relleno que sobre se puede congelar para otra ocasión). Introdúcelos en el congelador hasta que endurezcan.
  


  
    Retíralos y adórnalos con unas hojas de menta y unas frambuesas.
  


  TEMPURA DE FRUTAS CON CHOCOLATE



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    ¼ de piña
  


  
    1 melocotón
  


  
    1 plátano
  


  
    1 pera
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    hojas de menta
  


  
    frutos rojos (frambuesas, grosellas)
  


  
    Para la tempura:
  


  
    1 vaso de harina floja
  


  
    ¾ de vaso de agua fría
  


  
    sal
  


  
    Para la salsa de chocolate:
  


  
    75 g de chocolate negro
  


  
    6 cucharadas de nata
  


  
    1 cucharadita de mantequilla
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Para la salsa de chocolate, pon el chocolate con la nata y la mantequilla en un cazo al fuego hasta que se funda. Una vez fundido el chocolate, cuece los ingredientes durante 4 − 5 minutos, hasta que espese un poco.
  


  
    Para la tempura, tamiza la harina, colócala en un bol, añade una pizca de sal y agrega el agua fría poco a poco sin dejar de batir hasta que quede una masa ligera y sin grumos.
  


  
    Pela las frutas y córtalas en trozos de bocado. Ensarta 3 trozos de fruta variada en cada palito de brocheta, introdúcelas en la tempura (teniendo cuidado de que no se ensucien los palitos de las brochetas) y fríelas en una sartén con aceite caliente.
  


  
    Sirve y adórnalas con unos hilos de salsa de chocolate, unas hojas de menta y unos frutos rojos.
  


  TURRÓN DE CHOCOLATE CRUJIENTE



  


  


  INGREDIENTES (6 p.)


  


  
    100 g de chocolate negro (55 %)
  


  
    100 g de chocolate con leche
  


  
    45 g de arroz inflado
  


  
    50 g de mantequilla
  


  
    1 naranja
  


  
    hojas de menta
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Trocea los chocolates y ponlos en un bol. Agrega la mantequilla y ralla encima un poco de cáscara de naranja. Coloca el bol al baño maría y mezcla suavemente hasta que se funda todo y los ingredientes queden bien integrados.
  


  
    Coloca el arroz inflado en otro bol. Añade el chocolate fundido con la mantequilla y la naranja y mezcla bien.
  


  
    Pasa la mezcla a un molde rectangular (tipo tableta de chocolate) de silicona. Corta un trozo de film transparente y cubre con él el molde, presionando la superficie para que quede lo más liso posible.
  


  
    Introduce el molde en el frigorífico hasta que el turrón se endurezca.
  


  
    Desmolda, sirve y decora con unas hojas de menta.
  


  FLAN DE CHOCOLATE



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    500 ml de leche
  


  
    2 huevos
  


  
    2 yemas
  


  
    140 g de chocolate negro
  


  
    135 g de azúcar blanco
  


  
    ½ limón
  


  
    60 g de mantequilla
  


  
    12 bastones de pan
  


  
    1 cucharada de azúcar moscabado
  


  
    canela
  


  
    hojas de menta
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Pon a calentar en una sartén 75 g de azúcar blanco con unas gotas de zumo de limón. Cuando se funda y empiece a caramelizarse, repártelo en 4 moldes individuales.
  


  
    Pon la mitad de la leche a calentar en un cazo, añade el chocolate y cocina hasta que se disuelva. Reserva la leche chocolateada.
  


  
    Coloca el resto de la leche en un bol y añade los huevos y las yemas. Incorpora el resto del azúcar blanco y mezcla bien. Añade un poco de la leche chocolateada y mezcla. Agrega el resto y sigue mezclando. Reparte la mezcla en los 4 moldes y hornéalos al baño maría a 180 °C durante 30 minutos. Retíralos, deja que se templen y desmóldalos.
  


  
    Derrite la mantequilla en una sartén y fríe en ella los bastones de pan. Espolvoréalos con el azúcar moscabado y una pizca de canela.
  


  
    Sirve los flanes, adórnalos con las hojas de menta y acompáñalos con los palitos de pan.
  


  BIZCOCHO DE NATA RELLENO DE CEREZAS



  


  


  INGREDIENTES (6 p.)


  


  
    4 huevos
  


  
    150 g de azúcar
  


  
    200 g de nata
  


  
    ralladura de 1 naranja
  


  
    ralladura de 1 limón
  


  
    250 g de harina
  


  
    1 sobre de levadura
  


  
    mantequilla y harina (para el molde)
  


  
    azúcar glas
  


  
    hojas de menta
  


  
    Para la compota de cerezas:
  


  
    1 kg de cerezas
  


  
    400 g de azúcar
  


  
    1 copa de licor de cereza
  


  
    1 copa de agua
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Para preparar la compota de cerezas, deshuesa las cerezas, colócalas en una cazuela, agrega el azúcar, el licor y el agua y cuécelas a fuego suave durante 30 − 45 minutos. Cuélalas y reserva por separado el jarabe y las cerezas.
  


  
    Para el bizcocho, coloca los huevos en un bol grande, agrega el azúcar y bátelos con una batidora eléctrica de varillas. Cuando estén bien montados, agrega la nata poco a poco sin dejar de batir.
  


  
    Limpia la naranja y el limón y ralla un poco de las cáscaras sobre la masa. Mezcla la harina con la levadura y tamízala sobre el bol. Amasa a mano.
  


  
    Unta un molde circular con mantequilla, espolvoréalo con harina y vierte dentro la mezcla anterior. Hornea el bizcocho a 200 °C durante 25 − 30 minutos. Deja enfriar, desmóldalo y ábrelo por la mitad (como un bocadillo), de forma que te queden 2 láminas de bizcocho. Deja la lámina inferior tal cual. Coloca un plato como guía sobre la superior (algo más pequeño que la lámina) y recorta un círculo de forma que te quede un aro de bizcocho y un círculo de bizcocho. Reserva el círculo de bizcocho y pon el aro sobre la lámina inferior de bizcocho. Rellena el hueco con las cerezas y riégalo con el jarabe. Coloca el círculo de bizcocho reservado sobre las cerezas y espolvorea con azúcar glas. Decora con unas hojas de menta.
  


  NARANJAS CON ACEITE



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    4 naranjas
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    canela en polvo
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Pela las naranjas en vivo. Córtalas en rodajas o bien saca los gajos limpios. Extiéndelas en 4 platos.
  


  
    Riega las naranjas con un buen chorro de aceite de oliva.
  


  
    Pon la canela en un colador y espolvorea con ella las naranjas.
  


  TOCINILLO DE NARANJA



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    3 naranjas
  


  
    6 huevos
  


  
    3 yogures naturales
  


  
    105 g de azúcar
  


  
    15 hojas de menta
  


  
    Para la salsa de caramelo:
  


  
    90 g de azúcar moreno
  


  
    1 cucharadita de zumo de limón
  


  
    250 ml de nata
  


  
    Para decorar:
  


  
    grosellas, moras, frambuesas
  


  
    hojas de menta
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Exprime las naranjas y reserva el zumo.
  


  
    Pon los yogures en un bol, agrega 45 g de azúcar y mezcla bien. Pica finamente las hojas de menta y agrégalas. Reserva la salsa de menta.
  


  
    Para la salsa de caramelo, pon el azúcar moreno en una sartén, añade 1 cucharada de agua y el zumo de limón. Calienta hasta conseguir un caramelo rubio oscuro. Retíralo del fuego y pon un poco de caramelo en 4 moldes individuales. Agrega la nata, sin dejar de remover, al resto del caramelo de la sartén. Cuando consigas una crema homogénea, dale un hervor para que coja cuerpo. Reserva la salsa de caramelo.
  


  
    Pon en un bol los huevos y 60 g de azúcar. Bátelos con una varilla manual como si fueras a hacer una tortilla. Agrega el zumo de naranja y mezcla bien. Vierte este preparado en los moldes. Hornéalos al baño maría durante 15 minutos a 200 °C. Déjalos enfriar y desmóldalos.
  


  
    Acompaña los tocinillos con la salsa de menta y la salsa de caramelo. Adorna los platos con unas grosellas, unas moras, unas frambuesas y unas hojas de menta.
  


  PUDIN DE BRIOCHE, CIRUELAS Y QUESO



  


  


  INGREDIENTES (6 p.)


  


  
    12 ciruelas pasas sin hueso
  


  
    200 g de brioche
  


  
    100 g de queso de untar
  


  
    100 g de azúcar
  


  
    350 ml de leche
  


  
    2 huevos
  


  
    mermelada de fresa
  


  
    hojas de menta
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Pon el azúcar a calentar en una sartén y haz un caramelo tostado. Cuando caramelice, viértelo en un molde de cristal apto para el horno. Extiéndelo en la base y deja enfriar.
  


  
    Corta el brioche en dados grandes y ponlo en un bol. Vierte encima la leche y déjalo a remojo hasta que la absorba. Aplástalo con una cuchara de madera hasta que se deshaga.
  


  
    Pasa el brioche a una jarra batidora (vaso americano), añade el queso y los huevos y tritura bien. Vierte la mezcla en el molde donde está el caramelo. Agrega las ciruelas bien picadas.
  


  
    Coloca el molde del pudin dentro de otro recipiente mayor (apto para el horno) con un poco de agua. Hornéalo al baño maría a 180 °C durante 30 minutos. Desmolda y adorna con la mermelada y las hojas de menta.
  


  TARTA FRÍA DE BRIÑÓN Y QUESO



  


  


  INGREDIENTES (6 p.)


  


  
    5 briñones
  


  
    200 g de queso de untar
  


  
    4 hojas de gelatina
  


  
    1 lima
  


  
    100 g de galletas
  


  
    50 g de mantequilla fundida
  


  
    100 ml de nata líquida
  


  
    1 yogur griego
  


  
    1 cucharada de azúcar
  


  
    hojas de menta
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Pon las hojas de gelatina en un bol con agua fría y espera a que se hidraten.
  


  
    Pela 4 briñones (reserva el otro para decorar la tarta), trocéalos y cuécelos durante 8 minutos en un cazo con un poco de agua. Escúrrelos, pásalos a un vaso batidor y añade el zumo de media lima y un poco de ralladura. Tritúralos con una batidora eléctrica y reserva el puré en un bol.
  


  
    Trocea las galletas y ponlas en el mortero. Májalas hasta que queden reducidas a polvo y ponlas en un bol. Agrega la mantequilla fundida y mezcla bien. Cubre la base de un molde de fondo desmontable con la mezcla de galletas con la mantequilla.
  


  
    Calienta la nata en una cazuela, añade las hojas de gelatina (escurridas) y espera a que se disuelvan bien. Agrega el queso de untar y remueve hasta que quede bien integrado. Incorpora también el yogur y el azúcar y mezcla. Añade todo al bol de los briñones triturados, mezcla y vierte todo en el molde con la base de galleta.
  


  
    Introduce la tarta en el frigorífico y mantenla hasta que se endurezca (aproximadamente durante 4 horas). Sirve y decora la tarta con unas láminas de briñón y unas hojas de menta.
  


  BOMBONES DE MELÓN, VODKA Y CHOCOLATE



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    400 g de melón
  


  
    200 ml de vodka
  


  
    200 g de chocolate de cobertura
  


  
    2 naranjas
  


  
    pimienta rosa
  


  
    hojas de menta
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Corta el melón en trocitos de bocado y ponlos en un bol. Vierte encima el vodka. Mezcla y déjalo macerando durante 10 − 20 minutos. Escurre los trozos de melón y resérvalos.
  


  
    Trocea el chocolate (reserva 50 gramos) en un bol y fúndelo al baño maría. Saca el bol de la cazuela y añade el chocolate reservado (troceado) y mezcla bien.
  


  
    Pincha cada trozo de melón en un palito de brocheta e introdúcelos en el chocolate. Retíralos y pínchalos en un trozo de porexpán. Espolvoréalos con un poco de pimienta molida y un poco de menta picada. Deja que se enfríen.
  


  
    Para servir, puedes cortar un par de naranjas por la mitad y pinchar 5 bombones en cada mitad.
  


  MACEDONIA EN GELATINA



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    500 g de melocotón en almíbar (con su almíbar)
  


  
    500 g de piña en almíbar (con su almíbar)
  


  
    3 guindas
  


  
    2 ciruelas pasas
  


  
    2 cucharadas de uvas pasas
  


  
    zumo de ½ naranja
  


  
    5 hojas de gelatina
  


  
    1 vaso de leche
  


  
    4 cucharadas de azúcar
  


  
    3 yemas de huevo
  


  
    1 vaso de nata
  


  
    1 kiwi
  


  
    1 cucharadita de especias (canela, jengibre...)
  


  
    1 rama de canela
  


  
    hojas de menta
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Pon a calentar en una cazuela los almíbares de los melocotones y de la piña y el zumo de naranja hasta conseguir un jarabe ligero.
  


  
    Pon agua fría en un bol, añade las hojas de gelatina y déjalas a remojo hasta que se ablanden. Escúrrelas e incorpóralas (sin dejar de remover) a la cazuela del jarabe de frutas. Cuando se disuelvan, agrega las especias y mezcla bien.
  


  
    Corta la piña, los melocotones, las guindas y las ciruelas en dados pequeños y ponlos en un molde grande de cristal (o en 4 individuales). Añade también las pasas y vierte encima el jarabe de frutas. Introduce el molde en el frigorífico y déjalo hasta que endurezca.
  


  
    Pon a cocer la leche (reserva un poco) con 2 cucharadas de azúcar y la rama de canela. Pon las yemas en un recipiente, agrega la leche reservada anteriormente y mezcla bien. Vierte este preparado en la cazuela de la leche y cuece durante unos 5 minutos a fuego medio.
  


  
    Con una varilla manual, monta la nata con las otras 2 cucharadas de azúcar. Pela el kiwi y córtalo en medias lunas. Desmolda la gelatina de frutas y decórala con la nata montada, el kiwi y unas hojas de menta.
  


  TARTALETAS DE MELOCOTÓN



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    2 melocotones
  


  
    1 lámina de hojaldre
  


  
    3 cucharadas de azúcar
  


  
    mermelada de melocotón
  


  
    canela en polvo
  


  
    hojas de menta
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Extiende el hojaldre con su papel sobre una superficie lisa, espolvoréalo con un poco de azúcar y estíralo un poco con un rodillo. Con ayuda de un cortapastas redondo, marca 4 círculos. Retira los bordes (puedes reservarlos para otra ocasión).
  


  
    Coloca los círculos de hojaldre (con su papel) sobre una bandeja de horno y pínchalos con un tenedor. Cubre el hojaldre con otro trozo de papel de hornear y otra bandeja de horno (para que el hojaldre no suba). Hornéalos a 200 °C durante 12 − 15 minutos. Retíralos y deja que se templen un poco.
  


  
    Pela los melocotones, córtalos por la mitad y después en medias lunas finas. Coloca sobre cada trozo de hojaldre unas rodajas de melocotón formando un círculo (como si fuera una flor abierta). Espolvoréalos con un poco de canela y un poco de azúcar. Hornéalos de nuevo a 200 °C durante 10 minutos.
  


  
    Sácalos del horno y unta los melocotones con un poco de mermelada. Decora los platos con un poco de mermelada de melocotón y unas hojas de menta.
  


  EMPANADILLAS DE MELOCOTÓN



  


  


  INGREDIENTES (6 p.)


  


  
    2 melocotones
  


  
    35 g de harina de maíz refinada
  


  
    75 g de azúcar + 2 cucharadas de azúcar
  


  
    500 ml de leche
  


  
    3 yemas de huevo
  


  
    1 huevo
  


  
    ½ vaina de vainilla
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    1 yogur natural
  


  
    grosellas, arándanos, frambuesas
  


  
    hojas de menta
  


  
    Para la masa de empanadillas:
  


  
    350 g de harina
  


  
    ½ vaso de vino blanco
  


  
    ½ vaso de aceite
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Para hacer la masa de las empanadillas, pon la harina en un bol grande y agrega una pizca de sal. Mezcla el vino con el aceite y añádelo poco a poco, amasando a mano, hasta conseguir una bola. Tápala y déjala reposar.
  


  
    Para la crema, pon la harina de maíz refinada y el azúcar (75 g) en un bol. Vierte un poco de leche fría y mezcla con una varilla manual hasta que desaparezcan los grumos. Incorpora las yemas y el huevo y sigue batiendo hasta que quede una masa homogénea.
  


  
    Pon el resto de la leche a calentar en una cazuela. Cuando esté templada, abre la vaina de vainilla y añádela. Cuando empiece a hervir, vierte un poco de la leche caliente en el bol, mezcla y pasa el contenido del bol a la cazuela con el resto de la leche caliente. Cuece a fuego suave, batiendo con la varilla manual hasta que espese. Deja templar.
  


  
    Pela un melocotón y córtalo en bastones finos. Espolvoréalos con 1 cucharada de azúcar y saltéalos brevemente en una sartén.
  


  
    Estira con un rodillo la masa de las empanadillas hasta conseguir una lámina fina y córtala en círculos de 10 − 12 centímetros. Pon en el centro de cada uno un poco de crema pastelera y unos bastones de melocotón, dóblalos sobre el relleno y ciérralos presionando los bordes.
  


  
    Fríe las empanadillas (por los dos lados) en una sartén con aceite caliente y escúrrelas sobre un plato cubierto con papel absorbente.
  


  
    Para acompañar, bate el yogur con la otra cucharada de azúcar, agrega unas grosellas, unos arándanos y unas frambuesas picadas. Pela el otro melocotón y córtalo en gajos finos.
  


  
    Decora la fuente de las empanadillas con los gajos de melocotón, la salsa de yogur y unas hojas de menta.
  


  SOPA DE MELÓN CON UVAS



  


  


  INGREDIENTES (6 p.)


  


  
    1 melón (2 kg)
  


  
    300 g de uvas negras
  


  
    300 g de uvas blancas
  


  
    150 ml de leche de coco
  


  
    250 ml de granadina
  


  
    sal
  


  
    hojas de menta
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Escalda las uvas blancas y las uvas negras por separado. Pélalas, retírales las pepitas y resérvalas.
  


  
    Corta el melón en rodajas, quítale las pepitas y la piel, córtalo en trozos y ponlo en un vaso americano (si no tenéis, podéis ponerlo en una jarra grande y triturarlo con una batidora eléctrica). Agrega la leche de coco y una pizca de sal. Tritura bien, pasa la sopa a una jarra e introdúcela en el frigorífico para que se enfríe bien.
  


  
    Pon la granadina en un cazo, añade las uvas negras y cuécelas durante 5 minutos. Escúrrelas.
  


  
    Sirve la sopa y coloca en cada plato 3 uvas blancas y 3 uvas negras. Adorna los platos con unas hojas de menta.
  


  SORBETE DE SANDÍA



  


  


  INGREDIENTES (6 p.)


  


  
    600 g de sandía
  


  
    50 g de azúcar
  


  
    250 ml de helado de limón
  


  
    25 g de coco rallado
  


  
    hojas de menta
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Pon el azúcar con 100 ml de agua a calentar en un cazo. Deja que hierva unos 5 minutos hasta conseguir un jarabe.
  


  
    Pela la sandía, trocéala y pásala a la jarra batidora. Tritúrala un poco. Agrega el jarabe y tritura de nuevo.
  


  
    Mezcla el helado de limón con la preparación de sandía. Pasa a un molde amplio e introdúcelo en el congelador. Remuévelo de vez en cuando para que no cristalice.
  


  
    Raspa el sorbete y repártelo en 6 copas. Espolvoréalas con el coco rallado y adórnalas con unas hojas de menta. Sirve.
  


  BOMBAS CON CREMA DE MANZANA



  


  


  INGREDIENTES (6 p.)


  


  
    150 g de harina
  


  
    1 sobre de levadura en polvo
  


  
    2 huevos
  


  
    50 g de azúcar
  


  
    150 ml de leche
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    mezcla de 75 g de azúcar con 1 cucharadita de canela
  


  
    sal
  


  
    hojas de menta
  


  
    Para las natillas:
  


  
    500 ml de leche
  


  
    6 yemas de huevo
  


  
    75 g de azúcar
  


  
    1 rama de canela
  


  
    Para la crema de manzana:
  


  
    3 manzanas reinetas
  


  
    75 g de azúcar
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Para la crema, limpia y corta las manzanas en trozos (sin corazón) y ponlas a cocer en una cazuela pequeña con el azúcar y 150 ml de agua. Una vez cocida la manzana, tritúrala, cuélala y reserva la crema.
  


  
    Para preparar las natillas, pon a calentar en una cazuela la leche (reserva 150 ml) con la canela y el azúcar (sin que llegue a hervir). Pon en un bol las yemas con la leche fría reservada anteriormente y mezcla hasta que queden bien integradas. Añade la leche caliente a esta mezcla, remueve bien y pasa todo nuevamente a la cazuela. Cocina la mezcla a fuego suave durante 4 − 5 minutos, sin dejar de remover hasta que espese. Deja que las natillas se enfríen.
  


  
    Para preparar la pasta, mezcla bien la harina, la levadura, los huevos, el azúcar y la sal. Agrega la leche poco a poco hasta obtener una pasta sin grumos. Bate todo muy bien y deja reposar unos minutos. Fríe pequeñas porciones de la masa en abundante aceite a fuego suave para que vayan cogiendo textura (si el fuego está muy fuerte, se corre el riesgo de que se doren demasiado deprisa, lo que hace que pierdan esponjosidad). Retíralas y escúrrelas sobre un plato cubierto con papel absorbente.
  


  
    Rellena las bombas con el puré de manzana y pásalas por la mezcla de azúcar y canela.
  


  
    Sirve en el fondo de una fuente las natillas y coloca encima las bombas. Decora con unas hojas de menta.
  


  HIGOS ASADOS



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    13 higos
  


  
    50 ml de brandy
  


  
    100 g de azúcar
  


  
    ½ membrillo
  


  
    250 ml de nata
  


  
    2 − 3 frambuesas
  


  
    1 cucharadita de canela
  


  
    hojas de menta
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Corta el tallo de los higos y pásalos por agua. Reserva 1 y haz un corte en cruz por la parte superior al resto. Ábrelos un poco y colócalos sobre un recipiente apto para el horno. Riégalos con el brandy. Mezcla 50 g de azúcar con la canela y espolvoréalos. Hornéalos a 200 °C durante 10 minutos.
  


  
    Pela el membrillo, retírale el corazón y córtalo en bastoncitos finos, como si fueras a hacer patatas paja. Cubre una bandeja de horno con papel de hornear y espolvoréala con 25 g de azúcar. Extiende encima los bastones de membrillo, espolvoréalos con otros 25 g de azúcar, cúbrelos con papel de hornear y hornéalos a 200 °C durante 10 minutos. Pasa el jugo resultante a una sartén y deja que reduzca un poco.
  


  
    Pela el higo reservado anteriormente, pícalo finamente y mézclalo con la mitad de la nata (125 ml). Pon el resto de la nata (125 ml) en otro bol, agrega las frambuesas y aplástalas.
  


  
    Sirve los higos y salséalos con el jugo de los bastones de membrillo. Acompáñalos con un poco de salsa de higos y un poco de salsa de frambuesa. Decora los platos con unas hojas de menta.
  


  HIGOS AL HORNO



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    16 higos frescos
  


  
    15 g de azúcar en grano
  


  
    200 ml de nata
  


  
    1 lima
  


  
    30 g de azúcar glas
  


  
    frutos rojos (moras, frambuesas, grosellas, arándanos)
  


  
    hojas de menta
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Lava los higos, hazles un corte en forma de cruz en la punta y colócalos en un recipiente apto para el horno. Espolvoréalos con el azúcar en grano y vierte 75 ml de agua en el recipiente. Ásalos en el horno a 200 °C durante 12 minutos.
  


  
    Pon la nata fría en un bol. Ralla un poco de cáscara de lima encima, agrega el azúcar glas y monta la nata con una batidora de varillas eléctrica.
  


  
    Reparte a tu gusto los higos, la nata y los frutos rojos en 4 recipientes de cristal. Decóralos con unas hojas de menta.
  


  TOCINILLOS CON NUEZ



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    6 yemas de huevo
  


  
    125 g de azúcar
  


  
    hojas de menta
  


  
    Para las nueces caramelizadas:
  


  
    75 g de nueces peladas
  


  
    75 g de azúcar
  


  
    75 g de miel
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Para caramelizar las nueces, pon en una sartén 75 ml de agua con el azúcar, la miel y las nueces y cocina todo durante 15 minutos a fuego suave. Cuando empiece a espesar, cuela y extiende las nueces (separándolas con ayuda de dos tenedores) sobre una fuente cubierta con papel de hornear. Deja que se enfríen.
  


  
    Prepara un jarabe poniendo a calentar a fuego lento en un cazo 150 ml de agua con el azúcar. Cuando se deshaga el azúcar, retíralo del fuego.
  


  
    Pon las yemas en un bol y bátelas un poco. Incorpórales el jarabe poco a poco sin dejar de batir. Reparte la mezcla en 4 cuencos o vasitos.
  


  
    Pon un poco de agua a calentar en una cazuela. Coloca los recipientes en un accesorio para cocer al vapor e introdúcelo en la cazuela. Para que los tocinillos no se mojen, es conveniente tapar cada recipiente con papel de aluminio o film transparente. Tapa la cazuela y cocínalos durante 3 − 5 minutos.
  


  
    Sirve los tocinillos y decóralos con las nueces caramelizadas y unas hojas de menta.
  


  MANZANAS ASADAS CON BISCUIT DE REGALIZ



  


  


  INGREDIENTES (6 p.)


  


  
    6 manzanas reinetas
  


  
    50 g de azúcar
  


  
    1 cucharadita de canela en polvo
  


  
    frambuesas, grosellas
  


  
    hilos de pasta de regaliz
  


  
    hojas de menta
  


  
    Para el biscuit de regaliz:
  


  
    1 cucharada de pasta de regaliz
  


  
    150 g de azúcar
  


  
    6 yemas
  


  
    750 ml de nata montada
  


  
    1 chorrito de zumo de limón
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Para el biscuit, pon el azúcar en una sartén, agrega 1 cucharada de agua y el zumo de limón. Calienta los ingredientes hasta conseguir un jarabe. Agrega la pasta de regaliz y mezcla bien.
  


  
    Pon las yemas en un bol y móntalas con una batidora de varillas eléctrica. Vierte encima el jarabe de regaliz poco a poco y sigue montándolas hasta que doblen su volumen (5 minutos aproximadamente). Agrega la nata montada y mezcla con movimientos envolventes. Reparte la mezcla en 6 recipientes e introdúcelos en el congelador hasta que se solidifiquen.
  


  
    Limpia las manzanas y, con una puntilla, hazles un corte circular superficial por la parte central (la más ancha). Colócalas en una fuente apta para el horno, mezcla el azúcar con la canela y espolvoréalas. Agrega 50 ml de agua, introdúcelas en el horno y hornéalas a 200 °C durante 20 minutos.
  


  
    Sirve 1 manzana y 1 biscuit por ración y adorna con frambuesas, grosellas, hojas de menta y unos hilos de pasta de regaliz.
  


  POSTRE DE MANZANA CON CRUJIENTE



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    2 − 3 manzanas
  


  
    200 g de harina de maíz refinada
  


  
    150 g de azúcar
  


  
    100 g de mantequilla
  


  
    1 chorrito de zumo de limón
  


  
    1 cucharada de canela en polvo
  


  
    mermeladas variadas (para decorar)
  


  
    Para el caramelo:
  


  
    100 g de azúcar
  


  
    zumo de ½ limón
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Pela las manzanas, córtalas en trozos pequeños y desiguales y colócalos en 4 recipientes individuales aptos para el horno. Rocíalas con el zumo de limón y espolvoréalas con la canela.
  


  
    Mezcla en un bol la harina de maíz con el azúcar. Funde la mantequilla en el microondas y añádela. Remueve hasta formar una especie de migas. Reparte esta mezcla sobre los recipientes con las manzanas.
  


  
    Coloca los recipientes sobre una bandeja de horno y hornéalos a 180 °C durante 30 minutos.
  


  
    Para hacer el caramelo, calienta en una sartén el azúcar con 1 cucharadita de agua y el zumo de limón hasta conseguir un caramelo dorado. Cubre una bandeja de horno con papel de hornear y vierte encima pequeñas porciones de caramelo haciendo formas variadas. Deja que se enfríe y endurezca.
  


  
    Calienta las mermeladas por separado en el microondas y cuélalas. Sirve las manzanas crujientes y decóralas con las mermeladas y las formas de caramelo.
  


  PERAS RELLENAS AL OPORTO



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    4 peras
  


  
    500 ml de oporto
  


  
    1 cucharada de pasas sin pepitas
  


  
    10 − 12 nueces
  


  
    100 g de azúcar
  


  
    75 g de queso de untar
  


  
    hojas de menta
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Pon las pasas a remojo en un vaso de agua. Cuando se inflen, escúrrelas y pícalas finamente.
  


  
    Pela las peras (dejándoles el rabito) y ponlas en un recipiente apto para el microondas. Vierte encima el oporto y cubre el recipiente con film transparente. Introdúcelas en el microondas y cocínalas a la máxima potencia durante 16 minutos.
  


  
    Retíralas del horno y deja que se enfríen. Pasa el oporto a una cazuela y cuécelo durante unos 5 − 10 minutos para que reduzca y espese. Corta las peras por la mitad y retírales el corazón con una cucharilla.
  


  
    Pela las nueces y trocéalas. Pon 70 g de azúcar a fundir en una sartén con unas gotas de agua. Cuando el azúcar se funda y el caramelo empiece a dorarse, añade las nueces y cocínalas brevemente en el caramelo. Retíralas y extiéndelas sobre un plato grande cubierto con papel de hornear. Deja que se enfríen.
  


  
    En un bol, mezcla el queso con el resto del azúcar (30 g) y las pasas picadas. Rellena las peras.
  


  
    Reparte las nueces caramelizadas en 4 recipientes individuales, agrega las peras, riégalas con la salsa de oporto reducida y adórnalas con unas hojas de menta.
  


  PERAS SALTEADAS CON SALSA DE CARDAMOMO



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    4 peras
  


  
    30 g de mantequilla
  


  
    2 cucharadas de aceite de nuez
  


  
    2 cucharadas de licor de pera
  


  
    10 cucharadas de azúcar moreno
  


  
    1 limón
  


  
    hojas de menta
  


  
    Para la salsa de cardamomo:
  


  
    250 ml de nata líquida
  


  
    1 cucharada de azúcar moreno
  


  
    1 vaina de vainilla
  


  
    3 granos de cardamomo
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Para la salsa, pon en un cazo la nata líquida con la cucharada de azúcar, la vainilla abierta y los granos de cardamomo (abiertos). Cuece los ingredientes durante 5 minutos a fuego medio para que espese y reduzca un poco. Cuela el resultado y deja que se temple.
  


  
    Pela las peras, córtalas verticalmente en cuatro partes, retírales el corazón y úntalas con un poco de zumo de limón.
  


  
    Pon la mantequilla a fundir en una sartén. Añade las peras, el aceite de nuez, el licor de pera y 2 cucharadas de azúcar.
  


  
    Pon el resto del azúcar a fundir en otra sartén con unas gotas de zumo de limón. Cocina los ingredientes a fuego medio hasta conseguir un bonito caramelo dorado.
  


  
    Sirve un poco de caramelo en el centro de cada plato y deja que se enfríe y endurezca. Pon alrededor un poco de salsa de cardamomo y unos trozos de pera. Decora los platos con unos hilos de caramelo y unas hojas de menta.
  


  CREMA DE NARANJA Y CANELA



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    4 − 5 naranjas
  


  
    2 cucharadas de azúcar
  


  
    1 cucharada de harina de maíz refinada
  


  
    6 yemas de huevo
  


  
    125 ml de agua
  


  
    1 rama de canela
  


  
    hojas de menta
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Saca los gajos de 1 naranja en vivo y pon 2 gajos en cada uno de los 4 recipientes donde vayas a servir la crema.
  


  
    Ralla 2 naranjas y pon la ralladura en un bol grande.
  


  
    Exprime las naranjas hasta conseguir 300 ml de zumo.
  


  
    Añade 1 cucharada de azúcar y la harina de maíz al bol donde está la ralladura y mezcla bien. Agrega 200 ml de zumo de naranja y remueve hasta que los ingredientes queden perfectamente integrados. Añade las yemas de huevo sin dejar de remover con una varilla manual. Reserva la mezcla.
  


  
    Pon 125 ml de agua en un cazo. Agrega la rama de canela y ponla a calentar. Añade también 100 ml de zumo de naranja. Cuando empiece a hervir, retira la rama de canela. Vierte este líquido sobre el bol anterior. Remueve bien, vierte todo de nuevo en el cazo y cocina hasta que espese.
  


  
    Reparte la crema en los 4 recipientes. Espolvoréalas con el resto del azúcar y, con ayuda de un soplete, quema el azúcar hasta que caramelice. Decora con unas hojas de menta.
  


  TORRIJAS RELLENAS DE PLÁTANO



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    2 plátanos
  


  
    8 rebanadas de pan (de 2 − 3 días)
  


  
    750 ml de leche hervida con azúcar y canela (al gusto)
  


  
    2 cucharadas de azúcar moreno
  


  
    2 cucharadas de azúcar blanco
  


  
    1 cucharadita de canela en polvo
  


  
    harina y huevo (para rebozar)
  


  
    1 trozo de cáscara de limón
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    hojas de menta
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Pela los plátanos y aplástalos con un tenedor hasta que queden reducidos a puré.
  


  
    Extiende el puré de plátano sobre 4 rebanadas de pan y tápalas con las otras 4 rebanadas. Cúbrelas con la leche hervida, déjalas reposar durante 10 minutos, dales la vuelta y déjalas que reposen durante otros 10 minutos. Retíralas y escúrrelas un poco.
  


  
    Pásalas por harina y huevo y fríelas en una sartén con aceite y la cascara de limón. Escúrrelas sobre un plato cubierto con papel absorbente.
  


  
    Mezcla el azúcar moreno con el azúcar blanco y la canela y espolvorea las torrijas. Sirve y decora los platos con unas hojas de menta.
  


  GALLETA CON CREMA DE PLÁTANO



  


  


  INGREDIENTES (6 p.)


  


  
    3 plátanos
  


  
    20 galletas
  


  
    100 g de mantequilla
  


  
    zumo de limón
  


  
    150 ml de nata
  


  
    3 cucharadas de mermelada de albaricoque
  


  
    3 cucharadas de azúcar
  


  
    50 g de avellanas peladas
  


  
    frambuesas (opcional)
  


  
    hojas de menta
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Pon las galletas sobre un trapo limpio. Ciérralo y aplasta las galletas con un mazo o con un rodillo hasta que queden pulverizadas. Colócalas en un bol y vierte sobre ellas la mantequilla fundida. Amasa a mano e introduce la masa de galletas en una bolsa especial para congelar, espárcela y vuelve a aplastarla con el mazo o con el rodillo hasta que quede una galleta grande muy fina. Coloca la bolsa en el frigorífico hasta que la galleta se endurezca. Corta la galleta en 6 porciones.
  


  
    Pela 2 plátanos, pásalos a un bol y aplástalos con un tenedor. Añade 1 cucharada de zumo de limón y 25 ml de nata y mezcla bien. Agrega 1 cucharada de mermelada y mezcla de nuevo.
  


  
    Con una batidora de varillas eléctrica, monta el resto de la nata, agrega la crema de plátano y vuelve a batir. Introduce la crema en una manga pastelera.
  


  
    Pon el azúcar a calentar en una sartén con unas gotas de agua y unas gotas de zumo de limón. Cuando se funda y el caramelo empiece a dorarse, pela el otro plátano, córtalo en rodajas, añádelo y carameliza las rodajas de plátano. Retíralas a un plato cubierto con papel de hornear.
  


  
    Cubre las galletas con la crema de plátano y decora la superficie con un poco de mermelada de albaricoque, las avellanas picadas, frambuesas (opcional), hojas de menta y las rodajas de plátano caramelizadas.
  


  BROCHETAS DE FRUTA CON MERENGUE DE LIMA



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    2 plátanos
  


  
    1 rodaja de piña
  


  
    1 mango
  


  
    8 fresas
  


  
    2 claras de huevo
  


  
    1 lima
  


  
    35 g de azúcar glas
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    hojas de menta
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Pela las frutas (plátano, piña y mango) y córtalas en trozos de bocado. Lava las fresas, retírales el rabito y córtalas por la mitad (a lo ancho). Inserta los trozos de fruta en 8 palos de brocheta alternándolos de la manera siguiente: fresa, plátano, mango, fresa, piña y plátano.
  


  
    Unta una plancha con aceite y caliéntala a fuego medio. Cocina las brochetas 2 − 3 minutos por cada lado. Colócalas en una fuente y rocíalas con el jugo que hayan soltado.
  


  
    Pon las claras en un bol y móntalas con una batidora eléctrica de varillas. Cuando monten, agrega la ralladura de lima y el azúcar glas y termina de montarlas.
  


  
    Pon una porción de merengue sobre cada brocheta de fruta. Si tienes un soplete de cocina, puedes dorarlo un poco. Adorna las brochetas con unas hojas de menta.
  


  RULO DE COMPOTA



  


  


  INGREDIENTES (6 p.)


  


  
    4 huevos
  


  
    4 cucharadas de azúcar
  


  
    4 cucharadas de harina
  


  
    250 ml de nata montada
  


  
    hojas de menta
  


  
    Para la compota de manzana:
  


  
    2 manzanas
  


  
    750 ml de vino tinto
  


  
    4 cucharadas de azúcar
  


  
    1 rama de canela
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Para la compota, pon a cocer el vino con 300 ml de agua, el azúcar y la rama de canela. Pela las manzanas, córtalas en tres, retírales el corazón y añádelas a la cazuela. Cuécelas a fuego lento durante 45 minutos. Deja que se enfríen.
  


  
    Para el bizcocho, casca los huevos y colócalos en un bol grande. Móntalos con una batidora de varillas eléctrica. Agrega el azúcar y sigue batiéndolos hasta que se monten bien. Incorpora la harina (tamizada) y mezcla, con movimientos suaves y envolventes, con una cuchara de madera.
  


  
    Vierte la masa sobre una placa de horno cubierta con papel de hornear. Extiéndela y alísala con una espátula. Introduce la masa en el horno y hornéala a 200 °C durante 8 − 10 minutos. Retira el bizcocho, deja que se temple y desmóldalo.
  


  
    Coloca la nata montada sobre un lado de la lámina de bizcocho, pon encima la mitad de la compota de manzana y enróllalo. Sirve el rulo y decóralo con el resto de la compota de manzana y unas hojas de menta.
  


  TATÍN DE MACEDONIA



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    2 plátanos
  


  
    8 fresas
  


  
    2 − 3 kiwis
  


  
    2 manzanas
  


  
    250 g de azúcar
  


  
    unas gotas de zumo de limón
  


  
    Para la pasta quebrada:
  


  
    350 g de harina
  


  
    250 g de mantequilla
  


  
    250 g de azúcar
  


  
    1 huevo
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Mezcla los ingredientes de la pasta quebrada y amásalos bien. Forma una bola con la masa, colócala en un bol, cúbrela con un trapo y déjala reposar por lo menos durante 30 minutos.
  


  
    Pon a calentar en una sartén el azúcar, 125 ml de agua y unas gotas de zumo de limón. Cocina los ingredientes hasta conseguir un caramelo oscuro. Extiéndelo sobre el fondo de un molde redondo de tarta.
  


  
    Pela los plátanos y córtalos en trozos de 3 centímetros. Limpia las fresas y déjalas enteras. Pela los kiwis y las manzanas y córtalos de un tamaño parecido al de los plátanos.
  


  
    Distribuye la fruta sobre el molde caramelizado.
  


  
    Estira bien la pasta quebrada y tapa la fruta con ella. Hornea la tarta a 160 °C durante 30 − 45 minutos. Retírala del horno, déjala reposar unos 5 minutos y dale la vuelta. Sirve.
  


  PASTAS DE MANTECA DE CERDO Y CHOCOLATE



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    125 g de manteca de cerdo
  


  
    35 g de chocolate de cobertura
  


  
    250 g de harina
  


  
    35 g de azúcar en grano
  


  
    1 cucharadita de canela
  


  
    1 chupito de orujo blanco
  


  
    azúcar glas
  


  
    hojas de menta
  


  
    frutos rojos
  


  
    Para la glasa:
  


  
    75 g de azúcar glas
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Extiende la harina en una placa de horno e introdúcela en el horno a 200 °C. Tuéstala un poco (10 − 15 minutos), removiéndola de vez en cuando. Retírala del horno y pásala por un colador para eliminar las bolitas que se hayan formado.
  


  
    Pon la manteca en un bol, añade el azúcar en grano y bate con una varilla manual o batidora de varillas eléctrica hasta que espumen. Añade la canela y el orujo y mezcla bien. Agrega la harina poco a poco y amasa a mano.
  


  
    Estira la masa (a mano o con rodillo), dejándola con un grosor de 1 centímetro. Corta la masa en cuadrados pequeños e introdúcelos en el horno a 200 °C durante 10 minutos aproximadamente.
  


  
    Para la glasa, agrega un poco de agua al azúcar glas y mezcla bien. Baña con ella un tercio de las pastas. Funde el chocolate en el microondas y pon unos hilos sobre otro tercio de las pastas. Espolvorea el resto con el azúcar glas.
  


  
    Decora los platos con frutos rojos y unas hojas de menta.
  


  BROCHETA DE FRESAS CHOCOLATEADAS CON NATILLAS



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    16 fresas
  


  
    100 g de chocolate para fundir
  


  
    2 cucharadas de sésamo
  


  
    hojas de menta
  


  
    Para las natillas:
  


  
    500 ml de leche
  


  
    3 cucharadas de azúcar
  


  
    3 yemas
  


  
    1 trozo de vaina de vainilla
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Para hacer las natillas, pon la leche (reserva un poco) a cocer en una cazuela amplia. Añade el azúcar y, cuando esté caliente, incorpora la rama de vainilla.
  


  
    Coloca las yemas en un bol, vierte encima la leche reservada y mezcla bien. Añade un poco de la leche caliente de la cazuela y sigue mezclando. Vierte todo en la cazuela y cocina la mezcla (es importante que no hierva) sin dejar de remover hasta que espese un poco.
  


  
    Lava las fresas. Retírales el rabito con un cuchillo. Ensarta 4 fresas en cada palito de brocheta y coloca unas hojas de menta al final.
  


  
    Funde el chocolate y extiéndelo sobre un recipiente plano y alargado. Coge las brochetas por las puntas y unta las fresas en el chocolate. Espolvoréalas con un poco de sésamo e introdúcelas en el frigorífico para que el chocolate endurezca.
  


  
    Sirve en el fondo de cada plato un poco de las natillas, pon encima la brocheta y adorna con unos hilos de chocolate.
  


  TORTITAS CON PERAS CONFITADAS



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    3 peras
  


  
    60 g de mantequilla
  


  
    50 g de azúcar integral
  


  
    150 ml de nata semimontada
  


  
    frutos rojos (frambuesas, grosellas)
  


  
    hojas de menta
  


  
    Para las tortitas:
  


  
    75 g de harina
  


  
    1 cucharadita de azúcar
  


  
    2 huevos
  


  
    25 g de mantequilla
  


  
    75 ml de leche
  


  
    sal
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Pela las peras, córtalas en cuatro y retírales el corazón. Pon la mantequilla a fundir en una sartén, incorpora las peras y cocínalas a fuego suave durante 5 minutos. Agrega el azúcar, mezcla bien, baja el fuego un poco y cocínalas durante 6 − 8 minutos más.
  


  
    Para las tortitas, pon la harina, el azúcar, los huevos, 20 g de mantequilla fundida (reserva 5 g), la leche y una pizca de sal en un vaso batidor. Tritura los ingredientes hasta conseguir una crema homogénea.
  


  
    Pon a calentar una sartén con la mantequilla reservada anteriormente. Cuando se funda, vierte (sin extenderla) un par de cucharadas de la crema y cocínala por los dos lados. Repite el proceso con el resto de la crema de las tortitas.
  


  
    Sirve 1 − 2 tortitas por ración, coloca encima 3 trozos de pera y riega los platos con un poco del jarabe resultante de cocinar las peras. Adórnalos con la nata, los frutos rojos y las hojas de menta.
  


  MILHOJAS DE FRESAS



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    1 lámina de hojaldre rectangular
  


  
    200 ml de nata
  


  
    50 g de azúcar glas
  


  
    1 cucharada de azúcar en grano
  


  
    1 vaina de vainilla
  


  
    hojas de menta
  


  
    Para el cremoso de fresa:
  


  
    200 g de fresas (12 fresas)
  


  
    2,5 g de pectina
  


  
    6 g de almidón de maíz
  


  
    65 g de azúcar
  


  
    13 ml de zumo de limón
  


  
    65 g de mantequilla
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Estira el hojaldre sobre una superficie lisa y espolvoréalo con el azúcar en grano. Estíralo con el rodillo.
  


  
    Coloca el hojaldre sobre un trozo de papel de hornear y córtalo primero por la mitad a lo ancho y luego en rectángulos (12). Separa las 12 porciones de manera que no se toquen entre sí. Pon el papel con las 12 porciones de masa de hojaldre sobre una bandeja de horno, cúbrelas con otro trozo de papel de hornear y coloca encima otra bandeja de horno (para que el hojaldre no suba). Hornea a 200 °C durante 15 − 20 min. Reserva las galletas de hojaldre.
  


  
    Lava las fresas, retírales el pedúnculo y sécalas un poco. Córtales las puntas y resérvalas.
  


  
    Para el cremoso, corta en trocitos las fresas (sin puntas) y pásalas a una sartén. Mezcla en un bol la pectina con el almidón y el azúcar y añádelo a las fresas. Incorpora el zumo de limón y cocínalas a fuego suave durante unos 8 minutos. Retira la sartén del fuego y agrega la mantequilla poco a poco sin dejar de remover con una lengua (o cuchara de madera).
  


  
    Coloca la nata en un bol. Abre la vainilla, retira las semillas y agrégalas al bol. Añade también el azúcar glas. Monta la nata con la batidora de varillas eléctrica.
  


  
    Coloca un poco de cremoso de fresa sobre una galleta de hojaldre, coloca encima otra galleta de hojaldre, una porción de nata y 3 puntas de fresa. Finaliza con otra galleta de hojaldre. Repite el proceso con el resto de las porciones de hojaldre. Decora los milhojas con un poco de nata y con unas hojas de menta.
  


  PIZZETAS DE FRUTA



  


  


  INGREDIENTES (6 p.)


  


  
    20 fresas
  


  
    1 kiwi
  


  
    2 rodajas de piña
  


  
    1 pera
  


  
    6 cucharadas de mermelada de albaricoque
  


  
    3 yogures naturales
  


  
    miel
  


  
    hojas de menta
  


  
    Para la masa de las pizzetas:
  


  
    350 g de harina + 50 g para estirar
  


  
    10 g de levadura seca de panadero
  


  
    sal
  


  
    azúcar
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Para hacer la masa, coloca la harina en un bol grande, añade una pizca de sal y otra de azúcar y la levadura aplastada. Mezcla, agrega poco a poco 300 ml de agua y amasa. Añade 4 cucharadas de aceite y sigue amasando. Tapa la masa con un trapo limpio de cocina y déjala reposar durante 20 − 25 minutos. Corta la masa en 6 trozos.
  


  
    Espolvorea la encimera con un poco de harina, pon encima los trozos de masa, riégalos con un poco de aceite y estíralos con un rodillo dándoles forma redondeada.
  


  
    Coloca las masas sobre dos placas de horno forradas con papel de hornear. Con un pincel, unta la superficie de las pizzetas con un poco de mermelada de albaricoque e introdúcelas en el horno. Hornéalas a 200 °C durante 10 minutos. Retíralas del horno y déjalas enfriar.
  


  
    Bate los yogures naturales y extiende un poco sobre las pizzetas, dejando libres los bordes.
  


  
    Pela el kiwi y las rodajas de piña, retira los rabitos de las fresas y corta todo en láminas finas. En el último momento, pela la pera y córtala en bastoncitos. Distribuye la fruta sobre las pizzetas.
  


  
    Corta las hojas de menta en juliana fina y espolvorea con ella las pizzetas. Agrega por encima unos hilos de miel y decora con unas hojitas de menta.
  


  CREMA DE ARROZ CON LECHE CON SALSA DE FRUTOS ROJOS



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    1 l de leche
  


  
    150 g de arroz
  


  
    25 g de azúcar
  


  
    1 − 2 ramas de canela
  


  
    2 tiras de corteza de limón
  


  
    hojas de menta
  


  
    Para la salsa de frutos rojos:
  


  
    250 g de frutos rojos
  


  
    30 g de azúcar
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Para preparar la crema de arroz, pon a hervir la leche con la canela y las cortezas de limón. Cuando la leche empiece a hervir, añade el arroz y mezcla bien. Cocínalo durante 30 minutos a fuego suave. Durante la cocción, remuévelo de vez en cuando para que no se pegue al fondo de la cazuela.
  


  
    Retira la canela y las cortezas de limón. Agrega el azúcar y cuécelo durante 10 minutos más, removiéndolo de vez en cuando. Tritura y reserva la crema.
  


  
    Para hacer la salsa, pon los frutos rojos en una sartén, añade el azúcar y cocínalos a fuego suave durante 10 − 15 minutos. Durante la cocción, vete aplastando los frutos rojos hasta que se deshagan. Cuela la salsa.
  


  
    Mezcla suavemente (hasta conseguir un efecto marmolado) la crema de arroz con leche con la salsa de frutos rojos. Reparte la crema en 4 copas y decóralas con unas hojas de menta.
  


  SCONES



  


  


  INGREDIENTES (6 p.)


  


  
    125 g de grosellas
  


  
    335 g de harina
  


  
    8 g de levadura
  


  
    60 g de azúcar
  


  
    2 g de soda
  


  
    120 ml de leche
  


  
    60 g de mantequilla fría
  


  
    ralladura de limón
  


  
    sal
  


  
    mermelada y mantequilla para acompañar
  


  
    hojas de menta
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Desgrana las grosellas, colócalas en un bol y resérvalas.
  


  
    Pon la harina, la levadura, el azúcar, la soda y una pizca de sal en un bol y mézclalos. Incorpora la leche poco a poco. Agrega un poco de ralladura de limón y la mantequilla (en trozos). Mezcla bien, pasa la masa a la encimera y trabájala a mano hasta que todos los ingredientes queden bien integrados. Coloca la masa en un bol, cúbrela con film transparente y deja que repose durante 10 minutos a temperatura ambiente.
  


  
    Abre la masa e introduce en ella las grosellas. Amasa para que queden bien integradas. Pon la masa entre dos papeles de hornear y estírala con un rodillo (dejándola en una lámina de 2 centímetros de grosor). Con un cortapastas redondo, córtala en porciones y colócalas sobre una bandeja de horno cubierta con papel de hornear. Hornea a 200 °C durante 10 − 12 minutos.
  


  
    Acompaña los scones con mantequilla y mermelada y decora con unas hojas de menta.
  


  BIZCOCHO DE CANELA Y FRUTOS SECOS



  


  


  INGREDIENTES (6 p.)


  


  
    25 g de nueces pacanas
  


  
    25 g de nueces macadamia
  


  
    25 g de nueces normales
  


  
    25 g de avellanas
  


  
    25 g de almendras
  


  
    250 g de mantequilla
  


  
    125 g de azúcar moreno
  


  
    150 ml de leche
  


  
    1 huevo
  


  
    200 g de harina
  


  
    8 g de levadura en polvo
  


  
    1 cucharada de canela en polvo
  


  
    100 g de miel
  


  
    mantequilla y harina (para el molde)
  


  
    hojas de menta
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Pica un poco los frutos secos y resérvalos.
  


  
    Unta un molde redondo (de fondo desmontable) con un poco de mantequilla y espolvoréalo con un poco de harina. Esparce bien la harina y retira la que sobre.
  


  
    Pon la mantequilla y el azúcar en un bol y bátelos bien con la batidora de varillas eléctrica. Añade un poco de leche y sigue batiendo. Casca el huevo, agrégalo y sigue batiendo. Finalmente, incorpora el resto de la leche y bate todo bien. Añade la levadura, la canela y la harina. Mezcla bien y coloca la masa en el molde.
  


  
    Introduce el bizcocho en el horno y hornéalo a 180 °C durante unos 25 − 35 minutos. Deja que se temple y desmóldalo.
  


  
    Calienta la miel en una sartén y añade los frutos secos. Cocínalos un par de minutos y colócalos sobre el bizcocho. Sirve y decora con unas hojas de menta.
  


  BIZCOCHO DE UVAS CON SOPA DE CHOCOLATE



  


  


  INGREDIENTES (6 p.)


  


  
    300 g de uvas blancas
  


  
    4 huevos
  


  
    150 g de azúcar
  


  
    90 g de mantequilla
  


  
    100 g de harina
  


  
    mantequilla y harina (para el molde)
  


  
    hojas de menta
  


  
    Para la sopa de chocolate blanco:
  


  
    200 g de chocolate blanco
  


  
    100 ml de nata
  


  
    200 ml de leche
  


  
    1 trocito de vainilla
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Unta el molde con un poco de mantequilla y espolvoréalo con un poco de harina.
  


  
    Coloca los huevos en un bol grande. Bátelos con una batidora de varillas eléctrica, añade 100 g de azúcar y sigue montándolos hasta que estén bien esponjosos. Funde 40 g de mantequilla en el microondas, añádela a los huevos y mezcla todo con una cuchara de madera. Incorpora la harina y sigue mezclando hasta conseguir una masa homogénea. Vierte la mezcla en el molde. Hornea el bizcocho a 180 °C durante 25 − 30 minutos. Retira y deja que se temple.
  


  
    Para la salsa de chocolate, pon la nata, la leche, el chocolate blanco y un trocito de vainilla en una cazuela. Calienta los ingredientes a fuego suave hasta que se funda el chocolate. Resérvala.
  


  
    Calienta el resto de la mantequilla (50 g) y del azúcar (50 g) en una sartén. Limpia las uvas y añádelas. Cocínalas a fuego suave durante 5 − 10 minutos.
  


  
    Desmolda el bizcocho, colócalo sobre una fuente amplia y empápalo por los bordes con la sopa de chocolate. Pon en el centro un molde (tipo aro) y rellénalo con las uvas. Retira el molde.
  


  
    Adórnalo con unas hojas de menta. Sirve el resto de la sopa de chocolate en una salsera y, en otro recipiente, el jarabe resultante de cocinar las uvas.
  


  COMPOTA DE UVAS CON CRUJIENTE DE BONIATO



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    600 g de uvas blancas
  


  
    6 ciruelas pasas
  


  
    150 g de azúcar
  


  
    1 naranja
  


  
    1 boniato
  


  
    mezcla de azúcar (3 cucharadas) y canela (1 cucharadita)
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    Para los frutos secos caramelizados:
  


  
    100 g de nueces peladas
  


  
    100 g de almendras peladas
  


  
    100 g de azúcar
  


  
    zumo de limón
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Pon a calentar 500 ml de agua en una cazuela y añade las ciruelas (picadas) y el azúcar. Incorpora las uvas (limpias). Limpia la naranja, ralla la corteza y añádela. Cuece la compota durante 15 − 20 minutos.
  


  
    Para los frutos secos caramelizados, pon el azúcar en una sartén y agrega 2 cucharadas de agua y unas gotas de zumo de limón. Calienta y, cuando el caramelo se dore, agrega las nueces y las almendras y báñalas en el caramelo. Unta un papel de hornear con un poco de aceite, extiende encima los frutos secos caramelizados y deja que se enfríen.
  


  
    Pela el boniato, córtalo en bastones finos, fríelos en una sartén con aceite y escúrrelos sobre un plato cubierto con papel absorbente. Espolvoréalos con la mezcla de azúcar y canela.
  


  
    Sirve la compota en recipientes individuales y añade a cada uno unos frutos secos caramelizados y un puñadito de bastones de boniato.
  


  FRUTAS DE TEMPORADA GRATINADAS



  


  


  INGREDIENTES (6 p.)


  


  
    600 g de uvas blancas
  


  
    200 g de moras
  


  
    500 ml de vino blanco
  


  
    150 g de azúcar
  


  
    6 yemas de huevo
  


  
    canela en polvo
  


  
    pimienta molida
  


  
    hojas de menta
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Pon a cocer en una cazuela el vino y 100 g de azúcar. Mantén al fuego hasta que se deshaga el azúcar.
  


  
    Pela las uvas con un cuchillo (o bien escaldándolas previamente en una cazuela con agua hirviendo).
  


  
    Pon las yemas en un bol y ponlas al fuego al baño maría. Mézclalas y agrega poco a poco la mezcla del vino con el azúcar. Mantén al fuego sin dejar de revolver (suavemente) hasta que espese.
  


  
    Enfría la crema colocando el bol dentro de otro en el que habrás colocado un poco de agua con unos hielos. Cuando esté fría, espolvoréala con una pizca de canela y otra de pimienta y mezcla bien.
  


  
    Coloca 6 recipientes aptos para el horno sobre una bandeja de horno, pon dentro de cada uno unas moras y unas uvas, cubre la fruta con la crema, espolvoréalos con el resto del azúcar y gratínalos en el horno hasta que se dore la superficie. Decóralos con unas hojas de menta y un poco de canela.
  


  TARTITAS DE NUECES Y COCO CON GELATINA DE CAFÉ



  


  


  INGREDIENTES (6 p.)


  


  
    250 g de harina
  


  
    1 cucharada de azúcar
  


  
    1 yema de huevo
  


  
    125 g de mantequilla
  


  
    sal
  


  
    granos de granada
  


  
    hojas de menta
  


  
    Para la gelatina de café:
  


  
    2 hojas de gelatina
  


  
    10 g de café soluble
  


  
    Para el relleno:
  


  
    150 g de nueces peladas y picadas
  


  
    35 g de coco rallado
  


  
    2 huevos
  


  
    100 g de azúcar
  


  
    30 ml de ron
  


  
    ½ vaso de leche
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Para hacer la masa de las tartaletas, pon en un bol grande, la harina, el azúcar, 1 pizca de sal, la yema y la mantequilla templada. Amasa a mano. Divide la masa en 6 porciones, pon una porción en cada molde y presiona las masas (de una en una) hasta cubrir los moldes. Hornéalas a 190 °C durante 8 − 10 minutos. Retíralas del horno y deja que se templen.
  


  
    Pon las hojas de gelatina a remojo en un bol con agua fría hasta que se ablanden.
  


  
    Pon 250 ml de agua y el café a calentar en un cazo. Cuando esté caliente, agrega las hojas de gelatina escurridas y mezcla hasta que las gelatinas se disuelvan. Vierte la mezcla en un molde amplio (de manera que quede una capa fina de un centímetro de grosor) y deja que se temple. Cúbrelo con film transparente e introdúcelo en el frigorífico hasta que la gelatina se endurezca.
  


  
    Para el relleno, pon en un bol grande los huevos y bátelos bien con una varilla manual. Agrega el azúcar y sigue batiendo. Añade el ron y la leche, mezcla e incorpora las nueces picadas y el coco rallado. Mezcla los ingredientes hasta que quede una crema homogénea. Rellena las tartaletas y hornéalas a 190 °C durante 20 minutos.
  


  
    Corta la gelatina a tu gusto (circunferencias, tiras, dados...) y decora con ella las tartitas. Espolvoréalas con unos granos de granada y hojas de menta.
  


  BIZCOCHO DE COCO Y NUECES



  


  


  INGREDIENTES (6 p.)


  


  
    80 g de coco rallado
  


  
    50 g de nueces (peladas)
  


  
    3 huevos
  


  
    60 g de mantequilla
  


  
    150 g de leche condensada
  


  
    150 ml de leche de coco
  


  
    200 g de harina
  


  
    15 g de levadura
  


  
    mantequilla y harina (para el molde)
  


  
    mermelada de frutos rojos
  


  
    frutos rojos
  


  
    azúcar glas
  


  
    hojas de menta
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Unta un molde con un poco de mantequilla, espolvoréalo con un poco de harina y espárcela bien. Reserva el molde.
  


  
    Casca los huevos y ponlos en un bol. Bátelos con la batidora eléctrica de varillas. Funde la mantequilla en el microondas y agrégala. Sigue batiendo. Incorpora la leche condensada y la leche de coco y mezcla bien. Agrega el coco rallado y remueve la mezcla.
  


  
    Mezcla la harina con la levadura y las nueces (picadas). Añade todo a la mezcla anterior y remueve hasta que los ingredientes queden bien integrados. Vierte todo en el molde y hornea la masa a 180 °C durante 25 − 30 minutos. Deja templar y desmolda.
  


  
    Espolvorea el bizcocho con azúcar glas y decóralo con mermelada, frutos rojos y unas hojas de menta.
  


  TORTITAS DE QUESO Y NUECES



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    Para la crema de las tortitas:
  


  
    ¼ l de leche
  


  
    130 g de harina
  


  
    15 g de azúcar
  


  
    3 huevos
  


  
    45 g de mantequilla
  


  
    sal fina
  


  
    Para el relleno:
  


  
    100 g de nueces peladas
  


  
    200 g de queso
  


  
    100 g de membrillo
  


  
    Para decorar:
  


  
    grosellas
  


  
    miel
  


  
    azúcar glas
  


  
    hojas de menta
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Para la crema, pon en una jarra la leche, la harina, el azúcar, los huevos, 40 g de mantequilla fundida y una pizca de sal. Tritura los ingredientes hasta que quede una crema homogénea y sin grumos.
  


  
    Pela las nueces y pícalas finamente. Ralla el queso y resérvalo.
  


  
    Unta una sartén antiadherente con un poco de mantequilla (5 g), vierte en ella 1 − 2 cucharadas de la crema de las tortitas y extiéndela por toda la base. Cuaja la tortita, retírala a un plato y repite el proceso con el resto de la crema.
  


  
    Rellena las tortitas con un trozo de queso, una lámina de membrillo y unas nueces picadas. Ciérralas a tu gusto.
  


  
    Espolvoréalas con azúcar glas y riégalas con unos hilos de miel. Decóralas con unas hojas de menta y unas grosellas.
  


  CREMA DE FRUTAS CON BARQUILLO



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    2 plátanos
  


  
    1 pera
  


  
    1 manzana
  


  
    1 naranja
  


  
    5 fresas
  


  
    8 galletas
  


  
    250 ml de leche
  


  
    hojas de menta
  


  
    Para el barquillo:
  


  
    60 g de harina
  


  
    60 g de azúcar glas
  


  
    80 g de mantequilla
  


  
    2 claras
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Para preparar los barquillos, pon en un bol la harina, el azúcar, la mantequilla fundida (reserva un poco) y las claras. Bate bien hasta conseguir una masa homogénea.
  


  
    Cubre un par de bandejas de horno con papel de hornear y úntalas con la mantequilla reservada anteriormente. Pon encima pequeñas porciones de la masa y extiéndelas con una cuchara. Introduce las bandejas en el horno y hornéalas a 200 °C durante 8 minutos.
  


  
    Saca los barquillos del horno y dales forma en caliente (antes de que se enfríen y se queden duros).
  


  
    Pela los plátanos, la pera y la manzana, trocéalos y ponlos en una jarra. Pica las fresas e incorpóralas. Exprime la naranja y vierte el zumo sobre la fruta. Trocea las galletas y agrégalas. Añade la leche y tritura todo con una batidora eléctrica.
  


  
    Sirve a tu gusto, en recipientes individuales, un poco de puré y un barquillo. Adorna con unas hojas de menta.
  


  CREMA DE TURRÓN CON BARQUILLO



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    200 g de turrón blando
  


  
    500 ml de leche
  


  
    30 g de harina de maíz refinada
  


  
    hojas de menta
  


  
    Para los barquillos:
  


  
    50 g de harina
  


  
    50 g de azúcar glas
  


  
    50 g de mantequilla fundida
  


  
    2 claras de huevo
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Coloca en un bol la leche y la harina de maíz y mézclalas con una varilla hasta que queden perfectamente integradas. Desmenuza el turrón. Pon todo en una cazuela, calienta la mezcla y cocínala hasta que espese. Reparte la crema en 4 copas y resérvalas.
  


  
    Para hacer los barquillos, mezcla en un bol la harina con el azúcar y agrega la mantequilla fundida y las claras de huevo. Mezcla hasta conseguir una masa homogénea.
  


  
    Cubre una bandeja con papel de hornear, pon encima cucharadas de la masa (sin que lleguen a tocarse entre sí) y extiéndelas un poco. Hornea las galletas a 200 °C durante unos 8 − 10 minutos.
  


  
    Retira la bandeja del horno y, en caliente, da la forma que quieras a las galletas de barquillo.
  


  
    Decora los vasos de la crema con los barquillos y con unas hojas de menta.
  


  FLAN CREMOSO DE COCO



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    100 g de coco rallado
  


  
    5 ciruelas rojas
  


  
    150 g de azúcar
  


  
    500 ml de leche
  


  
    200 ml de leche condensada
  


  
    5 huevos
  


  
    moras
  


  
    frambuesas
  


  
    hojas de menta
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Limpia las ciruelas, colócalas en un recipiente apto para el horno y agrega 50 g de azúcar y 125 ml de agua. Hornéalas a 180 °C durante 15 − 20 minutos. Retíralas del horno, quítales los huesos y colócalas en un vaso batidor. Vierte el líquido que hayan soltado y tritúralas con una batidora eléctrica. Cuela, pasa el puré a una salsera y resérvalo.
  


  
    Calienta una sartén al fuego, añade 100 g de azúcar y caliéntalo hasta conseguir un caramelo oscuro. Viértelo sobre un molde refractario (apto para el horno) y extiéndelo bien por la base y los lados.
  


  
    Pon a calentar la leche (reserva un poco) en una cazuela, agrega el coco y mantenla al fuego hasta que el coco se empape bien en la leche. Añade la leche condensada, mezcla y mantén al fuego hasta que la leche condensada se diluya completamente.
  


  
    Bate los huevos con una varilla manual en un bol grande, agrega la leche reservada, mezcla y vierte encima la leche con el coco. Remueve bien y vierte la mezcla en el molde. Hornéalo al baño maría a 180 °C durante 30 − 35 minutos.
  


  
    Deja que se temple, desmolda el flan y adórnalo con moras, frambuesas y hojas de menta.
  


  PAN DE CENTENO, ALMENDRAS Y MIEL



  


  


  INGREDIENTES (6 p.)


  


  
    300 g de harina de centeno
  


  
    50 g de almendra en polvo
  


  
    300 g de miel
  


  
    60 g de levadura de panadero
  


  
    50 g de azúcar
  


  
    1 cucharadita de anís verde
  


  
    1 cucharadita de canela en polvo
  


  
    sal
  


  
    mantequilla y harina (para el molde)
  


  
    mermeladas variadas (albaricoque, frambuesa, arándano)
  


  
    nata montada
  


  
    gajos de pomelo
  


  
    hojas de menta
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Coloca la harina, la levadura, la almendra, el azúcar, el anís, la canela y una pizca de sal en un recipiente. Mezcla bien, incorpora la miel y sigue mezclando. Agrega 125 ml de agua, poco a poco, y termina de amasar a mano hasta que quede una masa homogénea.
  


  
    Unta un molde con un poco de mantequilla y espolvoréalo con un poco de harina. Vierte dentro la masa del pan e introdúcelo en el horno a 150 − 160 °C durante 60 − 90 minutos. Retíralo del horno, deja que se temple y desmóldalo.
  


  
    Sirve el pan y acompáñalo con las mermeladas, unos gajos de pomelo y un poco de nata montada. Decora con unas hojas de menta.
  


  PAN DULCE DE CALABAZA Y AVENA



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    200 g de calabaza
  


  
    100 g de copos de avena
  


  
    200 g de harina
  


  
    100 g de nueces picadas
  


  
    100 g de azúcar
  


  
    1 cucharada de levadura en polvo
  


  
    1 naranja
  


  
    2 huevos enteros
  


  
    2 claras
  


  
    8 cucharadas de aceite de oliva virgen extra
  


  
    canela en polvo
  


  
    mantequilla y harina (para el molde)
  


  
    Para acompañar:
  


  
    mermelada de arándanos
  


  
    mermelada de albaricoque
  


  
    nata
  


  
    hojas de menta
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Engrasa un bol con un poco de mantequilla y espolvoréalo con un poco de harina.
  


  
    Pela la calabaza, retírale las pepitas, trocéala y ponla a cocer en una cazuela con un poco de agua. Cuando esté cocida, escúrrela y aplástala con un tenedor.
  


  
    Limpia bien la naranja, ralla la corteza (sin llegar a la parte blanca) y resérvala. Exprímela y reserva el zumo.
  


  
    Pon la harina en un bol y agrega las nueces, los copos de avena, el azúcar, la levadura, una pizca de canela y la ralladura de naranja. Mezcla bien y añade los huevos, las claras, el puré de calabaza, el zumo de la naranja y el aceite.
  


  
    Amasa a mano hasta que quede una masa homogénea.
  


  
    Vierte la masa en el molde e introdúcelo en el horno a 200 °C durante 35 − 40 minutos. Retíralo del horno, déjalo templar y desmóldalo.
  


  
    Calienta por separado la mermelada de arándanos y la mermelada de albaricoque. Agrega a cada una unas gotas de agua y aligéralas un poco.
  


  
    Bate la nata un poco, pica unas hojas de menta y añádelas.
  


  
    Sirve el pan dulce de calabaza y avena y acompáñalo con las salsas.
  


  DULCE DE CALABAZA CON PASAS



  


  


  INGREDIENTES (4 p.)


  


  
    500 g de calabaza
  


  
    50 g de pasas (sin pepitas)
  


  
    100 g de mantequilla
  


  
    50 g de azúcar moreno
  


  
    1 naranja
  


  
    pimienta negra
  


  
    canela
  


  
    nuez moscada
  


  
    nata montada
  


  
    hojas de menta
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Pon a fundir la mantequilla en una sartén y añade el azúcar moreno y un poco de ralladura de naranja.
  


  
    Pela la calabaza, córtala en dados y agrégalos a la sartén. Añade una pizca de pimienta, una de canela y otra de nuez moscada. Cocina la calabaza a fuego suave hasta que esté tierna (15 minutos aproximadamente). Escurre la calabaza y colócala en el vaso batidor. Tritura y, si hiciera falta, agrégale un poco del líquido que haya soltado durante la cocción.
  


  
    Reparte las pasas y el puré de calabaza en 4 recipientes aptos para el horno y hornéalos a 200 °C durante 8 − 10 minutos. Retira y deja que se enfríen.
  


  
    Coloca la nata montada en la manga pastelera.
  


  
    Decora los recipientes con un poco de nata montada y unas hojas de menta.
  


  PAQUETITOS DULCES RELLENOS DE MERMELADA



  


  


  INGREDIENTES (6 p.)


  


  
    300 g de harina + 50 g para estirar
  


  
    4 cucharadas de mermelada de albaricoque
  


  
    4 cucharadas de mermelada de ciruela
  


  
    12 g de levadura
  


  
    2 cucharadas soperas de azúcar
  


  
    100 g de mantequilla
  


  
    3 huevos
  


  
    125 ml de nata líquida
  


  
    sal
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    azúcar glas
  


  
    hojas de menta
  


  
    Para el coulis:
  


  
    150 g de frambuesas
  


  
    50 g de azúcar
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Coloca en un bol 300 g de harina, la levadura, el azúcar y una pizca de sal. Agrega la mantequilla a punto de pomada, mezcla a mano e incorpora los huevos de uno en uno (no añadas el siguiente hasta que el anterior no esté integrado) hasta conseguir una masa homogénea. Tapa la masa con film transparente y deja que repose durante 30 minutos.
  


  
    Divide la masa en 8 porciones y forma bolitas. Espolvorea la encimera con un poco de harina, pon encima las bolitas y estíralas con un rodillo hasta conseguir unas obleas circulares.
  


  
    Rellena 4 con mermelada de albaricoque y las otras 4 con mermelada de ciruela. Ciérralas y fríelas en una sartén con aceite.
  


  
    Para el coulis, pon las frambuesas en una cazuela, agrega el azúcar y cuécelas durante 5 minutos. Pasa el resultado por un colador y reserva la salsa.
  


  
    Sirve los paquetitos dulces, espolvoréalos con azúcar glas y decóralos con unas hojas de menta. Acompáñalos con el coulis de frambuesas y la nata.
  


  BUÑUELOS DE QUESO



  


  


  INGREDIENTES (6 p.)


  


  
    200 g de harina
  


  
    2 cucharadas de azúcar
  


  
    ½ cucharadita de canela en polvo
  


  
    1 cucharadita de levadura en polvo
  


  
    250 ml de cava
  


  
    2 claras de huevo
  


  
    150 g de queso rallado
  


  
    sal
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    hojas de menta
  


  
    Para el almíbar:
  


  
    125 g de azúcar
  


  
    1 rama de canela
  


  
    2 frambuesas
  


  
    2 moras
  


  
    10 grosellas
  


  ELABORACIÓN


  


  
    Para preparar la masa de los buñuelos, pon en un bol el azúcar, la canela, la levadura y una pizca de sal. Tamiza la harina e incorpórala. Mezcla bien.
  


  
    Agrega el cava poco a poco sin dejar de mezclar. Deja fermentar la masa durante 15 minutos.
  


  
    Con una batidora eléctrica, monta las claras de huevo a punto de nieve. Incorpora las claras y el queso rallado a la masa y mezcla bien.
  


  
    Calienta una sartén con abundante aceite, agrega pequeñas porciones de masa (cucharadas) y fríe los buñuelos (por los dos lados) a fuego medio. Retíralos y escúrrelos sobre una fuente cubierta con papel absorbente.
  


  
    Para el almíbar, pon 125 ml de agua, el azúcar y la rama de canela a calentar en un cazo. Agrega las frambuesas, las moras y las grosellas. Cuece todo durante 15 minutos.
  


  
    Sirve los buñuelos, riégalos con el almíbar y adorna los platos con unas hojas de menta.
  


  NOTA



  


  SOBRE EL USO DEL HORNO


  


  
    SIEMPRE que se indique la temperatura a la que se ha de hornear un alimento, el horno habrá de calentarse previamente, hasta alcanzar los grados requeridos, antes de introducirlo
  


  SOBRE EL USO DE LA OLLA RÁPIDA


  


  
    Todos los tiempos de cocción han de contarse a partir del momento en que suba la válvula
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