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  INTRODUCCIÓN



  


  
    AL final de una gran comida, lo que permanece es el recuerdo. Este libro es una recopilación de algunos de ellos. De sabores que perviven en mi memoria y que quiero compartir para que no caigan en el olvido. En esta selección he procurado incluir alimentos muy conocidos, aunque también hay algunos, unos pocos, no muy consumidos actualmente pero fáciles de encontrar en el mercado.
  


  
    Es curioso constatar que hay recetas que no pasan de moda a pesar del paso del tiempo y de los cambios en algunas costumbres culinarias. Son recetas que han sabido adaptarse a nuestro gusto y permanecen en el recetario colectivo que va pasando de generación en generación. En ellas se basa este libro. He decidido agruparlas por producto, de esa forma creo que será más práctico y además más fácil ver las diferentes posibilidades que ofrece un mismo alimento.
  


  
    Mi memoria como cocinero está principalmente formada por sabores. Desgraciadamente, hay algunos que con el paso del tiempo y las nuevas modas de consumo han desaparecido. Pero al mismo tiempo van apareciendo nuevos productos que nos aportan aromas y sensaciones desconocidas al paladar. Es así como se va ampliando nuestra cultura gastronómica.
  


  
    Todavía me sorprende la reacción de algunos niños cuando me ven por la calle y dicen: «Mira, mamá, el mago». No les falta razón. La cocina tiene algo de magia. En ocasiones un sabor, o incluso un aroma, nos transportan a épocas pasadas, a lugares muy alejados o incluso nos traen a la memoria a personas con las que compartimos momentos entrañables. Todo ello forma parte de la magia de la cocina, que te invito a descubrir con este libro.
  


  


  
    Karlos Arguiñano
  


  VERDURAS Y HORTALIZAS
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  ACELGAS



   


   


  
    La acelga se considera un alimento básico desde hace mucho tiempo. Los árabes ya la cultivaban en el año 600 a. de C. Los griegos y los romanos también la apreciaban, no solo como alimento sino también como planta medicinal.
  


  
    En nuestro país se cultiva durante todo el año y en todo el territorio, aunque habría que destacar la importancia que tiene en algunas zonas como Barcelona, Murcia, Valencia, Málaga, Badajoz, Madrid y Zaragoza.
  


  
    Por otro lado, casi todos los agricultores locales la cultivan, lo que permite su accesibilidad a todos los hogares.
  


  
    Hay muchas maneras de consumirla. A diario, cocida con patatas y un refrito de ajos, vinagre y pimentón o en puré acompañada de otras verduras. Y para los días especiales, las deliciosas pencas rellenas y rebozadas.
  




  CREMA DE VERDURAS CON BRICKS DE JAMÓN Y QUESO
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    Ingredientes (6 p.):
  


   


  
    3 hojas de pasta brick
  


  
    125 g de jamón cocido
  


  
    75 g de queso de oveja
  


  
    2 puerros
  


  
    200 g de judías verdes
  


  
    2 zanahorias
  


  
    2 hojas de acelga
  


  
    ½ rama de apio
  


  
    2 patatas
  


  
    jugo de remolacha
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    sal
  


   


  
    Elaboración
  


   


  
    1 Pica los puerros y las zanahorias. Retira las puntas de las judías y trocéalas. Limpia las hojas de acelga y la rama de apio y pícalas a tu gusto. Pela las patatas y cáscalas.
  


  
    2 Pon un chorrito de aceite en una cazuela grande, agrega las hortalizas y rehógalas durante 5-8 minutos. Cubre con agua, sazona y cuece todo durante 15-20 minutos. Tritura y reserva.
  


  
    3 Corta y retira la parte superior y la parte inferior de las hojas de pasta brick. Corta el resto en tiras de unos 5-6 centímetros. Corta el jamón y el queso en 12 triángulos de 5 centímetros de lado. Junta una porción de queso y otra de jamón y envuelve cada uno con una tira de pasta brick formando un triángulo. Fríelos en una sartén con aceite y escúrrelos sobre un plato forrado con papel absorbente de cocina.
  


  
    4 Mezcla el jugo de la remolacha con un buen chorro de aceite de oliva. Sirve la crema y salpícala con el aceite de remolacha. Acompaña con los bricks de queso y jamón.
  


  
    // Si quieres que los bricks de jamón y queso no absorban demasiado aceite, en vez de freírlos, puedes asarlos en el horno.
  



  ACELGAS GRATINADAS CON QUESO Y PIÑONES
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    Ingredientes (4 p.):
  


  


  
    1 kg de acelgas
  


  
    1 cucharada de piñones pelados
  


  
    100 g de jamón
  


  
    1 cebolla
  


  
    100 g de queso
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    sal
  


  
    Para la bechamel
  


  
    100 ml de leche
  


  
    2 cucharadas de harina
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    sal
  


  
    pimienta
  


  


  
    Elaboración
  


  


  
    1 Lava las acelgas bajo el chorro de agua fría. Coloca las hojas en el fondo de la olla rápida con un poco de agua, y las pencas picaditas en la vaporera con una pizca de sal. Tapa y cuécelas durante 3 minutos. Escurre y reserva.
  


  
    2 Para la bechamel, pon un poco de aceite en una cazuela, añade la harina, remuévela hasta que quede bien integrada y cocínala un poco. Vierte la leche poco a poco sin dejar de remover. Salpimienta y cocínala durante unos 10 minutos.
  


  
    3 A continuación, pica la cebolla y póchala en una sartén con aceite. Pica el jamón y añádelo. Incorpora las acelgas bien escurridas. Rehoga el conjunto durante 2-3 minutos. Reparte las verduras en 4 cazuelitas refractarias. Cúbrelas con la bechamel y espolvorea la superficie con los piñones y el queso cortado en daditos. Gratina suavemente. Sirve.
  


  
    // A la hora de cocinar la bechamel hay que tener especial cuidado en que no se agarre a la cazuela. Para ello, te recomiendo cocinarla a fuego suave sin dejar de remover.
  


  PENCAS DE ACELGA RELLENAS
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    Ingredientes (4 p.):
  


  


  
    4 hojas de acelga
  


  
    1 cebolleta
  


  
    2-3 dientes de ajo
  


  
    3 anchoas en aceite
  


  
    12 lonchas de queso
  


  
    12 tomates deshidratados en aceite
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    sal
  


  
    perejil (para decorar)
  


  
    harina, huevos y pan rallado (para rebozar)
  


  


  
    Elaboración
  


  


  
    1 Separa las hojas de acelga de las pencas. Limpia bien las hojas y retira los hilos de las pencas. Reserva las hojas. Corta las pencas en trozos de unos 7 centímetros y ponlas a cocer en una cazuela con agua y sal durante 10 minutos aproximadamente. Escurre y resérvalas.
  


  
    2 Corta las lonchas de queso del tamaño de los trozos de las pencas y resérvalas.
  


  
    3 Extiende la mitad de las pencas sobre una fuente. Encima de cada uno de los trozos pon un tomate deshidratado y una lámina de queso. Tapa con el resto de las pencas. Pásalas por harina, huevo batido y pan rallado, y fríelas por los 2 lados en una sartén con aceite. Escúrrelas en un plato forrado con papel absorbente de cocina. Reserva.
  


  
    4 Para la salsa, pica la cebolleta y los dientes de ajo y rehógalos en una sartén con aceite. Pica las hojas de las acelgas y añádelas. Rehoga bien y pásalo todo al vaso de la batidora. Añade 3 anchoas en aceite y tritura con la batidora eléctrica. Vierte 4 cucharadas de aceite y sigue triturando. Sirve las pencas rellenas y salséalas. Adorna con unas hojas de perejil.
  


  
    // A la hora de comprar las acelgas hay que tener en cuenta que estén muy frescas. Si están un poco pasadas, es mejor utilizarlas para hacer una crema de verduras.
  


  AJO



  


  


  
    Este bulbo es un ingrediente imprescindible en la cocina mediterránea. Se emplea fundamentalmente como condimento. Sin él, muchos de nuestros platos no serían tan aromáticos y sabrosos.
  


  
    Sus múltiples y eficaces propiedades tanto organolépticas como medicinales ya eran bien conocidas por los antiguos egipcios, hebreos, griegos y romanos. Estos últimos multiplicaron su cultivo durante el Imperio y lo llamaron alium, de donde deriva su nombre actual. En el siglo xv se le atribuían propiedades afrodisíacas; Enrique VI era famoso por acudir apestando a ajo a sus citas amorosas, aunque también lo era por salir airoso de ellas.
  


  
    El ajo forma parte de numerosas salsas, como el alioli, salsa compuesta por ajo y aceite de oliva; o la ajada, una popular salsa gallega en la que el ajo se combina con el pimentón. También es el ingrediente principal de ciertos platos como el ajo blanco malagueño y la sopa de ajo. Por su parte, el ajo fresco también se utiliza de muchas formas, como por ejemplo en revuelto con gambas y huevo.
  


  AJO BLANCO
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    Ingredientes (4 p.):
  


  


  
    200 g de almendras peladas
  


  
    1 diente de ajo
  


  
    200 g de miga de pan
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    vinagre
  


  
    sal
  


  


  
    Guarnición
  


  
    melón, uvas, jamón
  


  


  
    Elaboración
  


  


  
    1 Pon la miga de pan en un bol grande. Vierte encima agua fría y deja que se empape bien.
  


  
    2 Casca las almendras y escáldalas durante un par de minutos en una cazuela con agua hirviendo. Retírales la piel con una puntilla y añádelas al vaso batidor.
  


  
    3 Agrega el ajo, el vinagre y la sal a tu gusto y tritura hasta conseguir una crema homogénea. Incorpora la miga de pan y sigue triturando. Vierte el aceite poco a poco y continúa triturando. Pasa el ajo blanco a un bol y enfríalo en el frigorífico.
  


  
    4 Como guarnición, haz unas bolitas de melón, pela unas uvas y trocea finamente el jamón. Reparte el ajo blanco en las copas y pon encima unos trocitos de uva, melón y jamón.
  


  
    // Uno de los principales problemas del ajo es que repite, pero eso se puede evitar abriéndolo y extrayendo el germen o brote central que hay en su interior.
  


  SOPA DE AJO CON CRUJIENTE DE AJOS FRESCOS
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    Ingredientes (4-6 p.):
  


  


  
    1 cabeza y media de ajos
  


  
    ¾ de barra de pan de sopa
  


  
    1 hueso de jamón
  


  
    1 hueso de rodilla
  


  
    1 puerro
  


  
    1 zanahoria
  


  
    1 manojo de ajos frescos
  


  
    2 huevos
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    sal
  


  
    1 cucharada de pimentón
  


  
    1 guindilla cayena
  


  
    perejil
  


  


  
    Elaboración
  


  


  
    1 Para el caldo, pon a cocer el puerro, la zanahoria (la parte verde también) y los huesos en una cazuela grande con abundante agua. Pon a punto de sal, añade unas ramas de perejil y cuécelo todo durante 25-30 minutos. Cuela y reserva el caldo.
  


  
    2 Pon un buen chorro de aceite en una cazuela. Agrega los dientes de ajo (pelados y enteros) y la guindilla. Dora los ajos e incorpora el pan troceado. Rehoga, añade el pimentón y cubre con el caldo. Sazona y cuece a fuego medio durante 25-30 minutos. Remueve con una varilla para que el pan se vaya deshaciendo.
  


  
    3 En el último momento, agrega los huevos y remueve bien con la varilla.
  


  
    4 Para el crujiente de ajos frescos, corta los ajos en juliana y fríelos en una sartén con aceite. Sazona. Escúrrelos sobre un plato forrado con papel absorbente de cocina. Sirve la sopa de ajo (retira la guindilla) y coloca encima un montoncito del crujiente de ajo. Decora con una ramita de perejil.
  


  
    // Una buena manera de pelar los ajos consiste en separar los dientes, colocarlos en un bote, taparlo y sacudirlo con fuerza. Cuando lo abras, la cáscara se habrá desprendido de los ajos.
  


  DORADA CON SALSA DE AJO
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    Ingredientes (4 p.):
  


  


  
    4 doradas
  


  
    300 g de borraja
  


  
    6 dientes de ajo
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    sal
  


  
    pimienta
  


  
    perejil
  


  


  
    Elaboración
  


  


  
    1 Abre las doradas, saca los lomos y resérvalos. Pon las espinas y las cabezas a cocer en una cazuela con un poco de agua y unas ramas de perejil durante 10 minutos. Sazona. Cuela el caldo y resérvalo.
  


  
    2 Limpia la borraja, córtala en trozos de 5 centímetros y saltéala en una sartén con un chorrito de aceite a fuego no muy fuerte durante unos 12 minutos aproximadamente. Sazona y reserva.
  


  
    3 Para la salsa, pela los ajos y dóralos en una sartén con 100 ml de aceite. Vierte 250 ml de caldo y deja reducir durante 10-15 minutos. Pon a punto de sal. Tritura y reserva la salsa.
  


  
    4 Salpimienta los lomos de dorada. Unta una bandeja de horno con un poco de aceite y salpimienta la superficie.
  


  
    5 Coloca el pescado con la piel hacia abajo. Riégalo con un chorrito de aceite y hornéalo (con el horno precalentado) a 200 °C, durante 8 minutos. Sirve los lomos en un plato, salsea y acompáñalos con la borraja. Espolvorea con perejil picado.
  


  
    // Hay que evitar que los ajos se quemen, ya que amargarán la salsa. El ajo estará a punto cuando luzca un bonito color dorado.
  


  BACALAO CON CEBOLLA CONFITADA Y MAHONESA DE AJO
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    Ingredientes (4 p.):
  


  


  
    4 lomos de bacalao (en salazón)
  


  
    4 cebollas
  


  
    ½ diente de ajo
  


  
    1 huevo
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    vinagre
  


  
    sal
  


  
    perejil (para decorar)
  


  


  
    Elaboración
  


  


  
    1 Pon los lomos de bacalao a desalar con 48 horas de antelación. En ese tiempo, cambia 3 veces de agua. Una vez desalados, sécalos, córtalos por la mitad y resérvalos.
  


  
    2 Pela y corta las cebollas en juliana fina. Pon aceite en una sartén, agrega las cebollas, sazona y confítalas a fuego suave. Escúrrelas y resérvalas en un plato.
  


  
    3 Para hacer la mahonesa de ajo, casca el huevo en el vaso de la batidora, añade ½ diente de ajo pelado y picado, agrega un chorrito de vinagre, una pizca de sal y una buena cantidad de aceite. Introduce el brazo de la batidora hasta el fondo y empieza a batir sin mover el brazo. Cuando empiece a emulsionar, muévelo de abajo arriba suavemente. Reserva la mahonesa.
  


  
    4 Sella los lomos de bacalao por los dos lados en una sartén con un chorrito de aceite. Colócalos en una bandeja apta para el horno, nápalos con la mahonesa de ajo y gratínalos en el horno durante 3- 4 minutos. Sirve un poco de cebolla en cada plato y coloca encima un par de lomos de bacalao. Decora con una hojita de perejil.
  


  
    // Una solución para que el ajo no repita consiste en ponerlo a remojo durante un par de horas antes de utilizarlo. De esta manera la sustancia que hace que repita se diluirá.
  


  ALCACHOFAS



  


  


  
    La alcachofa es una planta que pertenece a la familia de los cardos y está muy ligada al Mediterráneo. En el siglo XVIII era uno de los bocados preferidos de la aristocracia francesa.
  


  
    Lo que se conoce como alcachofa es, en realidad, la parte floral de la planta. Dada la diversidad de zonas productoras, la alcachofa se encuentra en el mercado casi todo el año. Las de mayor calidad son las de finales de otoño o comienzos de la primavera. En España, donde más se cultivan es en Murcia y en la Ribera de Navarra. Las de Tudela son de una calidad suprema.
  


  
    Su tiempo de cocción es de 25-30 minutos o de 10 a 20 si van al horno o a la brasa. Cortadas en juliana y fritas son también un manjar.
  


  CREMA DE ALCACHOFAS
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    Ingredientes (4 p.):
  


  


  
    10 alcachofas
  


  
    3 patatas
  


  
    3 dientes de ajo
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    sal
  


  
    1 rama de romero
  


  
    perejil
  


  


  
    Elaboración
  


  


  
    1 Pon a calentar agua en una cazuela. Sazona y agrega la rama de romero. Pela 2 patatas, cáscalas y añádelas a la cazuela. Pela 8 alcachofas (reserva las otras 2) retirándoles las hojas externas y la punta y agrégalas. Cuécelo todo durante 25 minutos.
  


  
    2 Pela los ajos, lamínalos y dóralos en una sartén con aceite. Añade un poco de perejil picado. Riega con esto las alcachofas y las patatas. Retira la rama de romero y tritura. Cuela la crema y resérvala.
  


  
    3 Pela la patata restante y córtala en lonchas finas con un pelador. Enjuágalas, sécalas y fríelas en una sartén con aceite hasta que queden bien doraditas. Escúrrelas sobre un plato forrado con papel absorbente de cocina. Sazona.
  


  
    4 Limpia las 2 alcachofas reservadas, córtalas en láminas finas y fríelas. Escúrrelas sobre un plato forrado con papel absorbente. Sazona.
  


  
    5 Sirve la crema y adórnala con los chips de patata y de alcachofa.
  


  
    // Para evitar que las alcachofas se ennegrezcan durante su cocción, evita los recipientes de aluminio y sustitúyelos por otros de acero inoxidable.
  


  ALCACHOFAS SALTEADAS CON PURÉ DE PUERRO Y PATATA
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    Ingredientes (4 p.):
  


  


  
    16 alcachofas
  


  
    2 patatas
  


  
    3 puerros
  


  
    1 cebolla
  


  
    4 dientes de ajo
  


  
    2 ramas de apio
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    sal
  


  
    perejil
  


  


  
    Elaboración
  


  


  
    1 Para hacer el puré, pela y trocea la cebolla y las patatas y colócalas en la olla rápida. Limpia y trocea los puerros y el apio y añádelos a la olla. Cubre con 2 dedos de agua, sazona, coloca la tapa y cocina al 1 durante 5 minutos a partir de que suba la válvula de seguridad. Abre la olla, retira el exceso de agua y tritura con la batidora eléctrica. Reserva caliente.
  


  
    2 Limpia bien las alcachofas, córtalas en cuartos y cocínalas a fuego moderado en una tartera con un chorrito de aceite y una pizca de sal. Resérvalas.
  


  
    3 Pela y lamina los dientes de ajo y dóralos en una sartén con un chorrito de aceite. Escúrrelos sobre un plato forrado con papel absorbente de cocina. Sirve el puré en el fondo y coloca encima unas alcachofas. Salpica con los ajos y decora con una ramita de perejil.
  


  
    // Las alcachofas se pueden preparar de muchas maneras. Una manera muy sencilla es mezclar aceite con zumo de limón y una pizca de sal, cocer las alcachofas e ir soltando y untando las hojas en ese aceite. ¡Que aproveche!
  


  ALCACHOFAS REBOZADAS CON PURÉ DE PATATA Y JAMÓN CRUJIENTE
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    Ingredientes (4 p.):
  


  


  
    12 alcachofas
  


  
    3 patatas
  


  
    8 lonchas de jamón
  


  
    harina y huevo batido (para rebozar)
  


  
    100 ml de leche
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    1 cucharada de mantequilla
  


  
    sal
  


  
    pimienta
  


  
    perejil
  


  


  
    Elaboración
  


  


  
    1 Cubre una bandeja de horno con papel de horno. Extiende encima las lonchas de jamón, tápalas con otro trozo de papel de horno y hornéalas a 200 °C durante 10 minutos (con el horno precalentado). Resérvalas.
  


  
    2 Pela las alcachofas eliminando la parte superior y las hojas exteriores. Ponlas en una cazuela con agua, añade unas ramas de perejil y una pizca de sal. Cuécelas durante 20 minutos. Escúrrelas y córtalas por la mitad.
  


  
    3 Pasa las alcachofas por harina y huevo batido con una pizca de sal. Fríelas en una sartén con aceite abundante. Escúrrelas sobre un plato forrado con papel absorbente de cocina.
  


  
    4 Pela las patatas, córtalas en trozos irregulares y ponlas a cocer en una cazuela con agua y leche. Sazónalas y cuécelas durante 15 minutos. Escúrrelas y pásalas por el pasapurés. Agrega la mantequilla, salpimienta, añade perejil picado y mezcla bien.
  


  
    5 Sirve el puré de patata en el fondo del plato, coloca las alcachofas alrededor y el jamón en el centro. Adorna los platos con unas hojas de perejil.
  


  
    // El tallo de las alcachofas también se puede aprovechar. Basta con pelarlos bien y después cocerlos. Son muy apropiados para utilizarlos en sopas o ensaladas.
  


  MENESTRA DE LA HUERTA CALAGURRITANA
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    Ingredientes (4 p.):
  


  


  
    6 alcachofas
  


  
    8 espárragos blancos
  


  
    250 g de vainas
  


  
    150 g de habas
  


  
    150 g de guisantes
  


  
    1 zanahoria
  


  
    8 ramilletes de coliflor
  


  
    200 g de borraja
  


  
    1 cebolleta
  


  
    2 dientes de ajo
  


  
    150 g de jamón
  


  
    1 cucharada de harina
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    sal
  


  
    perejil
  


  


  
    Elaboración
  


  


  
    1 Pela las alcachofas, córtalas por la mitad y cuécelas en una cazuela con agua y una pizca de sal durante 10-12 minutos. Córtalas en cuartos y resérvalas. Retira la parte inferior de los espárragos, pélalos y cuécelos en otra cazuela con agua y sal durante 10-12 minutos. Escurre y reserva el caldo.
  


  
    2 Desgrana las habas y los guisantes y pon todo a cocer en otra cazuela con agua y sal. Lava y trocea la borraja y añade. Coloca el accesorio para cocer al vapor. Introduce los ramilletes de coliflor. Retira las puntas y los hilos de las vainas, córtalas por la mitad a lo largo y después en 3 trozos. Agrégalas. Pela la zanahoria, córtala en lonchitas y agrega. Tapa y cuécelo todo durante 10-12 minutos.
  


  
    3 Pica los dientes de ajo y la cebolleta finamente y ponlos a pochar en una tartera grande. Pica el jamón en dados y añádelos. Rehoga un poco, añade la harina, rehógala y vierte un poco del caldo de los espárragos. Introduce las verduras escurridas en la tartera y cocínalo todo durante 5 minutos. Adorna con perejil. Sirve.
  


  
    // Después de pelar alcachofas es muy común que las manos se ennegrezcan. Para eliminar esa suciedad lo mejor es usar un estropajo untado con zumo de limón.
  


  BERENJENAS



  


  


  
    La berenjena es una planta solanácea, pariente del tomate y la patata, aunque, a diferencia de estas, no es originaria de América sino de la India. Aunque la berenjena procede de climas cálidos, se ha adaptado muy bien a nuestros suelos y, de hecho, las berenjenas españolas se caracterizan por su excelente calidad. Cuando mejor y más barata se encuentra en el mercado es de agosto a octubre.
  


  
    Es un alimento muy saludable, sobre todo para prevenir y combatir el colesterol.
  


  
    Se puede preparar de muchas formas: frita, cocida, en guisos o rebozada con huevo. Normalmente no se pelan, la piel les da sabor y color. Cuando se cocina rellena, es precisamente la piel la que impide que se deshaga. Entre nuestros platos más típicos con berenjena tenemos la alboronía, la escalivada y la samfaina; este último es muy apropiado para acompañar la carne de conejo y de pollo.
  


  BERENJENAS RELLENAS DE CARNE
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    Ingredientes (4 p.):
  


  


  
    2 berenjenas
  


  
    300 g de carne de ternera picada
  


  
    300 g de tomates cherry
  


  
    4 lonchas de queso
  


  
    ½ cebolla
  


  
    ½ pimiento amarillo
  


  
    ½ pimiento verde
  


  
    3 dientes de ajo
  


  
    500 ml de leche
  


  
    2 cucharadas de harina
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    sal
  


  
    pimienta
  


  
    perejil
  


  


  
    Elaboración
  


  


  
    1 Limpia las berenjenas, córtalas por la mitad y haz unos cortes en la carne sin llegar a tocar la piel. Colócalas en una fuente apta para el horno, sazónalas, riégalas con un poco de aceite y ásalas en el horno a 200 °C durante 20 minutos. Cuando las berenjenas estén hechas, retira la carne con cuidado de no romper la piel. Pícala y reserva las pieles.
  


  
    2 Pica finamente la cebolla, los pimientos y un diente de ajo y ponlo a pochar en una sartén con aceite. Cuando esté bien pochado, añade la carne de ternera salpimentada y cocina brevemente. Agrega la carne de las berenjenas, espolvorea con perejil picado y mezcla bien.
  


  
    3 Para la bechamel, pon un poco de aceite en una cazuela, agrega la harina y rehógala brevemente. Vierte la leche poco a poco sin dejar de batir hasta que espese y sazona.
  


  
    4 Rellena las berenjenas con la farsa y cúbrelas con la bechamel. Cubre cada una con una loncha de queso y gratina en el horno.
  


  
    5 Pica finamente los otros 2 dientes de ajo. Dóralos en una sartén con aceite, añade los tomates cherry y saltea durante 3 minutos. Sirve las berenjenas en una fuente amplia, acompaña con los tomates salteados y adorna con una rama de perejil.
  


  
    // Las berenjenas no se deben comer nunca crudas ya que tienen un alcaloide, la solanina, que puede producir migrañas y problemas intestinales.
  


  BERENJENAS EN SALSA
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    Ingredientes (4 p.):
  


  


  
    2 berenjenas
  


  
    1 cebolleta
  


  
    1 pimiento rojo
  


  
    1 pimiento verde
  


  
    250 ml de leche evaporada
  


  
    harina, huevos y pan rallado (para rebozar)
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    sal
  


  
    1 guindilla cayena
  


  
    1 cucharadita de comino
  


  
    perejil
  


  


  
    Elaboración
  


  


  
    1 Pica la cebolleta en dados y ponla a pochar en una tartera con un chorrito de aceite. Pela el pimiento rojo, pícalo y añádelo. Agrega también el pimiento verde picado en dados. Sazona y pocha todo muy bien. Añade la guindilla cayena, el comino y la leche evaporada. Deja reducir.
  


  
    2 Corta las berenjenas en lonchas. Extiéndelas sobre una bandeja de horno, sazónalas y vierte un chorrito de aceite. Ásalas a 200 °C durante 20 minutos y deja que se templen.
  


  
    3 Pasa las lonchas de berenjena asada por harina, huevo batido y pan rallado, y fríelas en una sartén con aceite. Escúrrelas sobre un plato forrado con papel absorbente de cocina. Sirve las berenjenas y acompáñalas con la salsa de verduras. Decora con perejil.
  


  
    // Si vas a freír berenjenas, espolvoréalas con sal y déjalas reposar previamente para que eliminen el exceso de agua.
  


  PASTEL DE CARNE, BERENJENA Y PATATA
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    Ingredientes (4 p.):
  


  


  
    800 g de carne picada
  


  
    5 patatas
  


  
    1 cebolla roja
  


  
    1 berenjena
  


  
    16 aceitunas negras (sin hueso)
  


  
    60 g de maíz dulce
  


  
    40 g de piñones
  


  
    60 g de queso rallado
  


  
    350 ml de salsa de tomate
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    sal
  


  
    pimienta
  


  
    perejil
  


  


  
    Elaboración
  


  


  
    1 Pon las patatas a cocer en una cazuela con agua. A los 30 minutos, sácalas, pélalas y pásalas por el pasapurés. Reserva el puré.
  


  
    2 Pica la cebolla y ponla a pochar. Corta la berenjena en daditos y añádelos. Sazona y rehoga bien.
  


  
    3 Salpimienta la carne. Pica las aceitunas y añádelas. Agrega los granos de maíz, los piñones tostados y la salsa de tomate. Añade la verdura pochada y mézclalo todo bien.
  


  
    4 Extiende la carne en el fondo de un molde apto para horno. Ralla encima el queso y cúbrelo con el puré de patata. Ralla encima otro poco de queso y marca la superficie con un tenedor de manera que queden unas ondas. Hornea a 160 °C durante 10 minutos y gratina. Sírvelo y adórnalos con unas hojas de perejil.
  


  
    // La principal ventaja nutricional de las berenjenas es su bajo contenido en grasas, lo que las hace ideales para controlar el peso.
  


  BERZA, COL Y GRELOS



  


  


  
    Se sabe con certeza que la col, también llamada berza si es blanca o lombarda si es de color morado, era cultivada por los egipcios en 2500 a. de C. En la antigüedad, se le atribuían ciertos efectos que facilitaban la digestión y atenuaban las consecuencias de la ingesta de alcohol.
  


  
    La forma más común de cocinar la col es cocida. Si la cocción se prolonga o se utiliza demasiada agua, además de generar olores fuertes y desagradables, pierde su color verde y parte de su valor nutritivo. Para evitarlo, conviene agregar las coles cuando el agua ya está hirviendo y cocerlas durante el menor tiempo posible. Cuando las hojas comiencen a encogerse, es señal de que ya ha adquirido el punto de cocción óptimo.
  


  
    En Galicia hay un plato muy típico llamado bertón relleno, que es una especie de empanadilla que se realiza con el cogollo de la berza cocido y relleno de carne.
  


  SOPA DE BERZA CON BRICK DE MORCILLA
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    Ingredientes (6 p.):
  


  


  
    500 g de berza
  


  
    2 patatas
  


  
    2 zanahorias
  


  
    2 dientes de ajo
  


  
    200 g de tocino fresco
  


  
    1 morcilla de arroz
  


  
    1 lámina de pasta brick
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    sal
  


  
    perejil
  


  


  
    Elaboración
  


  


  
    1 Pela y pica los dientes de ajo y corta el tocino en tacos (sin la piel). Rehógalo todo en una cazuela con un chorrito de aceite y resérvalo. Pela las patatas, cáscalas en trozos medianos y añádelas a la cazuela. Sazona y rehógalas un poco.
  


  
    2 Retira las hojas externas de la berza y pícala en juliana fina. Añádela, cubre con agua y cuécelo todo a fuego suave durante 25-30 minutos. Pon a punto de sal. Pela y ralla las zanahorias en hilos y añádelos a la sopa. Cuécelo todo durante 5 minutos más. Pon a punto de sal.
  


  
    3 Retira la piel de la morcilla y saca 6 rodajas de 1 centímetro de grosor. Corta las rodajas en cuartos.
  


  
    4 Corta la pasta brick en 24 triángulos. Envuelve cada triángulo de morcilla con un triángulo de pasta brick. Unta una placa de horno con un poco de aceite, coloca encima los triángulos de pasta brick y morcilla y hornéalos a 160 °C durante 20 minutos (con el horno precalentado).
  


  
    5 Sirve la sopa de berza y acompáñala con unos triángulos de morcilla y pasta brick. Espolvorea con perejil picado.
  


  
    // En España, la berza se cultiva sobre todo en la zona norte, desde el País Vasco, pasando por Cantabria, Asturias, el norte de Castilla y León hasta Galicia. Se utiliza para hacer cocidos y platos típicos de la zona.
  


  COL GUISADA EN SU JUGO
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    Ingredientes (4 p.):
  


  


  
    1 col
  


  
    2 zanahorias
  


  
    1 puerro
  


  
    3 dientes de ajo
  


  
    150 g de setas
  


  
    100 g de beicon
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    sal
  


  
    1 hoja de laurel
  


  
    1 cucharada de pimentón
  


  
    perejil
  


  


  
    Elaboración
  


  


  
    1 Limpia el puerro, pícalo finamente y ponlo a pochar en una cazuela con un chorrito de aceite. Pela las zanahorias, pícalas de la misma manera y agrégalas. Rehoga durante unos 5 minutos.
  


  
    2 Pica el beicon en daditos, añádelo y rehógalo un poco.
  


  
    3 Pica las setas en dados e incorpóralas. Añade la hoja de laurel y rehoga el conjunto durante 5 minutos más.
  


  
    4 Corta la col por la mitad y retírale la parte central. Pica una de las mitades en juliana fina y agrégala a la cazuela. Añade la sal, tapa y cocínalo todo a fuego suave durante 30 minutos.
  


  
    5 Pon a calentar un chorrito de aceite en una sartén y fríe los dientes de ajo pelados y laminados. Retira la sartén del fuego, deja atemperar un poco y añade el pimentón. Vierte el refrito sobre la col y mezcla bien. Comprueba el punto de sal, sirve y decora con perejil.
  


  
    // Esta receta tiene la particularidad de que no es necesario añadir agua. Las hortalizas y las setas sueltan suficiente agua como para hacer el guiso.
  


  LACÓN CON GRELOS
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    Ingredientes (4 p.):
  


  


  
    700 g de lacón salado
  


  
    4 patatas
  


  
    2 manojos de grelos
  


  
    200 g de chorizo fresco
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    perejil
  


  


  
    Elaboración
  


  


  
    1 La víspera, pon los trozos de lacón en un bol grande, cúbrelos con agua y deja que se vayan desalando hasta el día siguiente.
  


  
    2 Escúrrelos y ponlos a cocer en una cazuela con agua limpia durante 1 hora. Con ayuda de un cacillo, retira la grasa que haya soltado.
  


  
    3 Retira parte del agua de la cocción a otra cazuela. Pela las patatas, córtalas por la mitad y añádelas. Agrega también los chorizos enteros. Cuécelo todo durante 30 minutos aproximadamente. Retira el exceso de grasa con un cacillo.
  


  
    4 Lava los grelos, retírales los tallos más gruesos, pícalos e incorpóralos a la cazuela de las patatas. Cuécelo todo durante 10 minutos más.
  


  
    5 Retira el lacón del caldo y separa la carne del hueso.
  


  
    6 Sirve el lacón, los grelos, las patatas y los trozos de chorizo. Riega con un chorrito de aceite de oliva. Decora con perejil.
  


  
    // Los grelos proceden del nabo y son los tallos tiernos que aparecen en la planta justo antes de su floración. Se suelen plantar en verano, casi siempre en agosto, para disfrutar de ellos durante todo el invierno.
  


  FABES CON COL Y MOLLEJAS DE CORDERO
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    Ingredientes (4-6 p.):
  


  


  
    400 g de fabes
  


  
    200 g de mollejas de cordero
  


  
    1 cebolla
  


  
    1 zanahoria
  


  
    ½ col
  


  
    3 dientes de ajo
  


  
    pan rallado
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    sal
  


  
    pimienta
  


  
    perejil picado
  


  


  
    Elaboración
  


  


  
    1 Pon las fabes en remojo la víspera. Escúrrelas y colócalas en la olla rápida con agua. Añade la cebolla y la zanahoria peladas y cortadas por la mitad. Sazona. Tapa y cuécelo todo durante 20 minutos aproximadamente. Pasado este tiempo, abre la olla, retira las fabes y resérvalas. Tritura el caldo con la zanahoria y la cebolla.
  


  
    2 Lava y pica la col finamente, y saltéala con un par de dientes de ajo pelados y picados en una sartén con un chorrito de aceite. Sazona.
  


  
    3 Mezcla las fabes con la col salteada en una cazuela. Añade un poco del triturado de las verduras hasta que la mezcla quede melosa. Cocina a fuego suave durante 5 minutos. Pon a punto de sal.
  


  
    4 Pela y pica el otro diente de ajo y dóralo en una sartén con aceite. Salpimienta las mollejas, pásalas por pan rallado y fríelas en la sartén. Escúrrelas sobre un plato forrado con papel absorbente de cocina para eliminar el exceso de grasa. Espolvorea con perejil picado. Para servir, pon la mezcla de fabes y col en el fondo del plato y coloca encima las mollejas.
  


  
    // Para conservar al máximo las propiedades nutricionales de la col hay que evitar las cocciones prolongadas.
  


  BORRAJA



  


  


  
    La borraja es una verdura de otoño muy apreciada en la gastronomía del noreste de España. La Rioja, Navarra, Aragón y Cataluña tienen grandes recetas de cocina tradicional elaboradas con esta hortaliza. Esta planta es originaria de los países del norte de África. Desde allí llegó a la península Ibérica y a los demás países mediterráneos.
  


  
    Muy apreciada en la medicina natural, sus flores se toman en infusión para el tratamiento de resfriados y gripes, mientras que con las hojas se preparaban cataplasmas.
  


  
    En la cocina, las hojas y los tallos se consumen cocinados; en cambio, las flores picadas se emplean generalmente para condimentar ensaladas y otros platos.
  


  
    Es una verdura de un extraordinario sabor y una de las más finas que podemos encontrar.
  


  BORRAJA SALTEADA CON HUEVO Y JAMÓN
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    Ingredientes (4 p.):
  


  


  
    800 g de borraja
  


  
    4 huevos
  


  
    16 ajos frescos
  


  
    4 bollitos de pan redondos
  


  
    4 lonchas de jamón serrano
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    sal
  


  


  
    Elaboración
  


  


  
    1 Cubre una placa de horno con un trozo de papel de hornear. Extiende encima las lonchas de jamón, cubre con otro papel y hornéalas a 200 °C durante 10-12 minutos. Estíralas y deja que se enfríen.
  


  
    2 Corta la parte superior de los bollitos de pan y vacíalos sacándoles la miga. Casca los huevos y coloca uno dentro de cada bollito. Sazona, rocía con una gotita de aceite y hornéalos a 200 °C durante 12 minutos aproximadamente.
  


  
    3 Limpia la borraja y córtala en trozos de 4 centímetros. Pon los trozos en un bol y lávalos bien. Escurre bien.
  


  
    4 Corta los ajos frescos en cilindros y saltéalos en un wok con un chorrito de aceite. Agrega las borrajas y saltéalas brevemente. Sazona. Sirve el bollito en el centro de cada plato, coloca alrededor las borrajas y el jamón crujiente.
  


  
    // La borraja es un producto muy versátil del que se utiliza todo, tanto los tallos como las hojas. Estas últimas se utilizan sobre todo para repostería e infusiones.
  


  BORRAJA EN SALSA DE ALMENDRAS
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    Ingredientes (4 p.):
  


  


  
    1 kg de borraja
  


  
    4 lonchas de jamón serrano
  


  
    100 g de almendra molida
  


  
    50 g de almendras crudas enteras
  


  
    2 huevos
  


  
    2 dientes de ajo
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    sal
  


  


  
    Elaboración
  


  


  
    1 Coloca las lonchas de jamón enroscadas sobre una placa de horno forrada con papel de hornear y hornéalas a 180 °C durante 10-12 minutos.
  


  
    2 Corta y retira la base de la borraja y lava las ramas bajo el grifo de agua fría para eliminar cualquier resto de tierra que puedan tener. Córtalas en trozos de 4-5 centímetros. Pon abundante agua a calentar y, cuando empiece a hervir, añade la borraja. Sazónala y cuécela durante 15-20 minutos. Retírala de la cazuela, escurre y reserva un par de vasos del caldo.
  


  
    3 Pon agua a calentar en un cazo. Agrega los huevos y cuécelos durante 10 minutos. Pélalos, colócalos en un rallador de huevos y resérvalos.
  


  
    4 Pon a calentar una sartén, añade las almendras, tuéstalas y resérvalas.
  


  
    5 Pela los dientes de ajo, pícalos y fríelos en una sartén con un chorrito de aceite sin que lleguen a coger color. Añade la almendra molida y remueve bien. Vierte poco a poco el caldo de la cocción de la borraja y cocina la mezcla durante 3-4 minutos. Pon a punto de sal. Añade la borraja y cocínala durante 3-4 minutos más. Ralla los huevos duros por encima y esparce las almendras tostadas. Coloca el jamón y sirve.
  


  
    // La borraja es una verdura muy perecedera, conviene conservarla en la nevera dentro de una bolsa de plástico perforada y no lavarla hasta el momento de su utilización.
  


  GUISO DE BORRAJA CON PATATA
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    Ingredientes (4 p.):
  


  


  
    2 kg de borrajas
  


  
    3 patatas
  


  
    2 lonchas de jamón serrano
  


  
    3 dientes de ajo
  


  
    2 cucharadas de harina
  


  
    2 huevos
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    1 cucharadita de pimentón
  


  
    sal
  


  
    perejil
  


  


  
    Elaboración
  


  


  
    1 Cuece los huevos en un cazo con agua hirviendo y sal durante 10 minutos. Pélalos, córtalos en cuartos y resérvalos.
  


  
    2 Limpia las ramas de borraja, trocéalas y resérvalas.
  


  
    3 Pela las patatas, córtalas en rodajas gruesas y cuécelas en una cazuela con agua hirviendo y sal durante 10 minutos. Pasado este tiempo, coloca encima de la cazuela la vaporera y coloca dentro las borrajas. Deja cocer 10 minutos más. Escurre las borrajas y las patatas y resérvalas. Reserva también el caldo.
  


  
    4 Pela y lamina los dientes de ajo, y dóralos en una cazuela con un chorrito de aceite. Retira las grasas al jamón, córtalo en tiras, añádelo y rehógalo. Agrega la harina y rehoga. Incorpora el pimentón, vierte 4 cacitos del caldo reservado y remueve bien. Incorpora las borrajas y las patatas y cocínalo todo durante 4-5 minutos. Sazona.
  


  
    5 Sirve las borrajas y acompáñalas con los huevos cocidos. Decora con una hojita de perejil.
  


  
    // Hasta hace relativamente poco, rascábamos los tallos de borraja con un estropajo, pero me he dado cuenta de que si son tiernos no hace falta. Creedme.
  


  CALABACÍN



  


  


  
    El calabacín es una variedad de la calabaza, de forma alargada y piel brillante, que se consume joven. Es originario de América y durante mucho tiempo su consumo estuvo limitado a las cocinas mediterráneas. Su aplicación es muy variada en toda la geografía española, bien como parte de cremas, pasteles o guarniciones, o como ingrediente principal relleno de carne o pescado. Aunque donde más se usa es en las múltiples variantes de nuestro famoso pisto.
  


  CREMA DE CALABACÍN CON VERDURITAS Y QUESO
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    Ingredientes (4-6 p.):
  


  


  
    3 calabacines
  


  
    1 puerro
  


  
    2 patatas
  


  
    3 zanahorias
  


  
    1 brócoli
  


  
    200 g de queso
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    sal
  


  


  
    Elaboración
  


  


  
    1 Ralla el queso y ponlo en cuatro montoncitos sobre una bandeja de horno cubierta con papel de hornear. Coloca encima otra lámina de papel de horno y presiona los montoncitos. Hornea a 180 °C (con el horno precalentado) durante 12 minutos. Una vez doradas las tortitas de queso, sácalas del horno y deja que se enfríen. Reserva.
  


  
    2 Limpia y pica el puerro y rehógalo en una cazuela con un chorrito de aceite. Pica los calabacines y añádelos a la cazuela. Pela y trocea las patatas y agrégalas. Sazona y cubre con agua. Cocina todo durante 12-15 minutos. Retira una parte del caldo y tritura el resto con la batidora eléctrica. Reserva.
  


  
    3 Corta el brócoli en ramilletes y colócalos en una cazuela con un dedo de agua. Sazona, tapa y cocina hasta que queden al dente. Escúrrelos y reserva.
  


  
    4 Corta las zanahorias en juliana y saltéalas en una sartén con un chorrito de aceite de oliva.
  


  
    5 Sirve en cada plato la crema de calabacín con una torta de queso y acompáñala con el brócoli y la zanahoria.
  


  
    // A la hora de escoger los calabacines, elige los que no sean muy grandes, ya que estos suelen tener una pulpa más dura y muchas semillas. Fíjate en que no estén deteriorados por fuera, pero no te guíes por el color, porque la tonalidad verdosa varía según el tipo de calabacín.
  


  CALABACÍN RELLENO DE SALCHICHA Y QUESO
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    Ingredientes (4 p.):
  


  


  
    2 calabacines medianos
  


  
    4 salchichas frescas
  


  
    150 g de queso brie
  


  
    2 zanahorias
  


  
    1 puerro
  


  
    100 g de judías verdes
  


  
    1 cebolleta
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    sal
  


  
    perejil
  


  


  
    Elaboración
  


  


  
    1 Pica la cebolleta, ponla a pochar en una sartén con un chorrito de aceite y sazona.
  


  
    2 Corta los calabacines por la mitad a lo largo y vacíalos con la ayuda de un sacabolas o una cucharilla. Pica la carne y añádela a la sartén con la cebolleta. Cuece los calabacines vacíos durante 10- 12 minutos en una tartera con abundante agua y una pizca de sal. Escurre y reserva.
  


  
    3 Pela y corta la zanahoria, las judías verdes y el puerro en juliana. Ponlo todo a pochar en una sartén con un chorrito de aceite. Sazona. Incorpora el calabacín y la cebolla pochados.
  


  
    4 Coloca los calabacines vacíos sobre una placa de horno y rellénalos con las verduras pochadas.
  


  
    5 Pincha las salchichas y cocínalas a la plancha con una pizca de aceite. Pon una salchicha encima de cada mitad de calabacín. Corta el queso en lonchas gruesas, pon unos trocitos encima de cada salchicha y gratina hasta que se dore.
  


  
    6 Sirve un calabacín relleno por comensal y decora con una hojita de perejil.
  


  
    // El calabacín tiene un sabor delicado y un poco dulzón que combina a la perfección con un montón de alimentos. Podemos encontrarlo en el mercado durante todo el año, pero es en verano cuando está en su mejor momento.
  


  ZARANGOLLO
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    Ingredientes (4 p.):
  


  


  
    2 calabacines
  


  
    2 cebolletas
  


  
    4 huevos
  


  
    1 hogaza de pan (pequeña)
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    sal
  


  
    orégano
  


  
    pimienta
  


  
    perejil
  


  


  
    Elaboración
  


  


  
    1 Corta las cebolletas en juliana fina y ponlas a pochar en una sartén con un chorrito de aceite. Lava los calabacines y córtalos en rodajas finas con piel y añádelas. Cocínalo todo a fuego suave hasta que se ablande.
  


  
    2 Casca los huevos en un bol y bátelos ligeramente. Añade una pizca de orégano y salpimienta.
  


  
    3 Vierte los huevos en la sartén de la verdura, mezcla y cuaja hasta conseguir el punto deseado.
  


  
    4 Corta el pan en rebanadas y tuéstalas. Sirve el pan con el zarangollo y adorna con unas hojas de perejil.
  


  
    // A nivel nutritivo, el calabacín contiene mucha agua, aunque pocas proteínas y grasas. Su contenido en fibra, vitaminas y minerales hacen de él un ingrediente ideal en dietas para personas con sobrepeso, hipertensión, problemas digestivos, estreñimiento o retención de líquidos.
  


  CALABAZA



  


  


  
    La calabaza es una hortaliza que durante mucho tiempo solo se produjo para aprovechar sus semillas, las famosas pipas de calabaza. Pero poco a poco su cultivo fue mejorando y surgieron nuevas variedades con más pulpa y un sabor más afrutado.
  


  
    La crema de calabaza es uno de los platos más extendidos en España. La participación de esta hortaliza en el puchero canario resulta indispensable, así como en algunos de los antiguos caldos de Galicia, hoy recuperados. Y, por supuesto, en la colorida y nutritiva olla gitana típica de Murcia.
  


  
    La carne de la calabaza confitera es la materia prima en la elaboración del cabello de ángel, dulce almibarado muy empleado en repostería tanto como adorno como para rellenar pasteles. De sus semillas se extrae un aceite muy aromático y en Italia son muy apreciadas sus flores, que se cocinan rellenas o envueltas en una pasta.
  


  CREMA DE CALABAZA Y BACALAO
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    Ingredientes (4 p.):
  


  


  
    800 g de calabaza
  


  
    2 puerros
  


  
    50 g de bacalao ahumado
  


  
    1 lomo de bacalao desalado (225 g aprox.)
  


  
    50 g de arroz
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    sal
  


  
    perejil
  


  


  
    Elaboración
  


  


  
    1 Pela la calabaza y trocéala. Retira la parte verde de los puerros (puedes guardarlas para hacer un caldo) y pica los tallos blancos.
  


  
    2 Pon un poco de aceite a calentar en una cazuela grande. Agrega la calabaza y los puerros y sazona. Rehoga el conjunto durante 10 minutos.
  


  
    3 Añade el arroz, pica el bacalao ahumado y agrégalo. Mezcla bien. Cubre con agua y cuece el conjunto durante 15-20 minutos. Tritura con la batidora eléctrica hasta conseguir una crema homogénea.
  


  
    4 Retira la piel del bacalao desalado, córtalo en daditos y confítalos en un cazo con un poquito de aceite a fuego suave.
  


  
    5 Sirve la crema con los dados de bacalao y espolvorea con perejil picado.
  


  
    // Tanto si la calabaza es de verano como de invierno, te recomiendo comprar ejemplares firmes y con la piel intacta. Además, para que no pierdan humedad es preferible que conserven su rabo o pedúnculo.
  


  GUISO DE CALABAZA
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    Ingredientes (4 p.):
  


  


  
    600 g de calabaza
  


  
    1 mazorca de maíz cocida
  


  
    1 tomate
  


  
    1 cebolla
  


  
    1 puerro
  


  
    1 esqueleto de pollo
  


  
    3 dientes de ajo
  


  
    150 g de fideos gruesos
  


  
    2 rebanadas de pan de molde
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    sal
  


  
    hojas de cilantro
  


  
    hojas de menta
  


  
    ramas de perejil
  


  


  
    Elaboración
  


  


  
    1 Haz un caldo con el esqueleto de pollo, el puerro y las ramas de perejil. Sazona y deja que hierva durante 20 minutos. Cuela y reserva el caldo.
  


  
    2 Pela y pica la cebolla y 2 dientes de ajo. Ponlos a pochar en una cazuela con un chorrito de aceite. Sazona. Pela el tomate, pícalo en daditos e incorpóralo. Agrega la mazorca de maíz cortada en cilindros de 2 centímetros. Pela la calabaza, córtala en dados grandes e incorpóralos a la cazuela. Agrega los fideos, rehoga y vierte el caldo. Cuécelo todo durante 10 minutos.
  


  
    3 Maja en el mortero las hojas de cilantro, las hojas de menta y el otro diente de ajo pelado. Échalo a la sopa en el último momento y mezcla bien.
  


  
    4 Corta las rebanadas de pan en daditos y fríelos en una sartén con un chorrito de aceite. Sirve la sopa y acompáñala con los costrones de pan. Si lo deseas, decora con una ramita de perejil.
  


  
    // En un principio la calabaza se utilizaba como alimento de animales, aunque con el tiempo y la investigación se han podido obtener variedades más dulces y sabrosas, muy valoradas en gastronomía.
  


  CARDO



  


  


  
    El cardo es una verdura originaria de los países bañados por el mar Mediterráneo. Según referencias escritas, en la antigüedad su consumo estaba relacionado con el prestigio social. Al parecer, era considerada como una verdura de lujo, reservada a las clases pudientes.
  


  
    El cardo es de la misma familia que la alcachofa, ofrece un delicado sabor y una inmejorable versatilidad en los fogones.
  


  
    En nuestra gastronomía existen estupendas recetas clásicas, como los cardos al tuétano o en salsa de almendras. Resulta formidable combinada con almejas e, incluso, en muchos lugares de España se toma con bacalao. Recientemente, en algunas zonas de la Ribera de Navarra, empiezan a utilizarlo crudo en ensaladas porque aporta una textura sorprendentemente crujiente.
  


  PENCAS DE CARDO RELLENAS CON BECHAMEL DE JAMÓN
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    Ingredientes (4 p.):
  


  


  
    2 pencas de cardo grandes
  


  
    100 g de jamón serrano
  


  
    40 g de harina integral
  


  
    500 ml de leche
  


  
    2 yemas de huevo
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    sal
  


  
    pimentón
  


  
    perejil
  


  


  
    Elaboración
  


  


  
    1 Limpia las pencas de cardo retirando bien los hilos y córtalas por la mitad a lo ancho. Coloca las pencas en una cazuela con abundante agua hirviendo y una pizca de sal. Tapa y cuécelas durante 15-20 minutos. Escurre y deja que se templen. Colócalas sobre la placa del horno dejando la parte cóncava hacia arriba (para que las pencas se asienten bien puedes igualarlas recortándolas por la parte inferior con un cuchillo).
  


  
    2 Para hacer la bechamel, vierte un chorrito de aceite en una cazuela, añade el jamón picadito y rehógalo. Agrega la harina y rehógala. Vierte la leche poco a poco sin dejar de remover la masa con la varilla. Cocínala a fuego suave durante 10-12 minutos. Añade perejil picado y las tiras de cardo picaditas. Mezcla bien.
  


  
    3 Rellena los huecos de los cardos con la bechamel y gratínalos en el horno (con el horno precalentado) hasta que se doren. Reserva caliente.
  


  
    4 Mezcla en un cuenco las yemas con una pizca de pimentón, una gotita de aceite y una pizca de sal. Sirve las pencas gratinadas y decora con unos hilos de yema y pimentón. Adorna con unas hojas de perejil.
  


  
    // Los principales países productores de cardo son Italia, Francia y España. En España, la producción de cardo se concentra en Navarra, Zaragoza, La Rioja, Cataluña y la Comunidad Valenciana.
  


  COLIFLOR



  


  


  
    La coliflor está considerada como la más exquisita de todas las coles. Es una hortaliza de invierno que, según los botánicos, fue traída desde Oriente hasta nuestras tierras hace cientos de años. En la actualidad, su cultivo está muy extendido por toda España y podemos encontrar variedades de color: blanca, violeta o verde. En este último grupo se encuentra la llamada romanesco.
  


  
    La coliflor se puede encontrar en el mercado todo el año, aunque la mejor es la de otoño e invierno.
  


  COLIFLOR CON BECHAMEL DE AJOS FRESCOS Y ALMENDRAS
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    Ingredientes (4 p.):
  


  


  
    1 coliflor
  


  
    1 manojo de ajos frescos
  


  
    1 l de leche
  


  
    50 g de harina
  


  
    40 g de almendra laminada
  


  
    50 g de almendra molida
  


  
    un trozo de alga kombu
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    sal
  


  
    pimienta
  


  
    perejil
  


  


  
    Elaboración
  


  


  
    1 Separa la coliflor en ramilletes y lávala. Colócala en una cazuela grande con agua y una pizca de sal. Añade un chorrito de leche y un trozo de alga kombu. Cuécela durante 15 minutos y escúrrela. Retira el alga y reserva la coliflor.
  


  
    2 Para hacer la bechamel, limpia los ajos frescos, pícalos en cilindros pequeños y dóralos en una cazuela con un poco de aceite. Añade la harina y rehógala un poco para que pierda el sabor a crudo. Agrega la almendra molida y vierte el resto de la leche poco a poco, sin dejar de remover. Cuanto más tiempo la cocines, mejor quedará. Salpimienta.
  


  
    3 Pon la coliflor en una fuente apta para el horno, napa con la bechamel y gratínala en el horno (con el horno precalentado) durante 4 minutos. Tuesta la almendra fileteada en una sartén sin nada de aceite. Sirve la coliflor y espolvorea con la almendra tostada. Decora con una ramita de perejil.
  


  
    // Para que la coliflor salga bien blanca y no desprenda su característico olor desagradable, puedes añadir un poco de leche al agua de la cocción. Para no padecer flatulencias, añade un trozo de alga kombu.
  


  COLIFLOR CON CALABAZA ASADA Y PUERRO FRITO



  


  


  [image: ]


  
    Ingredientes (4 p.):
  


  


  
    1 coliflor
  


  
    4 rodajas de calabaza
  


  
    2 lonchas de jamón serrano
  


  
    2 puerros
  


  
    2 dientes de ajo
  


  
    harina y huevo batido (para rebozar)
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    sal
  


  
    perejil
  


  


  
    Elaboración
  


  


  
    1 Separa los ramilletes de la coliflor y ponlos a cocer en una cazuela con abundante agua hirviendo. Sazona, coloca la tapa y cuécelos durante 15-20 minutos. Escurre sobre una bandeja forrada con papel absorbente.
  


  
    2 Cuando esté bien escurrida, pasa los ramilletes por harina y huevo batido y fríelos en una sartén con abundante aceite caliente. Escúrrelos y resérvalos en una fuente con papel absorbente. Cuela el aceite y resérvalo.
  


  
    3 Lava bien los puerros y córtalos en juliana. Fríelos en pequeñas cantidades en una sartén con el aceite reservado hasta que queden crujientes. Escúrrelos sobre un plato forrado con papel absorbente.
  


  
    4 Rocía la barbacoa eléctrica con un chorrito de aceite y coloca encima las rodajas de calabaza peladas. Mójalas con una gotita de aceite, sazónalas y ásalas por los dos lados. Reserva.
  


  
    5 Pela y lamina los dientes de ajo y dóralos en una sartén con un chorrito de aceite. Corta el jamón en tiras, añádelas y saltea. Sirve una rodaja de calabaza en el centro de cada plato. Coloca encima unos ramilletes de coliflor, sobre ellos el puerro frito y por último los ajos con el jamón. Decora con una hojita de perejil.
  


  
    // La coliflor se cultiva en todo el mundo. Existen numerosas variedades de coliflor. Si nos fijamos en su color podemos encontrar coliflores blancas, verdes y moradas.
  


  PANACHÉ DE VERDURAS
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    Ingredientes (4 p.):
  


  


  
    ½ coliflor
  


  
    1 ramillete de brócoli
  


  
    1 calabacín
  


  
    2 puerros
  


  
    2 zanahorias
  


  
    6 espárragos verdes
  


  
    6 espárragos blancos
  


  
    20 judías verdes
  


  
    2 patatas
  


  
    3 dientes de ajo
  


  
    2 lonchas de jamón serrano (100 g cada loncha)
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    sal
  


  


  
    Elaboración
  


  


  
    1 Separa 4 ramilletes de coliflor y 4 de brócoli. Limpia los puerros y córtalos en 4 trozos. Limpia las judías y córtalas en 3 trozos. Pela las zanahorias y córtalas en 3 trozos. Corta los espárragos verdes y blancos (pelados) por la mitad.
  


  
    2 Pon abundante agua a cocer en una cazuela amplia y baja. Sazona. Cuando empiece a hervir, añade las verduras (excepto el calabacín y las patatas) y cuécelas durante 10 minutos.
  


  
    3 Corta el calabacín en 8 trozos. Pela las patatas, córtalas en dados e incorpóralos junto con el calabacín. Deja cocer todo durante 6 minutos más. Escurre las verduras (reserva el caldo para hacer una sopa en otro momento). Reserva.
  


  
    4 Pela los dientes de ajo y lamínalos. Corta el jamón en tacos. Dora los ajos, agrega el jamón y las verduras y saltea brevemente. Si no te entra todo en una sartén, divide en 2 los ajos laminados y el jamón y saltea las verduras en 2 tandas. Sirve.
  


  
    // La coliflor, como todas las hortalizas, nos aporta mayoritariamente agua, así que desterremos el falso mito de que es una hortaliza que engorda.
  


  ENDIBIAS



  


  


  
    Las más apreciadas son las blancas y apretadas, con un amargor mínimo. Podemos encontrarlas en el mercado desde septiembre hasta mayo, aunque las que crecen durante los meses de invierno son las mejores.
  


  
    En los últimos años, la demanda de endibias ha aumentado espectacularmente en nuestro país, por lo que su cultivo ha proliferado, sobre todo en Navarra, La Rioja, Soria y Valladolid.
  


  
    Lo mejor es consumirlas recién adquiridas, si están mucho tiempo expuestas a la luz, sus hojas se ponen mustias y adquieren un color verdoso. Además, se vuelven más amargas y pierden algunas de sus propiedades.
  


  ENDIBIAS ASADAS CON SALSA ROQUEFORT
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    Ingredientes (4 p.):
  


  


  
    8 endibias
  


  
    8 lonchas de jamón serrano
  


  
    48 ajos frescos
  


  
    100 g de queso roquefort
  


  
    1 vaso de nata
  


  
    1 vaso de caldo
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    sal
  


  
    perejil
  


  


  
    Elaboración
  


  


  
    1 Para hacer la salsa, vierte la nata y el caldo en una cazuela. Añade el queso troceado y deja reducir. Pon a punto de sal y reserva.
  


  
    2 Limpia los ajos frescos y fríelos en una sartén con un chorrito de aceite hasta que tomen color. Sazónalos y escúrrelos a un plato forrado con papel absorbente. Resérvalos.
  


  
    3 Limpia las endibias y ponlas a cocer en una cacerola con abundante agua hirviendo y sal. Coloca la tapa y deja cocer durante 12-15 minutos. Escurre, deja que se templen y córtalas por la mitad a lo largo.
  


  
    4 Rellena cada endibia con 6 ajos frescos y envuélvela con una loncha de jamón. Coloca las endibias en una bandeja apta para horno. Vierte una gotita de aceite por encima de cada endibia y hornéalas a 200 °C durante 10-12 minutos (horno precalentado). Sirve 2 endibias en cada plato y rocíalas con el jugo que hayan soltado durante el asado.
  


  
    5 Acompáñalas con la salsa y decora con una hojita de perejil.
  


  
    // A la hora de comprar endibias hay que descartar las que presenten manchas verdes oscuras y aquellas cuyas hojas estén arrugadas o lacias.
  


  ESCAROLA



  


  


  
    Es originaria de Asia y, según algunos historiadores, llegó a Europa en el siglo XII. Al igual que otras muchas hortalizas, la escarola fue inicialmente empleada más como medicamento que como alimento.
  


  
    En algunos lugares se denomina a la escarola «lechuga de invierno» y existen dos variedades, que se diferencian principalmente por la forma de las hojas: la lisa o la rizada, también conocida como achicoria rizada.
  


  
    Cruda en ensalada combina muy bien con frutas de invierno como la naranja, la mandarina o la granada, y con frutos secos como la nuez, los piñones o las avellanas.
  


  ENSALADA DE ESCAROLA, QUESO Y TOMATE



  


  


  [image: ]


  
    Ingredientes (4 p.):
  


  


  
    1 escarola
  


  
    1 rulo de queso brie
  


  
    16 nueces
  


  
    1 diente de ajo
  


  
    3 patatas
  


  
    2 tomates
  


  
    1 huevo
  


  
    vinagre
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    sal
  


  
    pimienta
  


  
    perejil
  


  


  
    Elaboración
  


  


  
    1 Pon a cocer las patatas (25 minutos) y el huevo (10 minutos) en una cazuela con agua y sal.
  


  
    2 Pela las patatas, córtalas en lonchas gruesas y resérvalas. Pela el huevo, pícalo finamente y colócalo en un bol pequeño, agrega aceite, perejil picado, vinagre y sal; mezcla bien y reserva la vinagreta.
  


  
    3 Pela los tomates y córtalos en gajos. Corta el queso en lonchas. Pela las nueces y pícalas. Reserva todo.
  


  
    4 Pela y parte el diente de ajo por la mitad y unta un bol con él.
  


  
    5 Lava la escarola, pícala e incorpórala al bol. Sazona y mezcla bien. Reserva.
  


  
    6 Para servir, salpimienta una fuente y coloca las lonchas de patata. Sazona. Coloca en el centro la escarola. Distribuye encima los gajos de tomate y las nueces. Acompaña con el queso y aliña con la vinagreta.
  


  
    // Cuando vayas a comprar escarola hay que fijarse en que sus hojas estén tiesas. En cuanto al color, debes saber que las partes verdes tienen más propiedades que las partes amarillas. Tenlo en cuenta.
  


  ENSALADA DE ESCAROLA Y GRANADA
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    Ingredientes (4 p.):
  


  


  
    1 escarola
  


  
    1 granada
  


  
    1 diente de ajo
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    vinagre
  


  
    sal
  


  


  
    Elaboración
  


  


  
    1 Lava la escarola, córtala en trocitos y colócala en un bol.
  


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


  
    3 Pela y pica el diente de ajo finamente y agrégalo al bol. Sazona.
  


  
    4 Bate en un bol aceite y vinagre y aliña la ensalada con la mezcla. Sirve.
  


  
    // Si ves que la escarola tiene algún bichito, puedes dejarla en remojo en una cazuela grande con abundante agua y un chorrito de vinagre.
  


  ESPÁRRAGOS



  


  


  
    A España llegaron, como tantas otras cosas, de la mano de los romanos. Su nombre proviene del latín asparagum, que deriva de la palabra asper, que significa áspero, amargo al gusto. En el siglo XIX los espárragos eran un plato habitual en los menús de la burguesía, igual que el cordero o el pollo asado. Dada la escasez de su cultivo tenían un precio elevado. A lo largo del siglo XX aumentó notablemente su producción y su venta, sobre todo en conserva, que ya no dejó de crecer.
  


  
    Hay dos tipos de espárragos: blancos y verdes, también conocidos como espárragos trigueros.
  


  
    Los espárragos frescos se preparan generalmente cocidos, fritos o a la brasa. También se suelen consumir rebozados, revueltos en tortilla o bien cocidos al vapor y servidos en caliente con aceite, vinagreta o salsa mahonesa.
  


  ARROZ CON JAMÓN, ESPÁRRAGOS VERDES Y ALIOLI
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    Ingredientes (4 p.):
  


  


  
    400 g de arroz redondo
  


  
    200 g de jamón serrano
  


  
    16 espárragos verdes
  


  
    1 diente de ajo
  


  
    1 huevo
  


  
    1 chorrito de zumo de limón
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    sal
  


  
    1 hoja de laurel
  


  
    unas hebras de azafrán
  


  


  
    Elaboración
  


  


  
    1 Limpia los espárragos verdes retirándoles la parte inferior del tallo. Cuécelos en una cazuela con agua hirviendo y con una pizca de sal. A los 8-10 minutos, sácalos y escúrrelos. Reserva.
  


  
    2 Pon agua (3 partes por cada parte de arroz) a calentar en una cazuela grande. Añade la hoja de laurel, una pizca de sal, unas hebras de azafrán y el arroz. Cocínalo durante 15 minutos.
  


  
    3 Antes de que se termine de cocinar el arroz, corta el jamón en daditos y saltéalo en una sartén con un chorrito de aceite. Mézclalo con el arroz y cocínalo durante 3 minutos más. Retíralo del fuego, cúbrelo con un paño limpio y deja que repose durante 5 minutos. Retira la hoja de laurel.
  


  
    4 Para hacer el alioli, pon el huevo en el vaso de la batidora y sazónalo. Pica el diente de ajo finamente y añádelo. Vierte el chorrito de zumo de limón y 150 ml de aceite. Introduce el brazo de la batidora hasta el fondo y dale marcha. Cuando empiece a emulsionar, mueve la batidora hacia arriba y hacia abajo hasta que ligue.
  


  
    5 Sirve el arroz. Pon encima los espárragos y acompáñalo con el alioli. Decora con el limón si lo deseas.
  


  
    // Existen distintas formas de cocinar los espárragos. Los puedes hervir en agua (el método inglés) o los puedes asar en el horno o en una sartén. Esta última manera es la más usada en los países americanos, mientras la primera es la preferida en Europa.
  


  ENSALADA DE COGOLLOS, ESPÁRRAGOS Y PATATA
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    Ingredientes (4 p.):
  


  


  
    4 cogollos
  


  
    12 puntas de espárrago
  


  
    1 patata
  


  
    50 g de maíz en conserva
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    vinagre
  


  
    sal
  


  


  
    Elaboración
  


  


  
    1 Lava la patata y cuécela en una cazuela con agua durante 30 minutos. Pélala y córtala en dados.
  


  
    2 Pela las puntas de espárrago, cuécelas en una cazuela con agua y una pizca de sal durante 10 minutos. Escúrrelas.
  


  
    3 Suelta las hojas de los cogollos. Lávalas y sécalas. Trocéalas y colócalas en una fuente grande.
  


  
    4 Agrega los dados de patata, las puntas de espárrago y los granos de maíz en conserva.
  


  
    5 Aliña con aceite, vinagre y sal. Sirve.
  


  
    // El espárrago es un alimento muy bajo en calorías (17 por cada 100 g), contiene mucha fibra y es un diurético natural, por lo que es muy valorado en las dietas de adelgazamiento.
  


  CREMA DE ESPÁRRAGOS VERDES CON GALLETAS DE QUESO
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    Ingredientes (4 p.):
  


  


  
    2 manojos de espárragos verdes
  


  
    1 muslo de pollo
  


  
    1 esqueleto de pollo
  


  
    200 g de queso idiazábal
  


  
    2 puerros
  


  
    1 cebolleta
  


  
    1 patata
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    sal
  


  
    perejil
  


  


  
    Elaboración
  


  


  
    1 Corta 2 trozos de papel de horno del tamaño de la bandeja. Ralla el queso y extiéndelo en 4 porciones de manera que no se toquen. Cúbrelas con el otro papel y presiónalas con otra bandeja de horno. Hornéalas a 220 °C (con el horno precalentado) durante 15 minutos. Retira y deja que se enfríen.
  


  
    2 Pon abundante agua en una cazuela. Añade el esqueleto, el muslo, la parte verde de los puerros y el tallo de la cebolleta. Agrega también unas hojas de perejil y pon a punto de sal. Cuécelo todo durante 20 minutos. Cuela y reserva el caldo.
  


  
    3 Pica la cebolleta y los puerros y ponlos a pochar en una cazuela con aceite. Pica los espárragos (sin la parte inferior de los tallos) en cilindros y añádelos. Pela la patata, cáscala y agrégala. Rehoga el conjunto durante 10 minutos. Sazona.
  


  
    4 Vierte el caldo, pon a punto de sal y cocina el conjunto durante 15 minutos. Tritura. Sirve la crema y acompáñala con las galletas de queso. Adorna con unas hojas de perejil.
  


  
    // Ni se te ocurra tirar el muslo de pollo porque te puede venir de maravilla para hacer unas croquetas de pollo y huevo cocido.
  


  CAZUELA DE PRIMAVERA
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    Ingredientes (4 p.):
  


  


  
    14 carrilleras de rape (según tamaño)
  


  
    4 huevos
  


  
    300 g de guisantes
  


  
    6 alcachofas
  


  
    8 espárragos blancos
  


  
    4 dientes de ajo
  


  
    50 ml de txakoli
  


  
    harina
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    vinagre
  


  
    sal
  


  
    perejil
  


  


  
    Elaboración
  


  


  
    1 Desgrana los guisantes y cuécelos en una cazuela con agua y una pizca de sal durante 10 minutos. Escúrrelos y reserva un poco del agua de la cocción.
  


  
    2 Pela los espárragos y cuécelos en otra cazuela con agua y una pizca de sal durante 10 minutos. Escúrrelos, córtalos en 3 trozos y resérvalos.
  


  
    3 Pela las alcachofas, córtalas por la mitad y cuécelas en la olla rápida con unas ramas de perejil y sal durante 1 minuto desde el momento en que empiece a salir el vapor. Apaga el fuego y deja que la válvula baje.
  


  
    4 Pica los dientes de ajo finamente y rehógalos en una tartera grande. Añade un poco de harina y cocínala. Vierte el txakoli y dale un hervor para que se evapore el alcohol. Añade también un poco del agua resultante de cocer los guisantes. Espolvorea con perejil picado. Sazona las carrilleras e introdúcelas en la tartera.
  


  
    5 Incorpora los espárragos, los guisantes y las alcachofas. Remueve la tartera suavemente y cocina el conjunto durante 3-4 minutos.
  


  
    6 Pon a calentar abundante agua con un chorrito de vinagre. Cuando empiece a hervir, casca los huevos y agrégalos. Escálfalos durante 2-3 minutos. Retíralos y recórtales los bordes. Sirve las verduras con los huevos y espolvorea con perejil picado.
  


  
    // La temporada del espárrago fresco comienza en abril y finaliza en junio. Así que ya sabes: en primavera, a comer espárragos.
  


  ESPINACAS



  


  


  
    La espinaca, muy popular gracias a los dibujos animados de Popeye, el marino, llegó a nuestras huertas de la mano de los árabes. La espinaca es habitual en nuestros mercados y goza de gran prestigio por las extraordinarias propiedades que posee. Tiene muchas vitaminas y minerales como calcio, magnesio, hierro y potasio.
  


  
    Aunque es una verdura típica de invierno, hoy, gracias a los invernaderos, podemos encontrarla fresca durante todo el año.
  


  
    En la cocina admite muchas preparaciones. En Cataluña se preparan salteadas con pasas y piñones, aunque quizá la elaboración más extendida en todo el país sean las espinacas gratinadas con bechamel.
  


  TOSTA CON REVUELTO DE ESPINACAS Y GAMBAS
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    Ingredientes (4 p.):
  


  


  
    1 pan de chapata
  


  
    8 huevos
  


  
    500 g de espinacas
  


  
    24 gambas
  


  
    1 cabeza de ajos
  


  
    2 dientes de ajo
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    sal
  


  


  
    Elaboración
  


  


  
    1 Cuece la cabeza de ajos en una cazuela durante 15 minutos. Escúrrela, ponla en una placa de horno y ásala durante 15 minutos a 180 °C. Déjala templar, pela los ajos y aplástalos con un tenedor. Reserva.
  


  
    2 Corta el pan en 8 rebanadas oblicuas. Tuéstalas en el horno y resérvalas.
  


  
    3 Limpia las espinacas y cuécelas brevemente en una cazuela con agua y una pizca de sal. Escúrrelas y pícalas finamente.
  


  
    4 Pela los 2 dientes de ajo, lamínalos y dóralos en una sartén con aceite. Agrega las gambas peladas y troceadas y saltéalas brevemente. Añade las espinacas, pon a punto de sal y mezcla bien.
  


  
    5 Bate los huevos en un bol con una pizca de sal. Incorpora la mezcla de espinacas y gambas y cuaja el revuelto al baño maría.
  


  
    6 Unta las tostas con el puré de ajo y acompáñalas con el revuelto de espinacas y gambas. Sirve.
  


  
    // Es importante lavar bien las espinacas antes de cocerlas porque es muy desagradable encontrarse restos de tierra en el plato.
  



  ENSALADA DE ESPINACAS, POLLO Y GARBANZOS TOSTADOS
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    Ingredientes (4 p.):
  


   


  
    250 g de garbanzos pedrosillanos
  


  
    400 g de pechuga de pollo
  


  
    1 puerro
  


  
    1 cebolla
  


  
    2 dientes de ajo
  


  
    200 g de espinacas
  


  
    vinagre de Módena
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    sal
  


  
    pimienta
  


  
    1 cucharadita de comino molido
  


  
    1 cucharadita de hierbas provenzales
  


  
    perejil
  


   


  
    Elaboración
  


   


  
    1 Pon los garbanzos en remojo la víspera. Escúrrelos y mételos en la red especial para cocer legumbres. Pon abundante agua a calentar en la olla rápida. Cuando empiece a hervir, añade los garbanzos, una pizca de sal, unas ramas de perejil, el puerro y la cebolla limpios y troceados. Coloca la tapa y cuécelos durante 20 minutos desde el momento en que suba la válvula. Escurre los garbanzos sobre un plato forrado con papel absorbente de cocina. Sécalos y resérvalos.
  


  
    2 Mezcla en un bol el comino con un poco de sal y las hierbas provenzales. Vierte un chorrito de aceite, añade los garbanzos y mezcla bien. Tuéstalos un poco en una sartén.
  


  
    3 Lava y seca bien las espinacas. Colócalas en una fuente grande. Sazona y coloca encima los garbanzos.
  


  
    4 Pela y maja los dientes de ajo y colócalos en un bol. Añade un chorrito de aceite. Corta el pollo en dados, salpimienta y añádelos al bol. Deja que repose durante unos 20 minutos.
  


  
    5 Fríe los dados de pollo en una sartén con aceite, espolvoréalos con perejil picado y colócalos sobre las espinacas y los garbanzos. Aliña con aceite y vinagre de Módena. Sirve.
  


  
    // Generalmente, al hervir los vegetales en agua estos pierden algunas de sus cualidades, así que si comes espinacas crudas te estás asegurando una buena cantidad de nutrientes. Además de utilizarlas en ensaladas, puedes agregar algunas hojas a los bocadillos.
  



  GUISANTES



  


  


  
    Los guisantes frescos son legumbres verdes, todavía sin madurar. Es una de las plantas comestibles más antiguas y, probablemente, una de las primeras que se cultivó. En la actualidad, existen aproximadamente mil variedades de guisantes, que se utilizan bien para el consumo en fresco, bien para la industria conservera. Si se elige la opción del consumo en fresco, lo más recomendable es consumir los de la zona, ya que siempre tendrán mejor calidad y precio.
  


  
    Cuando son muy tiernos pueden consumirse crudos, aunque su sabor resulta más agradable y dulce tras el cocinado.
  


  
    Resultan deliciosos en estofados y como guarnición, aunque a mí como más me gustan es cocinados levemente y acompañados con un huevo escalfado. Al romper la yema, los guisantes se inundan y la sensación que nos invade al llevarnos un bocado a la boca es insuperable.
  


  CREMA DE GUISANTES CON BERBERECHOS
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    Ingredientes (4 p.):
  


  


  
    1,5 kg de guisantes sin desgranar
  


  
    32 berberechos
  


  
    1 esqueleto de pollo
  


  
    1 patata
  


  
    1 puerro
  


  
    2 cebolletas
  


  
    200 ml de leche evaporada
  


  
    vinagre
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    sal
  


  
    pimienta
  


  
    1 hoja de laurel
  


  
    hojas de estragón
  


  
    perejil
  


  


  
    Elaboración
  


  


  
    1 Desgrana los guisantes y resérvalos. Reserva alguna vaina.
  


  
    2 Para hacer el caldo, cuece el esqueleto de pollo en una cazuela con abundante agua. Añade el puerro limpio y cortado por la mitad, unas ramas de perejil, los rabos de las cebolletas y unas cuantas vainas de los guisantes. Sazona. Cuece durante 15-20 minutos. Cuela y reserva el caldo.
  


  
    3 Para abrir los berberechos, pon a calentar 100 ml de aceite, 50 ml de vinagre, la hoja de laurel, unas ramas de perejil y unas hojas de estragón. Introduce los berberechos y, cuando se abran, retíralos. Saca los berberechos de sus conchas y resérvalos. Deja que la salsa siga reduciendo a fuego suave hasta que espese un poco (retira la hoja de laurel, el estragón y las ramas de perejil). Añade perejil picado y resérvala.
  


  
    4 Pela y pica las cebolletas y rehógalas brevemente en una cazuela con un poco de aceite. Sazona. Pela la patata, cáscala y añádela. Agrega los guisantes, cubre con el caldo reservado y vierte la leche evaporada. Salpimienta y cocina durante 10-12 minutos. Tritura y cuela. Pon a punto de sal. Sirve la crema de guisantes, añade los berberechos por encima y salpícala con la salsa reducida.
  


  
    // A la hora de cocer guisantes puedes añadir unas vainas al agua de la cocción. De esta manera, tanto los guisantes como el agua tendrán un sabor más intenso.
  


  PAQUETES DE GUISANTES Y HUEVO
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    Ingredientes (4 p.):
  


  


  
    400 g de guisantes
  


  
    4 obleas de pasta brick
  


  
    4 lonchas de jamón ibérico
  


  
    4 huevos
  


  
    1 cebolleta
  


  
    1 manojo de ajos frescos
  


  
    1 cucharadita de harina
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    sal
  


  
    perejil
  


  


  
    Elaboración
  


  


  
    1 Cuece los guisantes durante 15 minutos en una cazuela con agua y una pizca de sal. Cuela y reserva tanto el caldo como los guisantes.
  


  
    2 Pica el jamón y saltéalo en una sartén con un chorrito de aceite. Incorpora los guisantes y saltéalos. Deja que se enfríen y escurre el caldo que hayan soltado.
  


  
    3 Unta una placa de horno con un poco de aceite.
  


  
    4 Extiende las obleas de pasta brick sobre una superficie lisa, pon en el centro un par de cucharadas de guisantes con jamón y casca un huevo encima. Cierra los bordes de manera que queden como un paquetito y colócalos sobre la placa de horno. Repite el proceso con las otras 3 obleas. Úntalas con un poco de aceite y hornéalas a 200 °C durante 6 minutos.
  


  
    5 Para la salsa, pica finamente la cebolleta y los ajos frescos y ponlos a pochar en una cazuela con un chorrito de aceite. Añade la harina, rehógala y vierte un poco del caldo resultante de la cocción de los guisantes. Cocínalo todo durante 10 minutos y pon a punto de sal. Sirve la salsa en el fondo de los platos y coloca encima los paquetitos de guisantes con huevo. Decora con unas hojas de perejil.
  


  
    // A la hora de retirar los paquetes de pasta brick de la placa del horno te recomiendo que utilices una espátula y que lo hagas con cuidado, ya que la pasta brick es frágil y se puede romper.
  


  GUISANTES CON PURÉ DE PATATA Y JAMÓN
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    Ingredientes (4 p.):
  


  


  
    600 g de guisantes
  


  
    3 patatas
  


  
    1 cebolleta
  


  
    4 huevos de codorniz
  


  
    4 lonchas de jamón ibérico
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    2 cucharadas de aceite de trufa
  


  
    sal
  


  


  
    Elaboración
  


  


  
    1 Pon a cocer los huevos de codorniz en una cazuela con abundante agua hirviendo durante 5 minutos. Refréscalos en agua fría y pélalos. Corta cada huevo por la mitad y reserva.
  


  
    2 Pela las patatas y cáscalas. Ponlas a cocer en una cazuela con abundante agua hirviendo y sal durante 10-15 minutos. Escúrrelas y pásalas por el pasapurés. Reserva el puré en un bol.
  


  
    3 Cuece los guisantes en una cazuela con agua hirviendo y una pizca de sal. Escúrrelos. Pica la cebolleta y póchala en una sartén con un chorrito de aceite a fuego suave. Añade los guisantes, vierte un poco de agua y deja cocinar 5 minutos más. Reserva.
  


  
    4 Corta el jamón en dados y saltéalos en una sartén con un chorrito de aceite. Añádelos al puré de patata y mezcla bien. Adereza con el aceite de trufa. Mezcla bien. Sirve el puré de patata y jamón en el fondo de un plato, coloca encima los guisantes y acompáñalos con los huevos de codorniz.
  


  
    // La primavera es la temporada de los guisantes frescos y tiernos. A la hora de comprarlos hay que fijarse en que la vaina tenga un bonito color verde brillante y no esté muy crecida.
  


  HABAS



  


  


  
    Las habas frescas, al igual que los guisantes, son legumbres verdes aún sin madurar. Las mejores son las de primavera, ya que están frescas y tiernas. Ya lo recuerda el refrán: «Después de febrero, tiempo habero».
  


  
    De las habas se aprovecha todo. Se consumen tanto la vaina como las semillas. Las vainas pequeñas se pueden consumir enteras, cocinadas de la misma manera que las judías verdes, mientras que las de mayor tamaño deben desgranarse antes de cocerse.
  


  
    Las habas también se consumen secas, aunque en este caso se consideran legumbres.
  


  HABAS EN CALZÓN CON HUEVOS ESCALFADOS
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    Ingredientes (4 p.):
  


  


  
    1 kg de habas frescas con calzón
  


  
    4 huevos
  


  
    100 g de chorizo
  


  
    1 cebolleta
  


  
    1 patata
  


  
    150 ml de salsa de tomate
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    sal
  


  
    vinagre (opcional)
  


  


  
    Elaboración
  


  


  
    1 Pela y pica la cebolleta finamente. Ponla a rehogar en la olla rápida con un poco de aceite. Corta el chorizo en trocitos y añádelos. Rehoga brevemente.
  


  
    2 Limpia las habas, retírales las puntas, córtalas en trozos de unos 4 centímetros y añádelas. Agrega también la salsa de tomate, la patata pelada y cascada, una pizca de sal y 250 ml de agua. Coloca la tapa y cocínalas durante 5 minutos. Pon a punto de sal.
  


  
    3 Pon agua a calentar en una cazuela y casca encima los huevos (si los huevos no son frescos, añade un chorrito de vinagre en el agua). Escálfalos durante 3-4 minutos. Sirve las habas y pon encima los huevos escalfados con una pizca de sal.
  


  
    // Para hacer esta receta hay que comprar habas de grano pequeño. La vaina tiene que estar tiesa, es decir, que al doblarla se rompa y cruja.
  


  HABAS A LA MENTA
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    Ingredientes (4 p.):
  


  


  
    1 kg de habas frescas grandes
  


  
    1 cebolla
  


  
    2 patatas
  


  
    2-3 lonchas de jamón serrano
  


  
    2 huevos
  


  
    1 cucharadita de anís
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    sal
  


  
    3 hojas de menta
  


  
    perejil
  


  


  
    Elaboración
  


  


  
    1 Para hacer la crema, pica la cebolla y ponla a pochar en una cazuela con un chorrito de aceite. Pela y corta las patatas e incorpóralas a la cazuela. Rehógalas bien, sazona, cúbrelas con agua y cocina hasta que la verdura esté blandita. Retira el exceso de caldo y tritura con la batidora eléctrica. Reserva.
  


  
    2 Retira la grasa de las lonchas de jamón y corta la parte magra en trozos de bocado. Cubre la placa del horno con papel de hornear, pon encima los trozos de jamón y cúbrelos con otro papel. Hornéalos a 200 °C durante 10-12 minutos y resérvalos.
  


  
    3 Pon abundante agua en una cazuela y añade una rama de perejil. Cuando el agua rompa a hervir, agrega las habas y escáldalas durante 1 minuto. Escúrrelas, ponlas en un cuenco con agua fría y pélalas. En una sartén con un chorrito de aceite, saltea las habas, añade las hojas de menta, la cucharadita de anís y cocínalas durante 3 minutos. Retira las hojas de menta y reserva las habas.
  


  
    4 En una cazuela con agua hirviendo, pon a cocer los huevos durante 10 minutos. Deja que se enfríen, pélalos y córtalos en cuartos. Sirve la crema en el fondo del plato y coloca encima las habas. Adorna con los trozos de huevo y con el jamón crujiente
  


  
    // Gracias a su contenido en proteínas, las habas resultan ser un alimento muy recomendado para las personas que realizan tareas con gran desgaste muscular, como los deportistas.
  


  JUDÍAS VERDES



  


  


  
    Esta verdura es una de las más consumidas y apreciadas de cuantas podemos encontrar en el mercado. Desde el punto de vista nutricional tiene pocas calorías y un gran contenido de agua, sin olvidar que es muy rica en minerales, vitaminas y fibra.
  


  
    Existen dos variedades: las de vaina ancha y aplastada y las de vaina estrecha y cilíndrica. Las primeras se suelen preparar solas, con patatas o en menestras; y las segundas son más propias para ser consumidas como guarnición.
  


  
    El caldo resultante de cocer las judías verdes no hay que tirarlo, porque es perfecto para preparar un arroz o una sopa.
  


  ENSALADA DE JUDÍAS VERDES
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    Ingredientes (4 p.):
  


  


  
    800 g de judías verdes
  


  
    1 lomo de 250 g de bacalao (desalado)
  


  
    2 patatas
  


  
    1 zanahoria
  


  
    2 huevos
  


  
    2 dientes de ajo
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    vinagre de grosella
  


  
    sal
  


  


  
    Elaboración
  


  


  
    1 Pela y pica los dientes de ajo y colócalos en un bol. Cubre con 150 ml de aceite y deja macerar durante unos 15 minutos.
  


  
    2 Escalda brevemente el lomo de bacalao en una cazuela con agua hirviendo. Escúrrelo, sepáralo en láminas y mételo en el bol con el ajo y el aceite. Deja que macere un poco.
  


  
    3 Cuece los huevos en una cazuela con agua hirviendo y sal durante 10 minutos. Refréscalos y pélalos. Reserva una yema entera y pica el resto.
  


  
    4 Limpia las judías verdes retirándoles las puntas y los hilos y córtalas por la mitad a lo largo. Pon abundante agua a calentar. Cuando empiece a hervir añade las judías verdes con un poco de sal y cuécelas durante 10-12 minutos a fuego medio. Escurre y resérvalas.
  


  
    5 Pela y corta las patatas en dados, fríelos y escúrrelos sobre un plato forrado con papel absorbente para eliminar el exceso de grasa. Sazónalos.
  


  
    6 Para la vinagreta, cuela el aceite de ajo a otro bol. Reserva el bacalao. Aplasta la yema de huevo y añádela. Riega con un chorrito de vinagre de grosella y mezcla bien.
  


  
    7 Coloca las judías verdes, el bacalao, las patatas, la zanahoria rallada y los huevos picados en una fuente amplia. Monta la ensalada a tu gusto y alíñala con la vinagreta.
  


  
    // Para que las judías verdes no pierdan el color, una vez cocidas puedes introducirlas en un bol con agua fría. De esta manera se cortará la cocción y el color se mantendrá vivo.
  


  JUDÍAS VERDES CON SOFRITO DE TOMATE
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    Ingredientes (4 p.):
  


  


  
    800 g de judías verdes
  


  
    800 g de tomate pera
  


  
    4 lonchas de jamón serrano
  


  
    1 cebolleta
  


  
    5 dientes de ajo
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    sal
  


  
    perejil (opcional)
  


  


  
    Elaboración
  


  


  
    1 Coloca un papel de horno sobre una placa de horno y coloca encima las lonchas de jamón. Cubre con otro papel de horno y hornéalas a 180 °C durante 12-15 minutos. Retíralas, deja que se enfríen y resérvalas.
  


  
    2 Pela los dientes de ajo, lamínalos y dóralos en una cazuela amplia y plana con un chorrito de aceite. Agrega la cebolleta picada en dados y rehógala durante unos 5 minutos.
  


  
    3 Haz un corte en forma de cruz en la base de los tomates y escáldalos en una cazuela con agua hirviendo. Pélalos, pícalos en dados y añádelos a las verduras. Pon a punto de sal. Cocina el conjunto durante 15 minutos.
  


  
    4 Limpia las judías verdes retirándoles las puntas y los hilos y córtalas en trozos de 5 centímetros. Cuécelas en una cazuela con agua hirviendo con una pizca de sal durante 10-12 minutos.
  


  
    5 Introduce las judías en el sofrito de tomate y cocínalas durante 5 minutos más. Sirve y coloca en cada plato una loncha de jamón crujiente. Decora con perejil al gusto.
  


  
    // Reserva el caldo resultante de cocer las judías verdes para hacer una sopa. Puedes enriquecerla con una pechuga de pollo, un par de huevos cocidos y unos fideos.
  


  JUDÍAS VERDES CON PATATAS Y ESPALDILLA
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    Ingredientes (4 p.):
  


  


  
    500 g de filetes de espaldilla
  


  
    600 g de judías verdes
  


  
    2 patatas
  


  
    1 huevo
  


  
    2 dientes de ajo
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    vinagre
  


  
    sal
  


  
    pimienta
  


  
    ½ cucharadita de pimentón
  


  
    perejil
  


  


  
    Elaboración
  


  


  
    1 Empezamos haciendo una mahonesa. Para ello, pon el huevo, 1 diente de ajo pelado y picado, un chorrito de vinagre y una pizca de sal en el vaso de la batidora. Agrega 200 ml de aceite, introduce el brazo de la batidora en el fondo del vaso, dale marcha unos segundos y cuando emulsione realiza movimientos ascendentes y descendentes hasta que ligue.
  


  
    2 Retira las puntas y los hilos de las judías. Córtalas en trozos de unos 3 centímetros y cuécelas al vapor durante 12 minutos. Sazónalas.
  


  
    3 Pela las patatas, córtalas en dados y fríelas en una sartén con aceite. Cuando estén hechas, retíralas a un plato con papel absorbente. Sazónalas.
  


  
    4 Salpimienta los filetes de espaldilla, retírales el nervio central y córtalos en tiras. Saltéalos en una sartén con un chorrito de aceite y un diente de ajo entero y sin pelar.
  


  
    5 Sirve las judías, la carne y las patatas. Adereza con el jugo que ha soltado la carne y con un poco de pimentón. Decora con unos botones de mahonesa y unas hojas de perejil.
  


  
    // Si las judías son tiernas, seguramente no tendrán hilos, así que bastará con eliminar las dos puntitas.
  


  JUDÍAS VERDES A LA GALLEGA
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    Ingredientes (4 p.):
  


  


  
    800 g de judías verdes
  


  
    3 patatas
  


  
    1 cebolleta
  


  
    1 puerro
  


  
    4 dientes de ajo
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    1 cucharada de vinagre
  


  
    sal
  


  
    1 cucharada de pimentón dulce
  


  
    2 hojas de laurel
  


  


  
    Elaboración
  


  


  
    1 Pon a calentar una cazuela con abundante agua y una pizca de sal. Pica la cebolleta y el puerro en juliana fina y mételos en una red especial para cocer legumbres. Introduce la red en la cazuela.
  


  
    2 Pela las patatas, córtalas en rodajas de 2-3 centímetros y agrégalas a la cazuela. Añade el laurel y deja cocer el conjunto durante unos 6-8 minutos aproximadamente.
  


  
    3 Retira las puntas y los hilos de las judías y córtalas en trozos de 3 centímetros. Añádelas a la cazuela, sazona y cuécelo todo durante 12 minutos más. Retira la red y el laurel y escurre las patatas y las judías verdes. Reserva en una fuente.
  


  
    4 Pela los dientes de ajo, córtalos en láminas y rehógalos en una sartén con un chorrito de aceite. Retira la sartén del fuego y agrega el pimentón.
  


  
    5 Sirve las patatas en la base de la fuente, pon encima las judías y riega con vinagre. Añade el refrito de ajos y sirve.
  


  
    // Desde el punto de vista nutricional, las judías verdes aportan una baja cantidad de calorías y grasas (100 g aportan 30 calorías), de ahí que sea interesante incluirlas tanto en dietas sanas y equilibradas como en dietas de adelgazamiento.
  


  LECHUGA



  


  


  
    La lechuga es la reina de las ensaladas. Existe un gran número de variedades y, gracias a los estudios de horticultura y a las nuevas tecnologías, se están desarrollando otras nuevas.
  


  
    Aunque se puede consumir cocinada como verdura, la forma más habitual de comerla es cruda en ensalada, casi siempre acompañada de cebolla y tomate.
  


  
    Las variedades más comunes son: la romana, también llamada oreja de burro, de hojas alargadas; la arrepollada, de cabeza sólida y prieta; y, por último, la rizada. Además de estas, también tenemos los cogollos, el lollo o la hoja de roble. Entre estas últimas son famosos los cogollos de Tudela en Navarra y las lechugas grises de Galicia.
  


  ENSALADA DE INVIERNO
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    Ingredientes (4 p.):
  


  


  
    2 boniatos
  


  
    1 escarola
  


  
    1 lechuga de roble
  


  
    1 granada
  


  
    200 g de queso fresco
  


  
    4 huevos
  


  
    2 filetes de anchoa en salazón
  


  
    1 cucharada de tapenade de aceitunas verdes
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    vinagre de grosella
  


  
    sal
  


  


  
    Elaboración
  


  


  
    1 Pela los boniatos, córtalos en dados y colócalos en una placa apta para horno. Rocíalos con un chorrito de aceite y sazónalos. Hornéalos a 190 °C durante 20 minutos.
  


  
    2 Pon agua en un cazo. Añade los huevos y cuécelos durante 10 minutos. Deja que se templen, pélalos y córtalos en cuartos.
  


  
    3 Para la vinagreta, pon la cucharada de tapenade en un bol, pica las anchoas finamente y añádelas. Vierte un chorrito de vinagre y un buen chorro de aceite y mezcla bien. Deja reposar para que se mezclen los sabores.
  


  
    4 Lava las hojas de escarola y las hojas de roble. Escúrrelas y pícalas a tu gusto. Corta el queso en dados. Corta la granada por la mitad, golpéala con una cuchara hasta que salgan todos los granos.
  


  
    5 Monta la ensalada a tu gusto, sazónala y alíñala con la vinagreta.
  


  
    // Las hojas de roble y de escarola nos aportan mucha agua, gracias a ello, nos ayudan a mantener el organismo bien hidratado.
  


  COGOLLOS A LA CORDOBESA
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    Ingredientes (4 p.):
  


  


  
    4 cogollos de Tudela
  


  
    2 dientes de ajo
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    sal
  


  


  
    Elaboración
  


  


  
    1 Corta las hojas de los cogollos a lo largo. Lávalas, sécalas y colócalas en una fuente.
  


  
    2 Pela y pica los dientes de ajo finamente y rehógalos en una sartén con aceite. Cuando se doren, riega los cogollos y sazónalos con escamas de sal. Sirve.
  


  
    // Una de las preparaciones más extendidas es la que combina el cogollo con anchoas en aceite, pero las posibilidades son múltiples, ya que casa perfectamente con los frutos secos, el bonito, el salmón ahumado o el ajo picado.
  


  PATATAS



  


  


  
    Este tubérculo es originario de los Andes (Perú) donde, al parecer, ya se cultivaba hace 2000 años. Con la llegada de los españoles a América, la patata llegó a la península Ibérica y, según algunos historiadores, se comenzó a cultivar en Galicia en el siglo XVI. Desde España se extendió por toda Europa, aunque no se popularizó hasta el siglo XVIII, época en la que la crisis agrícola y el hambre hicieron que proliferara su cultivo.
  


  
    Son tantas y tan variadas las aplicaciones de la patata en la cocina que la lista de todos los platos donde aparece como ingrediente sería interminable. Se puede cocinar de formas muy diversas: cocida, al vapor, frita, asada o en puré.
  


  
    Es un alimento que se tolera y digiere muy bien, por lo que se puede incluir en la dieta de personas con problemas de estómago. En contra de la opinión generalizada, la cantidad de calorías que aporta la patata no es muy elevada, es la forma de preparación y los alimentos con que suele acompañarse los que incrementan en gran medida su valor calórico.
  


  ENSALADILLA
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    Ingredientes (4 p.):
  


  


  
    24 gambas peladas
  


  
    8 anchoas en aceite
  


  
    2 patatas
  


  
    4 huevos
  


  
    8 espárragos verdes
  


  
    100 g de guisantes frescos
  


  
    2 zanahorias
  


  
    3 pepinillos
  


  
    10 aceitunas verdes
  


  
    vinagre
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    sal
  


  


  
    Elaboración
  


  


  
    1 Cuece las patatas durante 25-30 minutos y 3 huevos durante 10 minutos en una cazuela con agua y sal. Cuando se templen, pela y pícalo todo en dados. Colócalo en un bol grande.
  


  
    2 Retira la parte dura del tallo de los espárragos. Pon agua a hervir, añade los espárragos, las zanahorias peladas y los guisantes. Cuécelo todo durante 10 minutos y escúrrelo.
  


  
    3 Pica los espárragos (reserva las puntas para adornar) en cilindros y las zanahorias en dados. Incorpóralos al bol. Agrega también los guisantes.
  


  
    4 Pon agua a hervir en un cazo, sazona, agrega las gambas, y cuécelas durante 30 segundos. Escúrrelas, pícalas y añádelas al bol. Pica también las aceitunas y los pepinillos y agrégalos al bol. Sazona la mezcla.
  


  
    5 Para la mahonesa, coloca el huevo que falta en el vaso de la batidora. Añade un chorrito de vinagre, una pizca de sal y un buen chorro de aceite. Introduce el brazo de la batidora hasta el fondo y, cuando empiece a emulsionar, súbelo y bájalo suavemente hasta que ligue bien. Añádela al bol y mezcla suavemente.
  


  
    6 Sirve la ensaladilla y adórnala con las anchoas en aceite, un poco de mahonesa y las puntas de los espárragos.
  


  
    // Si te das cuenta de que has hecho poca mahonesa, no te preocupes, aligérala añadiéndole un poco de agua.
  


  GUISO DE PATATAS CON CHISTORRA
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    Ingredientes (4-6 p.):
  


  


  
    1 ristra de chistorra (250 g)
  


  
    4 patatas
  


  
    1 cebolla
  


  
    1 pimiento verde
  


  
    3 dientes de ajo
  


  
    2 hojas de laurel
  


  
    ½ vaso de vino blanco
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    sal
  


  
    ½ guindilla
  


  
    1 cucharada de pimentón dulce
  


  
    perejil
  


  


  
    Elaboración
  


  


  
    1 Pela y pica los ajos en láminas y dóralos en una sartén con un chorrito de aceite. Pica finamente la cebolla y el pimiento, añádelos, sazona y rehógalos un poco.
  


  
    2 Pela, casca las patatas y añádelas a la cazuela. Incorpora el laurel, la guindilla, el pimentón dulce, el vino blanco y cubre con agua. Sazona y deja hervir durante 25 minutos.
  


  
    3 Trocea la chistorra y fríela en una sartén con una gotita de aceite. Escúrrela bien y añádela a la cazuela. Cocínalo todo junto durante 5 minutos. Sirve en plato hondo y adorna con una ramita de perejil.
  


  
    // El laurel es una planta aromática que proporciona un sabor intenso a los guisos. A la hora de guardarlo, lo mejor es hacerlo en un bote hermético y en un lugar oscuro.
  


  PATATAS RELLENAS DE HUEVO, PAVO Y QUESO
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    Ingredientes (4 p.):
  


  


  
    4 patatas
  


  
    4 huevos
  


  
    800 g de tomate en conserva
  


  
    1 cebolleta
  


  
    1 pimiento rojo
  


  
    4 dientes de ajo
  


  
    175 g de pavo cocido
  


  
    50 g de queso emmental
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    sal
  


  
    azúcar
  


  
    perejil
  


  


  
    Elaboración
  


  


  
    1 Para hacer la salsa de tomate, pica los ajos en láminas y rehógalos en una cazuela con un chorrito de aceite. Pica la cebolleta y agrégala. Pela el pimiento, pícalo y añádelo. Rehoga todo bien y agrega los tomates troceados. Sazona y añade un poco de azúcar. Cocínalo todo durante 30 minutos. Pasa la salsa por el pasapurés.
  


  
    2 Lava las patatas, riégalas con un poco de aceite y envuélvelas con papel de aluminio. Ásalas en el horno a 180 °C durante 40 minutos. Sácalas del papel de aluminio, córtales un trozo por la parte más larga y vacíalas con cuidado, dejando espacio para poder introducir un huevo. Para que queden bien asentadas, colócalas de nuevo sobre el papel de aluminio.
  


  
    3 Pica el pavo en daditos y saltéalos en una sartén con un chorrito de aceite.
  


  
    4 Casca un huevo en el centro de cada patata. Reparte por encima el pavo y el queso rallado. Hornéalas a 190 °C durante 10 minutos aproximadamente.
  


  
    5 Sirve la salsa de tomate y coloca encima las patatas rellenas. Decora con una hojita de perejil.
  


  
    // Para reducir el tiempo de elaboración de esta receta, en vez de asar las patatas en el horno, las puedes cocinar en el microondas. El tiempo de cocción variará dependiendo del tamaño, pero entre 2 y 4 minutos por patata será suficiente.
  


  GUISO DE PATATAS CON TORTILLA CRECIENTE
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    Ingredientes (4 p.):
  


  


  
    4 patatas
  


  
    4 cebollas
  


  
    4 huevos
  


  
    75 g de harina
  


  
    150 ml de leche
  


  
    10 almendras tostadas
  


  
    10 avellanas tostadas
  


  
    7 dientes de ajo
  


  
    2 cucharaditas de pimentón dulce
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    sal
  


  
    pimienta
  


  
    perejil
  


  


  
    Elaboración
  


  


  
    1 Pica 2 dientes de ajo y 2 cebollas finamente y ponlo todo a rehogar en una cazuela con un chorrito de aceite. Cuando se dore, añade el pimentón y las patatas peladas y cascadas. Cubre con agua, sazona y cuece durante 25 minutos.
  


  
    2 Pica las almendras, las avellanas, 2 dientes de ajo y un poco de perejil picado. Pasa todo al mortero, maja bien y agrégalo al guiso de patatas.
  


  
    3 Pela y pica finamente los otros 3 dientes de ajo con las otras 2 cebollas y dóralos en una sartén con aceite. Sazona. Una vez dorados, añade la harina, cocínala un poco a fuego suave y vierte la leche. Sazona. Incorpora los huevos batidos y cuaja la tortilla a fuego suave.
  


  
    4 Corta la tortilla creciente en cuadraditos y añádelos a la cazuela de las patatas. Salpimienta, cuece todo junto durante 5-8 minutos a fuego suave y sirve. Adorna con unas hojas de perejil.
  


  
    // Cuando vayas a preparar guisos con patatas, es interesante cascarlas, es decir, cortarlas en trozos irregulares produciendo ese sonido «crac» tan característico. De esta manera se potencia que se vayan desprendiendo pequeños trozos que irán espesando el guiso.
  


  PATATAS A LA IMPORTANCIA
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    Ingredientes (4 p.):
  


  


  
    800 g de patatas
  


  
    3 huevos
  


  
    1 cebolleta
  


  
    2 dientes de ajo
  


  
    100 ml de vino blanco
  


  
    harina
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    hebras de azafrán
  


  
    700 ml de caldo
  


  
    sal
  


  
    perejil
  


  


  
    Elaboración
  


  


  
    1 Pela las patatas, córtalas en rodajas de 1 centímetro aproximadamente y sazónalas. Bate los huevos en un bol. Extiende la harina en un plato. Pasa las patatas por huevo batido y harina. Fríelas brevemente en una sartén con aceite y escúrrelas sobre un plato forrado con papel absorbente de cocina. Reserva.
  


  
    2 Pela y trocea los ajos y májalos en el mortero. Añade las hebras de azafrán y el vino. Mezcla bien.
  


  
    3 Pon un poco de aceite en una tartera. Pica la cebolleta finamente, ponla a pochar y sazona. Añade 1 cucharada de harina y rehógala brevemente. Agrega el majado y mezcla bien. Coloca las patatas y cúbrelas con el caldo. Cocínalas a fuego suave durante 15-16 minutos, removiéndolas de vez en cuando. Pon a punto de sal. Espolvoréalas con perejil picado y sirve.
  


  
    // Las patatas a la importancia son una receta sencilla y contundente. Un plato tradicional del que existen diferentes versiones: hay quien les añade jamón, chorizo o incluso huevos.
  


  TORTILLA DE PATATA CON PICADILLO
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    Ingredientes (4 p.):
  


  


  
    8 huevos
  


  
    3 patatas
  


  
    1 lechuga
  


  
    3 cebolletas
  


  
    3 dientes de ajo
  


  
    1 pimiento verde
  


  
    200 g de picadillo
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    vinagre
  


  
    sal
  


  
    perejil
  


  


  
    Elaboración
  


  


  
    1 Pela los ajos, 2 cebolletas y las patatas. Pica los ajos, las cebolletas y el pimiento finamente. Ponlo todo a pochar en una sartén con aceite. Pica las patatas en lascas y añádelas. Sazona y fríelo todo hasta que se ablanden las patatas.
  


  
    2 Saltea el picadillo en una sartén sin aceite. Escúrrela y resérvala.
  


  
    3 Suelta las hojas de lechuga y lávalas bien. Sécala y trocéala.
  


  
    4 Bate 4 huevos en un bol grande y sálalos. Agrega la mitad del interior del chorizo y de las patatas. Mezcla bien y cuaja la tortilla en una sartén con un chorrito de aceite. Cuaja otra tortilla con el resto de los ingredientes.
  


  
    5 Corta las tortillas y sirve. Corta la lechuga en trozos y pica la cebolleta en juliana fina. Colócalo todo en un bol y aliña con aceite, vinagre y sal. Adorna los platos con unas hojas de perejil.
  


  
    // Hay muchas zonas de España donde se puede comprar picadillo, que es la carne con la que se hacen los chorizos. Si no lo encuentras, puedes sustituirlo por el interior de un buen chorizo fresco.
  


  PASTEL DE PATATAS Y CARNE PICADA
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    Ingredientes (6 p.):
  


  


  
    500 g de carne picada (mitad de cerdo y mitad de ternera)
  


  
    5 patatas
  


  
    5 tomates secos
  


  
    2 cebollas
  


  
    2 ajos
  


  
    100 g de queso rallado para gratinar
  


  
    15 aceitunas negras sin hueso
  


  
    50 g de piñones
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    sal
  


  
    pimienta
  


  
    perejil
  


  


  
    Elaboración
  


  


  
    1 Cuece las patatas en una cazuela grande con agua durante 30 minutos. Pélalas, pásalas por el pasapurés y aderézalas con sal y pimienta. Reserva.
  


  
    2 Pela y pica las cebollas y los ajos finamente y ponlos a pochar en una sartén con aceite. Pica las aceitunas y los tomates y añádelos. Rehógalo todo un poco.
  


  
    3 Salpimienta la carne y agrégala a la sartén. Espolvorea con perejil picado y cocínala un poco hasta que quede suelta.
  


  
    4 Coloca una base de puré de patata en el fondo de un recipiente apto para el horno, pon encima la carne, extiéndela y cúbrela con otra capa de puré. Alisa la superficie superior y espolvorea con el queso rallado y los piñones.
  


  
    5 Introduce el pastel en el horno a 200 °C (con el horno precalentado) durante 10 minutos para que se asiente y se funda el queso. Sirve en porciones y decora con una hojita de perejil.
  


  
    // Las aceitunas contienen bastante sodio, por lo que antes de introducirlas en un guiso es muy recomendable enjuagarlas bajo el grifo.
  


  PIMIENTO



  


  


  
    El pimiento es un fruto en forma de baya hueca de la planta del mismo nombre que llegó a Europa desde América y la India. A España llegó desde América. Existen un gran número de variedades, tanto por su forma como por su color pero también por su dulzor o grado de picante. Precisamente, los primeros pimientos eran picantes y no fue hasta principios del siglo XX que se consiguieron las variedades de frutos grandes, relativamente suaves y poco picantes.
  


  
    En España gozan de gran popularidad el pimiento morrón de color rojo, de gran tamaño, grueso, carnoso y de sabor nada picante; el pimiento de Padrón, de color verde, tamaño mediano tirando a pequeño y en ocasiones con un sabor picante intenso; el pimiento del piquillo, de forma triangular, de color rojo y sabor ligeramente picante, que suele comercializarse en conserva y el pimiento de Guernica, de color verde, sabor dulce, tamaño pequeño, de carne fina y tierna, que generalmente se cocina frito.
  


  ENSALADA DE PIMIENTOS MORRONES
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    Ingredientes (4 p.):
  


  


  
    1 lata de ventresca de bonito
  


  
    4 pimientos morrones
  


  
    3 patatas
  


  
    1 diente de ajo
  


  
    4 huevos
  


  
    un chorrito de vino de Jerez
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    sal
  


  
    perejil
  


  


  
    Elaboración
  


  


  
    1 Coloca los pimientos en una placa de horno, rocíalos con una gota de aceite y sazona.
  


  
    2 Hornéalos (con el horno precalentado) a 180 °C durante 35 minutos. Deja que se templen y pélalos. Colócalos en un cuenco, sazona y añade el diente de ajo picadito.
  


  
    3 Vierte un chorrito de aceite y un chorrito de vino y mezcla bien. Reserva.
  


  
    4 Cuece los huevos en un cazo con agua y sal durante 10 minutos. Deja que se templen y pélalos. Retira las yemas enteras y resérvalas. Pica las claras y resérvalas.
  


  
    5 Cuece las patatas en una cazuela con agua y sal durante 30-35 minutos. Deja templar, pélalas y córtalas en lonchas. Colócalas en el fondo de un plato y pon encima los pimientos aliñados. Esparce las claras picaditas y pasa las yemas por el pasapurés. Coloca encima la ventresca de bonito y aliña con aceite. Espolvorea con perejil picado.
  


  
    // A la hora de comprar los pimientos hay que fijarse en que no tengan manchas ni arrugas, características que indican que han estado almacenados durante mucho tiempo.
  


  PIQUILLOS RELLENOS CON SALSA DE GUISANTES
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    Ingredientes (4 p.):
  


  


  
    16 pimientos del piquillo en conserva
  


  
    300 g de guisantes congelados
  


  
    ½ calabacín
  


  
    1 puerro
  


  
    200 g de calabaza
  


  
    1 manojo de ajos frescos
  


  
    1 cebolleta
  


  
    30 g de harina
  


  
    1 cucharadita de harina de maíz refinada
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    sal
  


  
    perejil (opcional)
  


  


  
    Elaboración
  


  


  
    1 Limpia las verduras y pon las partes verdes del puerro, de la cebolleta y de los ajos frescos a cocer con agua y sal. Cuela el caldo y reserva 200 ml.
  


  
    2 Pica el puerro, la cebolleta, el calabacín (sin pelar), la calabaza y los ajos frescos en dados pequeños. Ponlo todo a pochar en una sartén con un chorrito de aceite y sazona. Añade la harina, rehógala bien y vierte el caldo poco a poco. Cocínalo hasta conseguir el punto deseado. Sazona y deja que se temple.
  


  
    3 Rellena los pimientos y colócalos sobre una placa de horno untada con aceite. Unta cada pimiento con una gota de aceite, sazónalos y hornéalos (con el horno precalentado) a 200 °C durante 6-8 minutos.
  


  
    4 Tritura los guisantes descongelados con 250 ml de agua. Cuela la mezcla y ponla a calentar en una cazuelita. Sazona y lígala con la harina de maíz refinada diluida en agua fría. Sirve la salsa en el fondo del plato y coloca encima los pimientos. Puedes decorar con una hojita de perejil.
  


  
    // El pimiento del piquillo es una variedad producida en Navarra, en la zona de Lodosa. Se puede comprar fresco, pero la mayoría de las veces lo encontramos en conserva.
  


  PIMIENTOS VERDES RELLENOS DE MANITAS Y LENGUA DE CORDERO



  


  


  [image: ]


  
    Ingredientes (4 p.):
  


  


  
    12 manitas de cordero
  


  
    8 lenguas de cordero
  


  
    8 pimientos verdes
  


  
    1 cebolla
  


  
    1 cabeza de ajo
  


  
    1 zanahoria
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    sal
  


  
    perejil (para decorar)
  


  


  


  


  
    Para la salsa
  


  
    1 cuello de cordero
  


  
    1 cebolla
  


  
    1 zanahoria
  


  
    3 dientes de ajo
  


  
    2 cucharadas de harina
  


  
    1 vaso de vino tinto
  


  
    1 copa de brandy
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    sal
  


  
    1 ramita de romero
  


  


  
    Elaboración
  


  


  
    1 Lava bien las manitas y las lenguas de cordero y colócalas en la olla rápida con agua hirviendo. Introduce la cabeza de ajo sin pelar, la cebolla entera y la zanahoria entera y pelada. Sazona, tapa y cocínalo todo al 2 durante 12 minutos a partir del momento en que suba la válvula.
  


  
    2 Saca las manitas y las lenguas de la olla y espera a que se templen. Retira la piel a las lenguas y pártelas por la mitad a lo largo. Resérvalas. Deshuesa las manitas y resérvalas.
  


  
    3 Lava los pimientos y colócalos en una bandeja apta para el horno. Rocíalos con un chorrito de aceite, sazona y hornéalos a 200 °C durante 20-25 minutos. Deja que se templen y retírales los rabitos, las pepitas y la piel. Abre los pimientos (a lo largo) y coloca dentro de cada uno 2 trozos de lengua y una manita y media. Enrolla los pimientos y colócalos en una bandeja apta para el horno. En el momento de servir hornéalos a 200 °C durante 35 minutos.
  


  
    4 Para hacer la salsa, pela y lamina los 3 dientes de ajo y dóralos en una cazuela con un chorrito de aceite. Pela y pica la zanahoria y la cebolla y añádelas. Sazona y rehógalas durante 10 minutos. Añade la ramita de romero y el cuello troceado. Rehoga y añade 2 cucharadas de harina. Rehoga bien. Vierte el brandy y flambea. Vierte el vino y un vaso de agua. Tapa y deja que hierva durante 25-30 minutos a fuego no muy fuerte. Retira los trozos de cuello de cordero. Tritura, cuela y pon a punto de sal.
  


  
    5 Sirve la salsa en el fondo del plato y coloca encima un par de pimientos. Píntalos con aceite y decora con perejil.
  


  
    // Tal vez a mucha gente le parezca una receta innovadora, pero esta es una de mis primeras aportaciones al recetario de la nueva cocina vasca. Probadla y a ver si se convierte en un clásico de vuestros hogares.
  


  LÁGRIMAS DE IBÉRICO CON SALSA DE TOMATE Y PIPERRADA
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    Ingredientes (4 p.):
  


  


  
    800 g de lágrimas de cerdo ibérico
  


  
    1 pimiento rojo
  


  
    2 pimientos verdes
  


  
    2 cebollas
  


  
    6 dientes de ajo
  


  
    1 kg de tomate triturado
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    sal
  


  
    pimienta
  


  
    azúcar
  


  
    tomillo molido
  


  
    perejil
  


  


  
    Elaboración
  


  


  
    1 Pela y lamina 2 dientes de ajo y májalos con un chorrito de aceite en el mortero. Coloca la carne salpimentada en un bol y espolvorea con el tomillo molido. Añade el majado, mezcla bien y deja que macere durante media hora.
  


  
    2 Para la salsa de tomate, pela y pica 2 dientes de ajo y rehógalos en una cazuela con un chorrito de aceite. Agrega 1 cebolla picada. Deja que se poche un poco y agrega el tomate, una pizca de sal y otra pizca de azúcar. Cocina los tomates durante 25-30 minutos y pásalos por el pasapurés. Reserva.
  


  
    3 Pela y pica los otros 2 ajos en láminas, la otra cebolla y los pimientos en juliana fina.
  


  
    4 Ponlo todo a pochar en una sartén con aceite. Escurre en una fuente con papel absorbente para eliminar el exceso de aceite.
  


  
    5 Cocina la carne a la plancha durante 5 minutos. Sirve la salsa de tomate en el fondo del plato, pon encima la fritada y sobre ella la carne. Decora con una hojita de perejil.
  


  
    // La piperrada es una guarnición muy utilizada en el País Vasco. Es perfecta para acompañar huevos, pescados y carnes.
  


  PANCETA Y LOMO CON PIPERRADA
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    Ingredientes (4 p.):
  


  


  
    8 filetes de lomo
  


  
    8 filetes de panceta
  


  
    2 cebolletas
  


  
    1 pimiento rojo
  


  
    2 pimientos verdes
  


  
    6 dientes de ajo
  


  
    1 kg de tomate pera
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    sal
  


  
    azúcar
  


  
    perejil
  


  


  
    Elaboración
  


  


  
    1 Pela y lamina los dientes de ajo. Pica las cebolletas y los pimientos verdes en dados. Pela el pimiento rojo y córtalo en dados. Pon a calentar un poco de aceite en una tartera grande. Agrega los ajos y cuando empiecen a dorarse agrega las cebolletas y los pimientos. Rehoga todo bien. Sazona.
  


  
    2 Pon agua a calentar en una cazuela. Haz un corte en forma de cruz por la parte inferior de los tomates. Cuando el agua empiece a hervir, agrega los tomates y escáldalos. Deja que se templen, pélalos, pícalos y agrégalos a la tartera. Sazona, añade una pizca de azúcar y cocínalos durante 25 minutos aproximadamente.
  


  
    3 Haz unos cortes en los bordes de la panceta y del lomo y cocínalos durante 3 minutos por cada lado en la barbacoa o a la plancha. Sazona. Sirve la panceta y el lomo y acompáñalos con la piperrada. Decora con una hojita de perejil.
  


  
    // Tal vez te sorprenda el nombre de piperrada, así que te voy a aclarar que procede del euskera, donde pimiento se denomina piperra.
  


  PUERRO



  


  


  
    El puerro es un bulbo de la familia de la cebolla y el ajo, aunque su sabor es más delicado. El puerro ya era cultivado por egipcios y hebreos. Los romanos también fueron grandes consumidores de esta hortaliza y quienes la introdujeron en Gran Bretaña, donde fue apreciada hasta el punto de convertirse en un emblema nacional galés. Durante la Edad Media, el puerro era uno de los alimentos más populares en Europa y actualmente se sigue consumiendo y cultivando.
  


  
    Podemos encontrar puerro en el mercado durante todo el año, pero su mejor momento es de octubre a abril.
  


  
    Los puerros admiten bien la congelación, lo que prolonga su vida útil hasta un periodo aproximadamente de 3 meses. Sin embargo, pierden textura y parte de su sabor durante la descongelación, por lo que, para que resulten más sabrosos, es recomendable cocerlos sin descongelar.
  


  PUERROS CON PURÉ DE PATATA Y HUEVO ESCALFADO
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    Ingredientes (4 p.):
  


  


  
    24 puerros
  


  
    3 patatas
  


  
    4 huevos
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    1 cucharadita de pimentón
  


  
    escamas de sal
  


  
    pimienta
  


  
    perejil
  


  


  
    Elaboración
  


  


  
    1 Cuece las patatas en una cazuela con agua y una pizca de sal durante 30 minutos. Deja templar, pela las patatas y pásalas por el pasapurés. Salpimienta, espolvorea con perejil picado y riégalo con un par de cucharadas de aceite. Mézclalo y resérvalo.
  


  
    2 Retira la parte inferior y superior de los puerros. Lávalos y cuécelos al vapor durante 2-3 minutos. Escúrrelos y cocínalos a la plancha. Resérvalos.
  


  
    3 Pon el pimentón en un bol pequeño. Agrega un buen chorro de aceite de oliva y mezcla bien.
  


  
    4 Pon a calentar agua en una cazuela. Cuando empiece a hervir, baja el fuego e introduce los huevos. Escálfalos durante 2-3 minutos. Sirve en el fondo de los platos el puré de patatas y pon encima los puerros. Sazona con las escamas de sal. Coloca los huevos escalfados y salpícalos con el aceite de pimentón.
  


  
    // En el caso de cocinar los puerros enteros, es importante retirarles la parte inferior y un buen trozo de la parte superior, de manera que no exista ninguna posibilidad de encontrarnos con ningún resto de tierra.
  


  PUERROS COCIDOS CON VINAGRETA DE TOMATE
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    Ingredientes (4 p.):
  


  


  
    40 puerros finos
  


  
    1 tomate maduro
  


  
    ½ diente de ajo
  


  
    1 hogaza de pan (300 g aprox.)
  


  
    100 g de tapenade de aceitunas negras
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    sal
  


  
    vinagre
  


  
    ½ cucharadita de pimentón
  


  
    perejil
  


  


  
    Elaboración
  


  


  
    1 Con un cuchillo de sierra, corta 8 rebanadas de pan. Colócalas sobre la placa de horno y tuéstalas a 200 °C durante 6-8 minutos. Reserva.
  


  
    2 Retira la parte inferior y la parte superior de los puerros. Retira la capa exterior y cuécelos al vapor con la tapa puesta durante 5 minutos. Sazona.
  


  
    3 Pela y trocea el tomate y colócalo en el vaso de la batidora. Agrega ½ diente de ajo, unas gotas de vinagre, el pimentón, una pizca de sal y una buena cantidad de aceite. Tritura hasta que emulsione un poco.
  


  
    4 Unta las rebanadas de pan con la tapenade. Coloca encima los puerros y aderézalos con la vinagreta de tomate. Adorna con unas hojas de perejil.
  


  
    // Los puerros cocidos con vinagreta son muy apropiados como entrante, especialmente en verano.
  


  PASTEL DE PUERROS Y GAMBAS
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    Ingredientes (6 p.):
  


  


  
    4 puerros
  


  
    250 g de gambas
  


  
    7 huevos
  


  
    400 ml de nata líquida
  


  
    1 pan de semillas
  


  
    mantequilla y harina (para el molde)
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    sal
  


  
    pimienta
  


  
    nuez moscada
  


  
    perejil
  


  


  
    Elaboración
  


  


  
    1 Corta el pan en rodajas finas, extiéndelas sobre la placa del horno y tuéstalas hasta que queden doraditas.
  


  
    2 Lava los puerros, pícalos finamente y ponlos a pochar en una sartén con aceite. Hay que pocharlos bien hasta que queden blanditos. Pela las gambas, córtalas en trocitos, salpimiéntalas y añádelas a la sartén de los puerros. Saltéalas brevemente y retira la sartén del fuego.
  


  
    3 Unta un molde alargado con mantequilla fundida, ponle una tira de papel de horno a lo largo, de manera que sobresalga, vuelve a darle mantequilla y espolvoréalo con harina. Agrega los puerros y las gambas.
  


  
    4 Bate los huevos en un bol, sazónalos, agrega la nata, ralla encima un poco de nuez moscada y mézclalo todo bien. Vierte la mezcla en el molde y hornéala al baño maría a 180 °C durante 45 minutos. Deja que se temple, desmolda y corta el pastel en porciones.
  


  
    5 Rehoga las cabezas y las cáscaras de las gambas en una sartén con un chorrito de aceite. Aplasta y escúrrelas en un colador.
  


  
    6 Sirve el pastel con las rebanadas de pan tostado y el jugo de gambas. Adorna con unas hojas de perejil.
  


  
    // Si tienes invitados en casa, el pastel de puerros es una buena opción para preparar un entrante sin tener que estar cocinando hasta el último momento.
  


  PUERROS CON BECHAMEL DE REMOLACHA
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    Ingredientes (4 p.):
  


  


  
    17 puerros
  


  
    1 remolacha cruda
  


  
    500 ml de leche
  


  
    50 g de harina
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    sal
  


  
    nuez moscada
  


  
    perejil
  


  


  
    Elaboración
  


  


  
    1 Limpia 16 puerros y elimínales la parte superior y la inferior. Retírales la primera capa y cuécelos en una cazuela con abundante agua y una pizca de sal durante 20 minutos. Escurre y reserva.
  


  
    2 Pela y pica la remolacha un poco. Colócala en el vaso de la batidora, vierte la leche y tritúrala bien. Cuela y reserva.
  


  
    3 Pon un poco de aceite en una sartén, agrega la harina y rehógala bien. Vierte la leche con la remolacha poco a poco sin dejar de remover con la varilla. Sazona y ralla encima un poco de nuez moscada. Cocínala durante unos 10 minutos a fuego suave. Extiende los puerros sobre 4 platos aptos para el horno. Nápalos con la bechamel y gratínalos en el horno.
  


  
    4 Corta el otro puerro en tiras finas. Fríelas en una sartén con aceite. Cuando estén crujientes, escúrrelas sobre un plato forrado con papel absorbente de cocina. Sirve los puerros y adorna con el puerro frito y unas hojas de perejil.
  


  
    // La bechamel se puede teñir de otros colores. Por ejemplo, si trituras la leche con piel de calabacín, te quedará verde; si la trituras con zanahoria, te quedará naranja.
  


  
    ¡La imaginación al poder!
  


  SETAS Y HONGOS



  


  


  
    El ser humano ha utilizado las propiedades de las setas prácticamente desde la prehistoria. Son, además, algo genuino que nos aporta la tierra, ya que, a pesar de los esfuerzos empleados en laboratorio para conseguir su cultivo, los resultados nunca han sido satisfactorios. Ni la calidad ni la consistencia de las setas cultivadas se puede equiparar a las de las setas silvestres que cada año nos ofrece la naturaleza. La mayor parte de las setas nace en primavera y en otoño, cuando los bosques vuelven a recuperar su humedad.
  


  
    Nuestro país es especialmente rico en setas comestibles. De las 3000 especies que podemos encontrar, unas 1000 son comestibles.
  


  
    Cada tipo de seta admite preparaciones muy diferentes. La cocina con setas cuenta con un gran número de recetas a lo largo y ancho de la geografía española. En Cataluña hay una gran afición a recolectar setas, de ahí que tengan uno de los recetarios más variados. El País Vasco, Soria, el Pirineo aragonés y la Alpujarra tienen también interesantes platos elaborados con estos frutos del bosque.
  


  CREMA DE CHAMPIÑONES
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    Ingredientes (6 p.):
  


  


  
    300 g de carne de ternera
  


  
    2 huesos de ternera
  


  
    75 g de tapioca
  


  
    450 g de champiñones (en conserva)
  


  
    1 cebolleta
  


  
    3 dientes de ajo
  


  
    2 cucharadas maíz dulce
  


  
    1 guindilla cayena
  


  
    unas ramas de tomillo
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    sal
  


  
    perejil
  


  


  
    Elaboración
  


  


  
    1 Coloca la carne, los huesos, la parte verde de la cebolleta y unas ramas de perejil en la olla rápida. Cúbrelo todo con agua. Pon a punto de sal, tapa y cuécelo todo durante 20 minutos. Cuela el caldo y pica la carne. Reserva por separado.
  


  
    2 Maja el tomillo con un diente de ajo pelado. Reserva.
  


  
    3 Pela y pica los otros 2 dientes de ajo y la cebolleta finamente y ponlos a pochar en una cazuela con un chorrito de aceite. Añade los champiñones escurridos y la guindilla cayena. Rehoga un poco, vierte un litro y medio de caldo, añade el majado y cuécelo todo durante 15 minutos a fuego suave. Retira la guindilla y tritura el contenido. Pon a punto de sal.
  


  
    4 Introduce la tapioca y los granos de maíz. Espolvorea con perejil picado. Cocínalo todo durante 4 minutos. Apaga el fuego, añade la carne y sirve la crema. Decora con una hojita de perejil.
  


  
    // Una lata de champiñones siempre nos puede solucionar una cena. Basta con picar los champiñones, saltearlos con un par de dientes de ajo, batir un par de huevos, mezclar y hacer una tortilla francesa como de costumbre.
  


  PASTEL DE CHAMPIÑONES
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    Ingredientes (4-6 p.):
  


  


  
    600 g de champiñones
  


  
    6 chalotas
  


  
    12 ajos frescos
  


  
    200 g de pan
  


  
    4 huevos
  


  
    25 g de mantequilla
  


  
    harina
  


  
    1 cucharada de harina de maíz refinada
  


  
    un chorrito de vino blanco
  


  
    200 g de nata líquida
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    sal
  


  
    perejil
  


  


  
    Elaboración
  


  


  
    1 Pica las chalotas y los ajos frescos y ponlos a pochar en una cazuela con un poco de aceite. Sazona. Limpia y pica los champiñones y añádelos. Rehógalos durante 10 minutos aproximadamente.
  


  
    2 Coge 3 cucharadas de la mezcla (reserva el resto) y colócalas en un cazo. Agrega un chorrito de vino blanco y dale un hervor para que se evapore el alcohol. Agrega un poco de agua y deja reducir durante 10 minutos. Tritura, cuela y liga la salsa con un poco de harina de maíz refinada diluida en agua. Espolvoréala con perejil picado y resérvala.
  


  
    3 Corta el pan en rebanadas finas, extiéndelas sobre la placa del horno y tuéstalas. Reserva.
  


  
    4 Casca los huevos en un bol y bátelos con una pizca de sal. Añade la nata líquida y el resto de la mezcla de champiñones, ajos y chalotas. Mezcla bien.
  


  
    5 Unta un molde con un poco de mantequilla. Coloca a lo largo una tira de papel de hornear que sobresalga de la pared del molde, unta con más mantequilla y enharina el molde. Vierte la mezcla y cocina el pastel en el horno al baño maría a 180 °C durante 40 minutos (con el horno precalentado). Deja que se temple antes de desmoldarlo tirando del papel de hornear. Sirve el pastel, acompáñalo con la salsa y las tostadas de pan. Decora con una hojita de perejil.
  


  
    // Los champiñones sueltan mucha agua durante el cocinado. En este caso es interesante cocinarlos hasta que se haya evaporado toda el agua.
  


  TORTILLA DE CHAMPIÑONES CON PAN DE AJO



  


  


  [image: ]


  
    Ingredientes (4 p.):
  


  


  
    8 huevos
  


  
    250 g de champiñones laminados
  


  
    4 alcachofas
  


  
    20 ajos frescos
  


  
    1 barra de pan
  


  
    3-4 dientes de ajo
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    sal
  


  
    perejil
  


  


  
    Elaboración
  


  


  
    1 Limpia bien las alcachofas y córtalas en daditos. Pica los ajos frescos en cilindros y pon las verduras a pochar en una sartén con un buen chorro de aceite. Agrega los champiñones. Sazona y saltea el conjunto.
  


  
    2 Bate los huevos en un bol grande, sazona, agrega las verduras y cuaja la tortilla en una sartén con un chorrito de aceite bien caliente. Reserva.
  


  
    3 Pela y pica los dientes de ajo, ponlos en el mortero junto con un buen puñado de perejil picado. Maja bien y añade un buen chorro de aceite.
  


  
    4 Haz unos cortes en el pan como si fueran rodajas de 2 centímetros, pero sin llegar al fondo. Introduce en cada corte un poco del majado. Coloca el pan sobre un papel de horno humedecido y úntalo por encima con el resto del majado. Envuélvelo con el papel de horno y hornea a 170 °C durante 20-25 minutos. Retira el papel de horno. Sirve la tortilla acompañada por el pan de ajo y decora con una ramita de perejil.
  


  
    // El champiñón es un alimento muy versátil. Las posibles combinaciones y presentaciones solo dependen de la creatividad y la imaginación de cada uno.
  


  CHAMPIÑONES EN SALSA CON HUEVO
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    Ingredientes (4 p.):
  


  


  
    800 g de champiñones
  


  
    8 huevos
  


  
    2 rebanadas de pan de molde
  


  
    1 cebolla
  


  
    5 dientes de ajo
  


  
    2 cucharadas de harina
  


  
    1 vaso de vino blanco
  


  
    mantequilla (para untar)
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    sal
  


  
    2 guindillas cayenas
  


  
    perejil
  


  


  
    Elaboración
  


  


  
    1 Pela y pica los dientes de ajo y dóralos en una cazuela con un chorrito de aceite. Pela y pica la cebolla, añádela y deja que se poche. Sazona e incorpora las guindillas cayenas. Añade la harina y cocínala un poco. Vierte el vino e incorpora los champiñones limpios y cortados en cuartos. Sazona y cocínalos durante 12-15 minutos.
  


  
    2 Retira las guindillas y reparte los champiñones en 4 cazuelitas de barro aptas para horno. Marca dos huecos en cada recipiente y casca 2 huevos en cada uno de ellos. Hornea (con el horno precalentado) a 220 °C durante 4-5 minutos.
  


  
    3 Retira la corteza a las rebanadas de pan, córtalas en triángulos y fríelas en una sartén con aceite bien caliente. Escúrrelas sobre un plato forrado con papel absorbente de cocina. Unta las puntas con mantequilla y espolvoréalas con perejil picado. Sirve las cazuelitas de champiñones con huevos y acompáñalas con el pan frito.
  


  
    // Los champiñones se pueden comprar laminados o enteros. Si no los vas a usar el mismo día, te recomiendo comprarlos enteros sin cortar ni lavar.
  


  CROQUETAS DE HONGOS



  


  


  [image: ]


  
    Ingredientes (4 p.):
  


  


  
    600 ml de leche
  


  
    250 g de hongos
  


  
    60 g de harina
  


  
    1 cebolleta
  


  
    2 chalotas
  


  
    2 dientes de ajo
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    sal
  


  
    pimienta
  


  
    perejil
  


  
    harina, pan rallado y huevo (para rebozar) Elaboración
  


  


  
    Elaboración
  


  


  
    1 Pica las chalotas, la cebolleta y los ajos finamente y ponlos a pochar en una cazuela con un poco de aceite. Sazona y pocha las verduras.
  


  
    2 Limpia los hongos y pícalos finamente. Agrégalos a la cazuela, sazona y cocínalos un poco.
  


  
    3 Añade la harina, rehógala un poco y vierte la leche poco a poco sin dejar de remover. Salpimienta, trabaja la masa a fuego suave durante 6-8 minutos y pásala a una fuente amplia. Deja que se enfríe.
  


  
    4 Forma las croquetas, pásalas por harina, huevo y pan rallado. Fríelas en una sartén con aceite bien caliente y escúrrelas sobre una fuente cubierta con papel absorbente de cocina.
  


  
    5 Sirve y decora con una hojita de perejil.
  


  
    // Preparar croquetas lleva su trabajo así que, para optimizar el tiempo, te recomiendo multiplicar por dos los ingredientes y hacer el doble. Después puedes congelarlas para tenerlas siempre a mano.
  


  HUEVOS, PATATAS Y SETAS DE PRIMAVERA
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    Ingredientes (4 p.):
  


  


  
    500 g de setas de primavera o de San Jorge
  


  
    4 huevos
  


  
    3 patatas
  


  
    1 cebolleta
  


  
    2 dientes de ajo
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    sal
  


  
    perejil
  


  


  
    Elaboración
  


  


  
    1 Pela las patatas y córtalas en lonchas finas. Pela y pica la cebolleta.
  


  
    2 Pon a calentar aceite en una sartén, agrega las patatas y la cebolleta, sazona y fríelo todo hasta que quede dorado. Escurre bien el aceite, cuélalo y resérvalo. Reparte las patatas en 4 recipientes aptos para el horno.
  


  
    3 Pela y pica los dientes de ajo finamente. Trocea las setas a mano. Pon a calentar un poco de aceite en una sartén. Agrega el ajo y las setas. Sazona y saltéalas brevemente. Escúrrelas bien y repártelas sobre las patatas con cebolleta. Espolvorea con perejil picado.
  


  
    4 Casca 1 huevo sobre cada recipiente, sazona y hornéalos a 200 °C hasta que se cuajen los huevos (4-6 minutos aproximadamente).
  


  
    5 Pon a calentar un poco del aceite (del resultante de freír las patatas y la cebolla) en una sartén y añade unas ramas de perejil y fríelas brevemente. Adorna los recipientes.
  


  
    // Este plato está elaborado con setas de San Jorge (Calocybe gambosa), pero no es imprescindible hacerlo con ellas. Te recomiendo que utilices las que estén en plena temporada en tu zona.
  


  ARROZ CON HONGOS
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    Ingredientes (4 p.):
  


  


  
    500 g de hongos
  


  
    300 g de arroz
  


  
    1 puerro
  


  
    1 cebolla
  


  
    1 pimiento verde
  


  
    3 dientes de ajo
  


  
    24 tomatitos cherry
  


  
    ½ vaso de vino blanco
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    sal
  


  
    perejil
  


  


  
    Elaboración
  


  


  
    1 Limpia bien los hongos, pela los tallos y pon las peladuras a cocer en una cazuela con agua y una pizca de sal. Agrega el puerro limpio y cortado por la mitad y una rama de perejil. Cuécelo todo durante 10-15 minutos.
  


  
    2 Pica los dientes de ajo, la cebolla y el pimiento finamente y ponlo todo a pochar en una cazuela con un poco de aceite. Cuando se vaya dorando, pica los hongos (reserva un par de sombreros) finamente e incorpóralos. Cocínalos durante 2-3 minutos y añade el arroz. Vierte el caldo (2 medidas de caldo por 1 de arroz), el vino y sazona.
  


  
    3 Cocínalo durante 16 minutos. Retíralo del fuego, tápalo con un trapo y deja que repose durante un par de minutos. Sírvelo en una fuente amplia.
  


  
    4 Saltea los tomates cherry en una sartén con un chorrito de aceite y colócalos a un lado del arroz. Pica los sombreros (reservados anteriormente) en láminas finas, saltéalas en otra sartén con un poco de aceite y ponlas al otro lado. Decora con una rama de perejil.
  


  
    // Si eres novato en la recogida de setas, es aconsejable acudir a gente experta o recurrir a asociaciones micológicas para asegurarte de que lo recogido es comestible.
  


  TOMATE



  


  


  
    El tomate, una de las joyas de la huerta, un verdadero comodín en la cocina, es originario del continente americano. Resulta delicioso crudo, con un simple aderezo de sal y aceite de oliva; en ensalada, relleno o en salsa acompañando pastas, arroces o un par de huevos fritos.
  


  
    De las diferentes variedades de tomate que hay en el mercado, el más utilizado para la elaboración de salsas es el tomate pera, porque es más fácil de pelar y además tiene pocas pepitas. Si se va a utilizar para hacer ensaladas, es importante que tenga un color rojo intenso, que esté maduro y duro al tacto. El tomate tiende a perder aroma si se conserva en la nevera, por lo que es preferible guardarlo descubierto en un lugar fresco y oscuro, de esta forma se mantendrá en perfectas condiciones durante 3 o 4 días.
  


  GAZPACHO EXTREMEÑO
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    Ingredientes (4 p.):
  


  


  
    8 tomates maduros
  


  
    100 g de miga de pan
  


  
    1 diente de ajo
  


  
    2 ñoras o 1 pimiento choricero
  


  
    8 tomates secos
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    vinagre
  


  
    sal
  


  
    un par de hojas de menta
  


  


  
    Para la guarnición
  


  
    1 pepino
  


  
    1 pimiento verde
  


  
    1 cebolla
  


  
    unas hojas de lechuga
  


  


  
    Elaboración
  


  


  
    1 Quita el rabo y las pepitas a las ñoras. Ponlas a cocer junto con los tomates secos durante 2-3 minutos en una cazuela con agua hirviendo. Apaga el fuego y déjalo todo en remojo durante 5-10 minutos. Retira la carne de las ñoras y resérvala.
  


  
    2 Coloca los tomates secos remojados en un plato, alíñalos con aceite y sal y resérvalos.
  


  
    3 Pela los tomates con un cuchillo o escaldándolos en agua hirviendo.
  


  
    4 Pon un vaso grande de agua en una jarra, agrega el diente de ajo y los tomates picados. Añade las hojas de menta y una pizca de sal y tritura con una batidora eléctrica. Agrega la miga de pan, la carne de las ñoras, aceite y vinagre al gusto y sigue batiendo hasta que te quede una crema homogénea. Enfríala en el frigorífico.
  


  
    5 Para la guarnición, pica el pepino pelado, la cebolleta y el pimiento en daditos y la lechuga en juliana. Sirve el gazpacho en cuencos individuales con un poco de guarnición. Acompaña con los tomates secos aliñados.
  


  
    // Si vas a pelar tomates para consumir en crudo, lo mejor es hacerlo con un pelador, en cambio, si vas a pelarlos para hacer una salsa de tomate o incorporarlos a un guiso, lo mejor es escaldarlos durante 30 segundos en una cazuela con agua hirviendo.
  


  SOPA DE TOMATE CON SU GUARNICIÓN
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    Ingredientes (4-6 p.):
  


  


  
    4 huevos de codorniz
  


  
    4 rebanadas de pan frito
  


  
    8 espárragos verdes
  


  
    1 kg de tomates
  


  
    1 cebolla
  


  
    3 dientes de ajo
  


  
    1 pimiento rojo
  


  
    1 zanahoria
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    vinagre
  


  
    sal
  


  
    azúcar
  


  
    hojas de menta
  


  


  
    Elaboración
  


  


  
    1 Haz unos cortes en forma de cruz a los tomates y escáldalos durante un minuto en una cazuela con agua hirviendo. Retíralos, deja que se templen, pélalos y pícalos.
  


  
    2 Pica la cebolla, los dientes de ajo, el pimiento y la zanahoria finamente. Pon todo a pochar en una cazuela amplia con un chorrito de aceite, sazona y agrega una cucharada de azúcar.
  


  
    3 Cuando las hortalizas estén pochadas agrega los tomates pelados y troceados, cúbrelos con agua y cocínalo todo durante 20 minutos. Tritura con la batidora eléctrica y reserva la sopa.
  


  
    4 Pica los espárragos en trocitos de 1 centímetro, saltéalos en una sartén con aceite y resérvalos.
  


  
    5 Escalfa los huevos de codorniz en una cazuela amplia con abundante agua a punto de ebullición y un chorrito de vinagre. Retíralos a un plato forrado con papel de cocina para que escurran el agua.
  


  
    6 Sirve la sopa en platos hondos, pon encima una rebanada de pan frito con un huevo escalfado y unas hojas de menta. Coloca los espárragos verdes alrededor del pan frito.
  


  
    // Para hacer esta sopa es importante que los tomates estén maduros. Si están medio verdes y quieres que maduren déjalos a temperatura ambiente evitando que reciban la luz directa del sol.
  


  SALMOREJO
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    Ingredientes (4 p.):
  


  


  
    1 kg de tomates
  


  
    200 g de miga de pan
  


  
    1 diente de ajo
  


  
    100 g de jamón ibérico
  


  
    2 huevos
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    sal
  


  
    perejil
  


  


  
    Elaboración
  


  


  
    1 Lava los tomates, córtalos y colócalos en una jarra. Tritúralos bien con la batidora eléctrica. Cuélalos para eliminar la piel y las pepitas. Pasa el puré a la jarra.
  


  
    2 Trocea la miga de pan e incorpórala. Añade el diente de ajo picado, una pizca de sal y 100 ml de aceite. Tritura todo bien hasta que quede una crema homogénea. Enfríala en el frigorífico.
  


  
    3 Cuece los huevos en una cazuela con agua durante 10 minutos desde el momento en que empiece a hervir el agua. Refréscalos, pélalos y pícalos en daditos.
  


  
    4 Pica también el jamón ibérico en taquitos. Sirve el salmorejo y coloca encima la guarnición. Adorna con unas hojas de perejil.
  


  
    // El salmorejo se puede consumir durante todo el año, pero está especialmente indicado para el verano, porque es un plato muy refrescante.
  


  TOMATES RELLENOS
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    Ingredientes (4 p.):
  


  


  
    1 lechuga
  


  
    4 tomates
  


  
    300 g de setas de temporada
  


  
    1 cebolleta
  


  
    10 ajos frescos
  


  
    4 huevos
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    vinagre de Módena
  


  
    azúcar
  


  
    sal
  


  
    perejil
  


  


  
    Elaboración
  


  


  
    1 Corta la tapa superior a los tomates, vacíalos y reserva por un lado los tomates vacíos y por otro las tapas. Escurre el agua y confita la pulpa del tomate en una sartén con un poco de aceite, sal y una pizca de azúcar.
  


  
    2 Pela y pica la cebolleta y los ajos frescos y ponlos a pochar. Sazona. Cuando se doren un poco, agrega las setas troceadas a mano y saltéalas hasta que pierdan el agua.
  


  
    3 Casca los huevos en un bol, bátelos, añade perejil picado, sazona e incorpora las verduras pochadas. Pasa la mezcla a una sartén y cuaja el revuelto.
  


  
    4 Pon una pequeña porción de pulpa confitada dentro de los tomates y rellénalos con el revuelto de setas.
  


  
    5 Pica la lechuga en juliana fina y cubre la base de los platos. Coloca encima de cada uno un tomate relleno y aliña con aceite, vinagre y sal. Decora con unas hojitas de perejil.
  


  
    // Podemos encontrar tomates durante todo el año, aunque los de mejor calidad son los que se recolectan en los meses de verano. Cuando el tomate madura al sol (de julio a septiembre), sus cualidades nutritivas son mayores.
  


  TUMBET MALLORQUÍN
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    Ingredientes (4 p.):
  


  


  
    2 berenjenas
  


  
    2 patatas
  


  
    2 pimientos verdes
  


  
    1 cebolla
  


  
    1 kg de tomates
  


  
    harina
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    sal
  


  
    perejil
  


  


  
    Elaboración
  


  


  
    1 Pela las patatas y córtalas en rodajas de medio centímetro. Fríelas, escúrrelas y sálalas.
  


  
    2 Corta las berenjenas en rodajas, extiéndelas sobre una fuente, sazónalas y déjalas reposar durante 5 minutos para que eliminen parte del agua. Sécalas, pásalas por harina y fríelas en la misma sartén donde hemos frito las patatas. Escúrrelas sobre un plato forrado con papel absorbente de cocina y resérvalas.
  


  
    3 Corta los pimientos a lo ancho en tiras de 1,5 centímetros y fríelas. Sazona y resérvalas.
  


  
    4 Pica la cebolla en daditos y ponla a rehogar en una sartén con aceite. Cuando empiece a coger un poco de color, añade los tomates pelados y troceados en daditos. Sazona. Cocínalos durante 10 minutos y aplástalos con un tenedor. La salsa tiene que quedar espesa.
  


  
    5 Reparte a capas los ingredientes en 4 recipientes individuales aptos para el horno. Coloca en la base de cada uno un poco de salsa de tomate, las berenjenas, las patatas, los pimientos y finalmente otra capa de salsa. Hornéalos a 200 °C durante 5 minutos. Sirve y adorna con unas hojas de perejil.
  


  
    // Este plato mallorquín es una guarnición perfecta para huevos, pescados o carnes. Los ingredientes se disponen a capas en cazuelas de barro y puede servirse tanto frío como caliente.
  


  ZANAHORIAS



  


  


  
    La zanahoria es una raíz comestible que ya se consumía en los países mediterráneos hace 2000 años. La que comemos en la actualidad, de color anaranjado, se debe al trabajo de agrónomos holandeses que, a base de injertos, obtuvieron en el siglo XVIII la zanahoria robusta y anaranjada. Anteriormente era de color púrpura o amarillenta, más delgada y larga.
  


  
    Desde el punto de vista de la nutrición humana, la zanahoria es un alimento de gran interés por su contenido en vitaminas y minerales. Es rica en betacaroteno, una sustancia muy beneficiosa para la piel y para la vista. Además, tiene mucha fibra, lo que facilita el tránsito intestinal.
  


  
    En la cocina aporta un agradable sabor dulce, por lo que es un ingrediente esencial en todo tipo de guisos. También va muy bien para hacer cremas y sopas. Además, se pueden comer crudas, ralladas en ensalada o asadas como guarnición de carnes.
  


  SOPA DE HORTALIZAS
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    Ingredientes (6-8 p.):
  


  


  
    ½ calabacín
  


  
    3-4 zanahorias
  


  
    2 puerros
  


  
    200 g de calabaza
  


  
    150 g de brócoli
  


  
    150 g de coliflor
  


  
    14 judías verdes
  


  
    1 puñado de espinacas
  


  
    1 patata
  


  
    2 esqueletos de pollo
  


  
    100 g de pistachos
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    sal
  


  
    perejil
  


  


  
    Elaboración
  


  


  
    1 Pon a dorar las carcasas de pollo en una cazuela honda con un chorrito de aceite y unas ramitas de perejil. Añade abundante agua y una pizca de sal. Cuécelo todo durante 20 minutos. Desespuma, cuela y reserva el caldo.
  


  
    2 Pica finamente el calabacín, las zanahorias, los puerros, la calabaza, los ramilletes de brócoli y de coliflor y las judías verdes. Rehoga las verduras en una cazuela amplia y baja con un chorrito de aceite y una pizca de sal. Pela la patata, trocéala y añádela. Pica las espinacas y agrégalas. Cúbrelo todo con el caldo y cocina el conjunto durante 15-20 minutos. Pon a punto de sal y reserva.
  


  
    3 Pela los pistachos y tuéstalos en una sartén con un chorrito de aceite. Añádelos a la cazuela. Sirve y decora con unas hojitas de perejil.
  


  
    // Las sopas nutren mucho porque, a pesar de que parte de las vitaminas de las hortalizas se pierden durante la cocción, siguen estando presentes en el caldo.
  


  CREMA DE ZANAHORIA CON COSTRONES DE PAN Y PIPAS
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    Ingredientes (6 p.):
  


  


  
    600 g de zanahorias
  


  
    1 puerro
  


  
    2 patatas
  


  
    1 nabo pequeño
  


  
    1 hinojo fresco
  


  
    2 rebanadas de pan de molde
  


  
    1 puñadito de pipas de girasol peladas
  


  
    1 puñadito de pipas de calabaza peladas
  


  
    vinagre de Jerez
  


  
    huevo batido
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    sal
  


  
    pimienta
  


  
    perejil
  


  


  
    Elaboración
  


  


  
    1 Pela y trocea las zanahorias y colócalas en una cazuela con un chorrito de aceite. Limpia y pica el puerro y el hinojo y añádelos. Pela y pica el nabo y las patatas y agrégalas. Cubre con agua, sazona y cuécelo todo junto durante 20 minutos. Tritura con la batidora eléctrica, pon a punto de sal. Adereza la crema con un poco de pimienta molida y resérvala.
  


  
    2 Coloca una rebanada de pan sobre un trozo de papel de hornear. Humedece la rebanada de pan con un poco de agua, píntala con huevo batido, pon encima las pipas de calabaza y de girasol. Humedece la otra rebanada con otro poco de agua y colócala encima a modo de sándwich. Cúbrelo con otro papel de hornear y aplasta el conjunto con un rodillo. Retira los papeles de hornear y corta el sándwich a dados. Pásalos a una placa de horno y hornéalos a 180 °C durante 15 minutos.
  


  
    3 Sirve la crema de zanahorias en platos hondos, acompáñala con los costrones de pan y pipas y salpica con unas gotas de vinagre (te puedes ayudar con una jeringuilla). Decora con una ramita de perejil.
  


  
    // La zanahoria, además de ser rica en vitaminas y minerales, aporta un montón de betacarotenos. Este nutriente es el que nuestro organismo transforma en vitamina A, una vitamina antioxidante que previene las enfermedades degenerativas.
  


  LEGUMBRES
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  ALUBIAS



  


  


  
    La alubia es la semilla madura de la planta leguminosa Phaseolus y es originaria de Latinoamérica. En España recibe diferentes nombres según su variedad y la región de procedencia: fréjoles, fabes, mongetes, bajocas, pochas o caparrones. Sin embargo, cuando se habla de alubia, generalmente se hace alusión a la alubia común (Phaseolusvulgaris). Junto con los huevos y la leche fueron la principal fuente de proteínas de nuestros abuelos. En muchos hogares se comía cocido al mediodía y a la noche, ya que la carne era un lujo reservado para los fines de semana.
  


  
    En todas las regiones de España hay cocidos elaborados con alubias. Algunos de los más conocidos son la fabada asturiana, las fabes con almejas, el caldo gallego o las alubias negras de Tolosa con sus sacramentos de Guipúzcoa. Además, las alubias protagonizan otras muchas recetas a lo largo de la geografía, por ejemplo, las mongetes amb botifarra catalanas, la olla podrida murciana, las judías de la Bañeza de León, las judías del Barco de Ávila, los judiones de la Granja de Segovia, los caparrones riojanos o las pintas de Álava.
  


  ENSALADA DE POCHAS



  


  


  [image: ]


  
    Ingredientes (4 p.):
  


  


  
    400 g de pochas (alubias blancas frescas)
  


  
    300 g de almejas
  


  
    1 tomate
  


  
    1 cebolleta
  


  
    1 diente de ajo
  


  
    8 aceitunas verdes sin hueso
  


  
    8 aceitunas negras sin hueso
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    vinagre
  


  
    sal
  


  
    perejil
  


  


  
    Elaboración
  


  


  
    1 Desgrana las pochas y cuécelas en una cazuela con agua y sal durante 30 minutos. Escúrrelas y colócalas en un bol.
  


  
    2 Pela el tomate, pícalo finamente y añádelo al bol. Agrega la cebolleta y el diente de ajo finamente picados. Corta las aceitunas en aritos y añádelos.
  


  
    3 Adereza las verduras con aceite, vinagre y sal a tu gusto. Riega las pochas y mezcla bien.
  


  
    4 Pon un chorrito de aceite en una sartén, agrega las almejas, tapa y espera a que se abran. Espolvoréalas con perejil picado. Sirve las pochas en la fuente y coloca alrededor las almejas. Decora con una hojita de perejil.
  


  
    // La pocha es una variedad de alubia típica de Navarra que se consume fresca entre los meses de julio y septiembre. Su textura es muy tierna, lo que la convierte en un producto muy apetecible tanto para ser consumida en frío como en caliente.
  


  POCHAS CON GUINDILLAS FRITAS Y TOMATE ASADO
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    Ingredientes (4 p.):
  


  


  
    500 g de alubias pochas peladas
  


  
    200 g de guindillas frescas
  


  
    1 cebolleta
  


  
    1 zanahoria
  


  
    5 tomates pera
  


  
    3 dientes de ajo
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    sal
  


  
    perejil
  


  


  
    Elaboración
  


  


  
    1 Pela 4 tomates, colócalos en un recipiente apto para el horno, riégalos con un chorrito de aceite, sazona y ásalos a 210 °C durante 15-20 minutos (con el horno precalentado). Retira la bandeja del horno y resérvalos.
  


  
    2 Pica finamente la cebolleta, la zanahoria pelada y los ajos. Ponlo todo a pochar en una cazuela con un chorrito de aceite. Sazona. Cuando se dore un poco, agrega el otro tomate pelado y picado en dados. Mezcla bien.
  


  
    3 Incorpora las pochas, cúbrelas con agua, sazona, tapa y cuécelas durante 30 minutos a fuego suave-medio. Espolvorea con perejil picado.
  


  
    4 Pon aceite en una sartén, agrega las guindillas, fríelas a tu gusto y sálalas. Retíralas a un plato. Sirve las pochas y añade un tomate asado cortado en 4 a cada plato y unas cuantas guindillas fritas.
  


  
    // Hay distintas maneras de freír las guindillas, hay personas a las que les gusta freírlas brevemente a fuego fuerte y otras, en cambio, prefieren hacerlas lentamente a fuego suave. Prueba y decide.
  


  CREMA DE ALUBIAS BLANCAS CON COSTRONES DE PAN Y CRUJIENTE DE CECINA
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    Ingredientes (4 p.):
  


  


  
    250 g de alubias blancas
  


  
    6 rebanadas de pan
  


  
    1 calabacín
  


  
    2 zanahorias
  


  
    2 dientes de ajo
  


  
    4 lonchas de cecina
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    sal
  


  
    pimienta
  


  
    perejil
  


  


  
    Elaboración
  


  


  
    1 Lava las alubias y ponlas en remojo la víspera.
  


  
    2 Pica los ajos pelados, las zanahorias y el calabacín, y ponlos a pochar en la olla rápida con un poco de aceite. Añade las alubias con el agua del remojo y salpimienta. Tapa y cuécelo todo durante 20 minutos desde el momento en que suba la válvula. Tritura, cuela y reserva.
  


  
    3 Corta el pan en daditos. Fríelos en una sartén con aceite. Escúrrelos sobre un plato forrado con papel absorbente de cocina. Resérvalos.
  


  
    4 Coloca las lonchas de cecina entre 2 papeles de horno, ponlas sobre la placa de horno y hornéalas a 180 °C durante 15 minutos. Sirve la crema, agrega unos costrones de pan y las lonchas de cecina. Espolvorea con perejil picado y decora con una ramita de perejil.
  


  
    // Si cueces las alubias con el agua del remojo, conseguirás dar un sabor más intenso al plato.
  


  CREMA DE ALUBIAS Y BERZA CON MORCILLA FRITA
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    Ingredientes (4-6 p.):
  


  


  
    400 g de alubias negras
  


  
    1 berza o repollo
  


  
    1 cebolla
  


  
    1 zanahoria
  


  
    1 cabeza de ajos
  


  
    1 patata
  


  
    1 morcilla de arroz
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    sal
  


  
    perejil (para decorar)
  


  


  
    Elaboración
  


  


  
    1 Pon las alubias en remojo la víspera.
  


  
    2 Escurre las alubias y ponlas en una olla rápida cubiertas de agua. Añade la cebolla y la zanahoria picadas. Introduce la cabeza de ajos entera y sin pelar. Sazona. Cierra la olla y cocínalo todo al 2 durante 10-12 minutos a partir de que comience a salir el vapor. Abre la olla, retira la cabeza de ajos y el exceso de caldo y tritura con la batidora eléctrica hasta obtener una crema.
  


  
    3 Limpia la berza hoja por hoja, trocéala y ponla en una cazuela con agua hirviendo y sal. Pela y trocea la patata, añádela y deja cocer el conjunto durante 10-14 minutos. Elimina el exceso de agua y tritura con la batidora eléctrica. Reserva.
  


  
    4 Retira la piel a la morcilla, córtala en rodajas y fríelas por los dos lados en una sartén con un chorrito de aceite. Resérvalas en un plato con un papel de cocina para eliminar el exceso de aceite. Sirve los dos purés a la vez en un plato hondo y coloca encima unos trozos de morcilla frita. Decora con una hojita de perejil.
  


  
    // Para que la morcilla de arroz no se deshaga, lo mejor es quitarle la piel, cortarla en rodajas y freírla en una sartén con aceite bien caliente.
  


  COCIDO MONTAÑÉS
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    Ingredientes (4 p.):
  


  


  
    400 g de alubias blancas
  


  
    200 g de tocino fresco
  


  
    100 g de chorizo fresco
  


  
    250 g de costilla de cerdo fresca
  


  
    250 g de costilla de cerdo adobada
  


  
    400 g de codillo de cerdo
  


  
    1 manita de cerdo
  


  
    1 oreja de cerdo
  


  
    1 morcilla de arroz
  


  
    1 berza
  


  
    1 patata
  


  
    2 dientes de ajo
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    sal
  


  
    1 cucharada de pimentón dulce
  


  
    perejil
  


  


  
    Elaboración
  


  


  
    1 Pon las alubias a remojar en un bol con agua. Escúrrelas y colócalas en la olla rápida. Agrega el chorizo y el tocino. Limpia la oreja y la manita y añádelas. Incorpora las costillas y el codillo, cubre con agua fría, sazona y, cuando empiece a hervir, agrega un vaso de agua fría para cortar la cocción. Repite el proceso 2 veces más. Retira la espuma con un cacillo, tapa la olla y cuécelo todo durante 40 minutos a partir de que comience a salir el vapor.
  


  
    2 Retira las hojas externas de la berza, córtala en juliana fina y lávala bien. Ponla a cocer en una cazuela. Pela la patata, cáscala y agrégala. Añade la morcilla de arroz, sazona y cuécelo todo durante unos 20 minutos.
  


  
    3 Pela los dientes de ajo, lamínalos y fríelos en una sartén con aceite. Retira la sartén del fuego y agrega el pimentón. Riega la berza y deja cocinar todo durante 10-15 minutos más. Sirve por un lado las alubias con la berza y en otra fuente las carnes troceadas con la morcilla. Espolvorea con perejil picado.
  


  
    // El cocido montañés es un plato cántabro de invierno. Tiene la particularidad de que se prepara con alubias blancas y no lleva garbanzos, como suele ocurrir con la mayoría de recetas de cocido.
  


  GARBANZOS



  


  


  
    El garbanzo es un gran recurso para los meses fríos, pues con una elaboración sencilla y unos ingredientes bastante baratos se consiguen platos sabrosos y muy nutritivos.
  


  
    Uno de los platos más significativos de la cocina española es el potaje de garbanzos con espinacas y bacalao, también conocido como potaje de Cuaresma, que hoy en día podemos encontrar en muchas cartas de restaurantes durante todo el año. Sin embargo, generalmente el garbanzo se asocia más con las carnes, sobre todo con los embutidos derivados del cerdo. Desde el mítico cocido madrileño, pasando por los pucheros de Extremadura o del País Vasco, sin olvidar los garbanzos con callos a la gallega. De todas formas, quien se lleva la palma en originalidad es el cocido maragato; contundente plato que se sirve al revés de lo habitual, primero se comen las carnes, después los garbanzos con las verduras y, finalmente, el caldo.
  


  GARBANZOS CON COLIFLOR
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    Ingredientes (4 p.):
  


  


  
    200 g de garbanzos
  


  
    1 puerro
  


  
    1 zanahoria
  


  
    1 cebolla
  


  
    1 muslo de pollo
  


  
    1 hueso de rodilla
  


  
    1 coliflor
  


  
    2 cebolletas
  


  
    2 pimientos verdes
  


  
    1 tomate
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    sal
  


  
    perejil
  


  


  
    Elaboración
  


  


  
    1 Pon a remojar los garbanzos la víspera.
  


  
    2 Limpia el puerro y pela la zanahoria y la cebolla. Pon a calentar abundante agua en la olla rápida, agrega las hortalizas, el hueso y el muslo de pollo. Sazona y añade los garbanzos escurridos en una bolsa especial para cocer legumbres. Cuécelo todo durante 30-35 minutos a partir de que comience a salir el vapor. Cuela el caldo y resérvalo. Reserva también el muslo de pollo para otra ocasión.
  


  
    3 Pon agua a calentar en una cazuela. Sazona y separa la coliflor en ramilletes. Agrégalos y cuécelos durante 20 minutos. Escurre y reserva.
  


  
    4 Pica finamente las cebolletas y los pimientos y ponlos a pochar en una sartén con aceite hasta que queden bien dorados. Sazona. Pela el tomate, pícalo finamente y agrégalo. Rehoga bien.
  


  
    5 Añade los garbanzos y un poco del caldo. Dale un hervor e introduce la coliflor. Espolvorea con perejil picado, vierte un chorrito de aceite y sirve.
  


  
    //Si se te ha olvidado poner los garbanzos en remojo, tienes 2 opciones: dejar el plato para cocinarlo al día siguiente o, si no, cocerlos en la olla rápida durante 1 hora, apagar el fuego y dejarlos en remojo en la misma agua durante otra hora.
  


  POTAJE DE GARBANZOS, COL Y CUELLO DE CORDERO
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    Ingredientes (4 p.):
  


  


  
    300 g de garbanzos
  


  
    2 cuellos de cordero
  


  
    ½ col
  


  
    ½ barra de pan de chapata
  


  
    75 g de queso de Idiazábal ahumado
  


  
    sal
  


  
    perejil
  


  


  
    Elaboración
  


  


  
    1 Pon los garbanzos en remojo la víspera.
  


  
    2 Pon abundante agua a calentar en la olla rápida, añade los garbanzos y los cuellos de cordero. Sazona y cierra la tapa. Cocina durante 15 minutos desde el momento en que empiece a salir el vapor.
  


  
    3 Pica la col en juliana fina, abre la olla y agrégala. Tapa de nuevo y cocina el conjunto durante 3-4 minutos más. Saca los cuellos, desmígalos y resérvalos.
  


  
    4 Con un cuchillo de sierra corta 8 rebanadas de pan. Reserva.
  


  
    5 Sirve los garbanzos en 4 cuencos aptos para el horno. Reparte en ellos la carne desmigada. Coloca 2 trozos de pan encima de cada uno de ellos y cúbrelos de queso rallado. Gratina en el horno. Adorna con unas hojas de perejil y sirve.
  


  
    // Las legumbres se ponen siempre a cocer en agua fría, a excepción de los garbanzos, que deben ponerse siempre a cocer en agua hirviendo.
  


  COCIDO LEBANIEGO
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    Ingredientes (6 p.):
  


  


  
    250 g de garbanzos pedrosillanos
  


  
    500 g de zancarrón
  


  
    4 costillas de cerdo adobadas
  


  
    180 g de tocino veteado
  


  
    150 g de chorizo casero lebaniego
  


  
    1 morcilla de arroz
  


  
    1 trozo de jamón con hueso
  


  
    ½ repollo
  


  
    3 dientes de ajo
  


  
    100 g de fideos
  


  
    3 huevos
  


  
    75 g de miga de pan
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    sal
  


  
    pimentón
  


  
    perejil
  


  


  
    Elaboración
  


  


  
    1 Coloca los garbanzos en remojo la víspera.
  


  
    2 Coloca el zancarrón, el hueso de jamón, el tocino y las costillas en la olla rápida y cubre con agua. Sazona, coloca la tapa y cocínalo durante 30 minutos a partir de que suba la válvula. Abre la olla y retira el exceso de grasa con un cacillo. Añade el chorizo, la morcilla y los garbanzos escurridos. Coloca la tapa y cuécelo todo durante 20 minutos más. Retira los garbanzos y el resto de los ingredientes y reserva. Pica 50 gramos de chorizo y de tocino. Desgrasa el caldo de la olla y reserva el caldo.
  


  
    3 Limpia y trocea el repollo y cuécelo durante unos 15- 20 minutos en una cazuela con agua y sal. Escurre. Pela y lamina los dientes de ajo, dóralos en una sartén y añade un poco de pimentón. Vierte el refrito sobre el repollo.
  


  
    4 Cuece 1 huevo en un cazo con agua. Pélalo y resérvalo.
  


  
    5 Bate los otros 2 huevos, añade el chorizo y el tocino picaditos, la miga de pan y un poco de perejil picado. Forma 4 pelotas y fríelas en una sartén con aceite. Escúrrelas sobre un plato forrado con papel absorbente. Añádelas a la olla del caldo junto con los fideos y el huevo cocido picado. Cuece el conjunto durante unos 5 minutos y espolvorea con perejil picado.
  


  
    6 Sirve los garbanzos con sus sacramentos troceados, el repollo y la sopa (todo caliente).
  


  
    // El garbanzo pedrosillano es una variedad de garbanzo de tamaño pequeño. Se suele cultivar en las provincias de las dos Castillas: Castilla-La Mancha y Castilla y León.
  


  HABAS SECAS



  


  


  
    Las habas secas se pueden cocinar con o sin piel en función del gusto de cada uno. Conviene tener en cuenta que la piel de esta legumbre le da al cocido un sabor amargo que no gusta a todo el mundo, pero eliminar la piel no es tarea fácil. Así que si quieres cocinar las habas sin piel, lo más conveniente es comprarlas ya peladas. En este caso, el sabor del guiso quedará mucho más suave y la cocción será mucho más rápida. También son muy apropiadas para consumirlas en puré o para añadirlas a diversas sopas.
  


  
    En cambio, si se cocinan con piel quedan muy bien guisadas como cualquier otra legumbre con morcilla, chorizo o jamón y acompañadas de cualquier hortaliza de la familia de las coles.
  


  MICHIRONES
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    Ingredientes (6 p.):
  


  


  
    500 g de habas secas
  


  
    1 pan grueso de campo
  


  
    1 patata
  


  
    1 cabeza de ajos
  


  
    1 hueso de jamón
  


  
    200 g de chorizo fresco
  


  
    100 g de panceta
  


  
    2 hojas de laurel
  


  
    un trozo de guindilla
  


  
    1 cucharadita de pimentón dulce
  


  
    sal
  


  
    perejil
  


  


  
    Elaboración
  


  


  
    1 Pon las habas en remojo la víspera.
  


  
    2 Pon las habas escurridas en la olla rápida, añade el hueso de jamón, la guindilla y las hojas de laurel. Sazona. Tapa y cuécelas durante 15 minutos a partir de que comience a salir el vapor.
  


  
    3 Abre la olla y retira el hueso. Añade los chorizos cortados en rodajas, la panceta troceada, la patata cascada, la cabeza de ajos y el pimentón dulce. Coloca la tapa de nuevo y cocínalo todo durante 15-20 minutos más. Abre la olla y desgrasa.
  


  
    4 Sirve los michirones en cazuelitas de barro individuales. Procura dejar bastante líquido para sopar con pan grueso de campo. Decora con una hojita de perejil.
  


  
    // Los michirones son una receta típica de la gastronomía murciana que se consume fundamentalmente durante el invierno y se sirve como tapa en los bares.
  


  ESTOFADO DE CARNE CON HABAS Y PATATAS
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    Ingredientes (4 p.):
  


  


  
    600 g de carne de zancarrón
  


  
    100 g de habas secas pequeñas
  


  
    1 cebolla
  


  
    3 puerros
  


  
    1 pimiento verde
  


  
    2 zanahorias
  


  
    3 dientes de ajo
  


  
    2 patatas
  


  
    2 cucharadas de harina
  


  
    1 vaso de vino tinto
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    sal
  


  
    pimienta en grano
  


  
    1 rama de romero
  


  


  
    Elaboración
  


  


  
    1 Pon las habas en remojo en un cuenco la noche anterior con abundante agua. Reserva.
  


  
    2 Salpimienta los trozos de carne, pásalos por harina y fríelos en una sartén con aceite. Escúrrelos sobre un plato forrado con papel absorbente. Resérvalos.
  


  
    3 Pica los ajos, la cebolla, los puerros, el pimiento verde y las zanahorias y póchalos en la olla con un chorrito de aceite. Sazona. Cuando esté todo bien pochado, vierte el vino, dale un hervor y tritura. Incorpora la carne, las habas con su agua, la rama de romero y 15-20 granos de pimienta.
  


  
    4 Coloca la tapa y cocínalo todo durante 15 minutos a partir de que comience a salir el vapor.
  


  
    5 Pela las patatas, córtalas en dados grandes y fríelos en una sartén con aceite. Escúrrelos sobre un plato forrado con papel absorbente para eliminar el exceso de aceite. Sirve las patatas con el guiso de carne y habas. Adorna con la rama de romero.
  


  
    // El haba txiki ha sido un alimento básico, sobre todo de pastores y carboneros, en el País Vasco y Navarra. Parece ser que, en las primeras décadas del siglo XX, Navarra era la gran productora de esta legumbre. Antaño tenían mucha fama las del pueblo de Alli, cerca de Lekunberri, y las de Abartzuza, en Tierra Estella.
  


  HABA TXIKI CON BRÓCOLI
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    Ingredientes (4-6 p.):
  


  


  
    500 g de habitas secas
  


  
    1 brócoli
  


  
    1 cebolla
  


  
    1 zanahoria
  


  
    2 dientes de ajo
  


  
    1 hueso de jamón
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    sal
  


  
    pimentón
  


  
    comino
  


  


  
    Elaboración
  


  


  
    1 Pon las habas en remojo la víspera.
  


  
    2 Pica la cebolla y la zanahoria y ponlas a pochar en la olla rápida con un chorrito de aceite. Sazona. Cuando empiecen a tomar color, añade las habitas escurridas y el hueso de jamón. Cubre con agua, condimenta con una cucharadita de comino y prueba el punto de sal. Cierra la olla y cocina al 2 durante 5-6 minutos. Retira el hueso.
  


  
    3 Corta los dientes de ajo en láminas y ponlos a dorar en una sartén con un chorrito de aceite. Cuando tomen color, aparta la sartén del fuego, deja templar y espolvorea con una cucharadita de pimentón. Mezcla bien, agrega el refrito a la olla rápida con las habas y guísalas a fuego lento durante 3-4 minutos. Prueba el punto de sal.
  


  
    4 Corta el brócoli en ramilletes y cuécelos a fuego medio durante 8-10 minutos en una cazuela con agua hirviendo y una pizca de sal. Retira y escurre.
  


  
    5 Sirve las habitas en un plato sopero y coloca en el centro los ramilletes de brócoli.
  


  
    // Para evitar los gases intestinales que provocan las legumbres puedes añadir en el caldo alguna especia que favorezca la digestión, como granos de anís, comino, clavo, hinojo o pimienta en grano.
  


  CREMA DE HABAS SECAS CON NACHOS
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    Ingredientes (6 p.):
  


  


  
    500 g de habas secas
  


  
    1 cebolleta
  


  
    2 dientes de ajo
  


  
    300 g de calabaza
  


  
    50 g de polenta
  


  
    3 tortillas mexicanas
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    sal
  


  
    perejil
  


  


  
    Elaboración
  


  


  
    1 Pon las habas en remojo la víspera.
  


  
    2 Pela y pica los dientes de ajo y ponlos a rehogar en la olla rápida. Pica la cebolleta y añádela. Rehógala un poco.
  


  
    3 Pela y pica la calabaza en dados y añádelos. Agrega las habas escurridas y cúbrelas con agua. Cuando el agua empiece a hervir, sazona, incorpora la polenta y remueve bien.
  


  
    4 Tapa la olla y cuece el conjunto durante 25 minutos a partir de que empiece a salir vapor. Tritura y cuela la mezcla.
  


  
    5 Corta cada tortilla en 8 triángulos. Fríelos en una sartén con aceite y escúrrelos sobre un plato forrado con papel absorbente de cocina. Sirve la crema y acompáñala con los nachos. Espolvorea con un poco de perejil picado.
  


  
    // Si quieres que tus nachos sepan a ajo, basta con que los untes con un diente de ajo pelado antes o después de freírlos.
  


  LENTEJAS



  


  


  
    La lenteja es una legumbre de gran valor nutritivo, por eso ha sido un alimento fundamental para la población a lo largo de la historia.
  


  
    Los platos de cuchara en los que participa esta legumbre son muy variopintos pero también muy sencillos. Dentro de un estilo de cocina rústico, hay que destacar las lentejas pastoriles de Soria, con la tremenda singularidad de que se hacen fritas, sin cocer en agua. No hay que olvidar otra manera de cocinarlas típica de la localidad toledana de La Sagra, con pimentón, tomate y tocino. No menos potentes son las elaboradas al estilo del Alto Aragón; aunque, si se quieren más livianas, podemos disfrutar con unas lentejas con arroz o bien combinándolas con unas patatas y triturándolas hasta conseguir un delicioso puré.
  


  
    En España, las principales variedades comerciales de lentejas son cuatro: la variedad vulgaris, llamada lentejón o lenteja de la reina, que incluye la rubia castellana y la rubia de La Armuña; la variedad variabilis, conocida como lenteja pardina, más pequeña que la anterior, es la que más espesa con la cocción; y, por último, la variedad depuyensis, más conocida como lenteja verdina, y la variedad negra, beluga lentils, conocida como lenteja caviar.
  


  SOPA DE LENTEJAS Y ZANCARRÓN
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    Ingredientes (6 p.):
  


  


  
    100 g de lentejas
  


  
    500 g de zancarrón de ternera
  


  
    1 puerro
  


  
    6 dientes de ajo
  


  
    1 calabacín
  


  
    2 zanahorias
  


  
    1 nabo
  


  
    50 g de tapioca
  


  
    6 rebanadas de pan de la víspera
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    sal
  


  
    perejil
  


  


  
    Elaboración
  


  


  
    1 Pon abundante agua en la cazuela, añade el puerro, los dientes de ajo y unas ramas de perejil. Sazona. Agrega el zancarrón, coloca la tapa y cuécelo durante 45 minutos a partir de que comience a salir el vapor. Abre la olla y retira el zancarrón. Añade las lentejas dentro de una malla para cocer legumbres. Cocínalas durante 5 minutos más. Retira las lentejas, sácalas de la malla y resérvalas. Pica el zancarrón finamente y reserva la carne. Cuela y reserva el caldo.
  


  
    2 Por otro lado, pica el calabacín, las zanahorias y el nabo en daditos y ponlos a pochar en una cazuela con un poco de aceite. Sazona. Añade el caldo, las lentejas y la tapioca y cocina el conjunto durante 8-10 minutos. Pon a punto de sal. Agrega el zancarrón picado y un poco de perejil picado. Mezcla bien y reserva.
  


  
    3 Corta las rebanadas de pan por la mitad y fríelas en una sartén con aceite. Retíralas sobre un plato cubierto con papel absorbente de cocina. Sirve la sopa y acompáñala con el pan frito. Decora con una ramita de perejil.
  


  
    // A diferencia de las alubias y los garbanzos, las lentejas no necesitan remojo previo.
  


  CREMA DE LENTEJAS CON PICATOSTES
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    Ingredientes (4 p.):
  


  


  
    300 g de lentejas
  


  
    1 cebolla
  


  
    1-2 zanahorias
  


  
    1 puerro
  


  
    40 g de hinojo
  


  
    60 g de pan de leña
  


  
    4 dientes de ajo
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    sal
  


  
    perejil
  


  


  
    Elaboración
  


  


  
    1 Pica 3 dientes de ajo, la cebolla, las zanahorias, el puerro y el hinojo. Ponlo todo a rehogar en la olla rápida con un chorrito de aceite. Sazona.
  


  
    2 Cuando las hortalizas hayan cogido un bonito color tostado, agrega las lentejas. Mezcla bien, cubre con agua hasta unos 4 dedos por encima y sazona. Tapa la olla y cuece las lentejas durante 14 minutos. Tritura y reserva la crema.
  


  
    3 Corta 6 rebanadas de pan y después córtalas por la mitad. Fríelas en una sartén con aceite. Escúrrelas sobre un plato cubierto con papel absorbente de cocina. Pela el otro diente de ajo y unta los picatostes. Sirve la crema de lentejas y acompáñala con los picatostes al ajo. Adorna con unas hojas de perejil.
  


  
    // Si una vez trituradas las lentejas ves que han quedados trocitos de piel, solo tienes que colarlas con un chino. Si queda muy espesa basta con agregar un poco de agua.
  


  LENTEJAS CON CHORIJUELOS Y GUINDILLAS EN TEMPURA
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    Ingredientes (6 p.):
  


  


  
    500 g de lentejas
  


  
    6 choricillos pequeños
  


  
    1 cebolleta
  


  
    1 puerro
  


  
    1 zanahoria
  


  
    1 pimiento verde
  


  
    20 guindillas en vinagre
  


  
    100 g de harina
  


  
    150 ml de agua fría
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    sal
  


  
    perejil
  


  


  
    Elaboración
  


  


  
    1 Pon agua a calentar en una cazuela, añade los chorizos previamente pinchados con un cuchillo y cuécelos durante 15 minutos. Escurre y resérvalos.
  


  
    2 Pica finamente la cebolleta, el puerro, el pimiento y la zanahoria y ponlos a rehogar en la ollar rápida. Añade los chorizos y las lentejas, cubre con abundante agua y pon a punto de sal. Cierra la olla y cuécelo todo durante 10 minutos.
  


  
    3 Mezcla la harina con el agua fría, introduce las guindillas y fríelas en una sartén con abundante aceite. Escúrrelas sobre un plato cubierto con papel absorbente de cocina.
  


  
    4 Sirve las lentejas y acompáñalas de las guindillas en tempura. Decora con una ramita de perejil.
  


  
    // A la hora de freír las guindillas, es importante secarlas bien antes de introducirlas en la mezcla de la tempura. En cualquier caso, hay que tener cuidado, porque es común que el aceite salpique.
  


  LENTEJAS CON FRITOS DE CALABACÍN



  


  


  [image: ]


  
    Ingredientes (4 p.):
  


  


  
    300 g de lentejas
  


  
    1 cebolla
  


  
    1 calabacín
  


  
    1 diente de ajo
  


  
    40 g de miga de pan
  


  
    1 huevo
  


  
    2 cucharadas de pan rallado
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    sal
  


  
    1 cucharada de pimentón
  


  
    perejil
  


  


  
    Elaboración
  


  


  
    1 Pica la cebolla finamente y ponla a pochar en la olla rápida. Sazona. Cuando coja color añade el pimentón. Mezcla bien y añade las lentejas. Cubre con agua y pon a punto de sal. Tapa y cuécelo todo durante 12 minutos. Resérvalas.
  


  
    2 Pica finamente el calabacín con piel y ponlo a pochar en una sartén con aceite. Escurre y resérvalo. Mezcla en un bol la miga de pan desmenuzada con el ajo pelado y picado, el pan rallado, el huevo y el calabacín.
  


  
    3 Coge pequeñas porciones de masa, dales forma con un par de cucharas y fríelas en una sartén con aceite. Escúrrelas sobre un plato cubierto con papel de cocina.
  


  
    4 Sirve las lentejas y acompáñalas con los fritos de calabacín. Decora con una hojita de perejil.
  


  
    // La lenteja es uno de los alimentos que más tienden a agarrarse al fondo de la cazuela, por lo que te recomiendo añadir siempre un chorro extra de agua.
  


  LENTEJAS CON ESPINACAS
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    Ingredientes (4 p.):
  


  


  
    300 g de lentejas
  


  
    3 rebanadas de pan de molde
  


  
    500 g de espinacas
  


  
    2 puerros
  


  
    1 cebolleta
  


  
    2 pimientos choriceros
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    sal
  


  
    1 hoja de laurel
  


  
    1 cucharada de orégano en polvo
  


  


  
    Elaboración
  


  


  
    1 Pica la cebolleta finamente y ponla a pochar en la olla rápida. Lava los puerros, pícalos finamente y añádelos. Cocínalos un poco y agrega la hoja de laurel, los pimientos choriceros sin tallos ni pepitas y las lentejas. Cubre con agua, sazona, coloca la tapa y cocínalo todo durante 15 minutos desde que comience a salir el vapor a fuego no muy fuerte. Pasado este tiempo, abre la olla, retira los pimientos choriceros y, con ayuda de una cucharilla, retírales la carne, pícala finamente y agrégala de nuevo a la olla.
  


  
    2 Lava las espinacas y pícalas. Agrégalas a la olla y cocina todo junto sin tapar durante 5 minutos más.
  


  
    3 Corta 6 trozos de papel de horno un poco más grandes que las rebanadas de pan. Extiende 3 trozos de papel y coloca encima de cada uno de ellos una rebanada de pan de molde. Salpícalas con unas gotas de aceite y espolvoréalas con el orégano. Tápalas con los otros 3 papeles y pásales el rodillo para dejarlas finitas. Retira el papel de arriba y corta cada rebanada en cuadraditos de bocado. Coloca de nuevo el papel, pásalas a la placa de horno y hornéalas a 180 °C durante 10-12 minutos.
  


  
    4 Sirve las lentejas con las espinacas y acompáñalas con los cuadraditos de pan.
  


  
    // Las espinacas son un vegetal delicado. Para que se conserven en perfectas condiciones, antes de refrigerarlas, lo mejor es guardarlas en bolsas de plástico y sacarles la mayor cantidad posible de aire.
  


  ARROZ, PASTA Y EMPANADILLA
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  ARROZ



  


  


  
    El arroz es un alimento que se presta a infinidad de preparaciones culinarias, que puede consumirse como plato único, como guarnición o, incluso, como postre, como es el caso del tradicional arroz con leche.
  


  
    El fundamento más importante a tener en cuenta es su punto de cocción, que dependerá del tipo de grano. Además, en algunos casos, es imprescindible el reposo.
  


  
    Simplificando mucho, se puede decir que hay 3 técnicas para cocinar el arroz. La primera es para la elaboración de arroces secos, que se cocinan en un recipiente metálico de gran diámetro y bordes bajos (paella). En esta categoría hay que destacar la paella y el memorable arroz a banda. La segunda son los arroces elaborados en cazuela, bien al horno, en cuyo caso obtendremos un arroz seco, bien directamente al fuego, con el resultado de un arroz más meloso, como es el típico arroz con acelgas de los hogares valencianos. Por último, encontramos los arroces caldosos, que se hacen en pucheros altos. El más conocido es el arroz amb fesols i naps (arroz con judías y nabos) que se acompaña con una riquísima morcilla de cebolla.
  


  CROQUETAS DE ARROZ Y CHORIZO
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    Ingredientes (4 p.):
  


  


  
    300 g de arroz
  


  
    150 g de chorizo
  


  
    1 diente de ajo
  


  
    1 huevo
  


  
    harina y huevo batido (para rebozar)
  


  
    salsa de tomate y perejil (para decorar)
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    sal
  


  


  
    Elaboración
  


  


  
    1 Trocea el chorizo en 4 trozos y ponlo a cocer en la olla rápida con abundante agua (por lo menos un litro, porque vamos a aprovechar el agua para cocer el arroz) durante 15 minutos a partir de que comience a salir el vapor. Retira el chorizo, pélalo, pícalo y resérvalo. Desgrasa el caldo y resérvalo.
  


  
    2 Pela y pica el diente de ajo, córtalo por la mitad y dóralo en una cazuela con un chorrito de aceite. Agrega el arroz y rehógalo. Vierte el caldo del chorizo (el doble y un poco más que de arroz) y pon a punto de sal. Cocínalo durante 18-20 minutos.
  


  
    3 Mezcla el arroz con el chorizo picado y añade un huevo. Amasa bien con las manos hasta que quede una masa compacta. Da forma a las croquetas, pásalas por harina y huevo batido y fríelas a fuego no muy fuerte. Escúrrelas sobre un plato forrado con papel absorbente.
  


  
    4 Calienta la salsa de tomate y pinta con ella la base del plato. Sirve las croquetas de arroz y chorizo encima. Decora con una ramita de perejil.
  


  
    // El arroz se puede congelar durante 6 meses sin que pierda sus propiedades. Una gran ventaja que debemos aprovechar a la hora de programar el menú semanal.
  


  ARROZ CON CONEJO Y CARACOLES
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    Ingredientes (6 p.):
  


  


  
    1 conejo
  


  
    300 g de arroz
  


  
    24 caracoles
  


  
    2 tomates
  


  
    1 pimiento rojo
  


  
    1 limón
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    sal
  


  
    pimienta
  


  
    1 cucharada de pimentón
  


  
    hebras de azafrán
  


  
    1 rama de tomillo
  


  
    perejil
  


  


  
    Elaboración
  


  


  
    1 Lava el pimiento y ponlo en la bandeja del horno. Rocíalo con un poquito de aceite y sazona. Ásalo a 180 °C durante 35-40 minutos. Cuando se temple, pélalo, córtalo en tiras y resérvalo.
  


  
    2 Trocea el conejo, salpimiéntalo y ponlo a dorar en una cazuela con aceite. Agrega el pimentón y los tomates rallados y rehógalos brevemente. Cubre con agua y cocina el conejo durante 10 minutos.
  


  
    3 Incorpora los caracoles (limpios y cocidos), el arroz, una rama de tomillo y unas hebras de azafrán. Deja cocinar 16-18 minutos.
  


  
    4 Para terminar, incorpora el zumo de medio limón y los pimientos. Decora con el otro medio limón y con una hojita de perejil. Sirve.
  


  
    // Si añades un chorrito de zumo de limón al arroz a media cocción este quedará más suelto. Al añadirlo al final lo que conseguirás es un plato muy fresco y agradable.
  


  ARROZ CON ALCACHOFAS Y GAMBAS
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    Ingredientes (4 p.):
  


  


  
    300 g de arroz
  


  
    6 alcachofas
  


  
    1 l de fumet
  


  
    150 g de gambas
  


  
    3 tomates pera
  


  
    2 puerros
  


  
    12 ajos frescos
  


  
    1 limón
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    sal
  


  
    perejil
  


  


  
    Elaboración
  


  


  
    1 Pon a calentar una paella con un chorrito de aceite. Pela y pica los puerros y los ajos frescos, añádelos y deja que se pochen bien. Limpia y corta 3 alcachofas, agrégalas y sazona. Ralla los tomates y añádelos. Cocínalo todo durante 5-6 minutos.
  


  
    2 Añade el arroz, rehógalo un poco y vierte el caldo caliente. Cocínalo durante 16 minutos. Pon a punto de sal.
  


  
    3 Pela las gambas, sazona y añádelas. Apaga el fuego y deja que repose durante un par de minutos.
  


  
    4 Pela el resto de las alcachofas y córtalas en lonchitas finas. Fríelas en una sartén con aceite y escúrrelas sobre un plato cubierto con papel absorbente de cocina.
  


  
    5 Decora la paella con los chips de alcachofa, una ramita de perejil y el limón.
  


  
    // Una vez que empiece a hervir el caldo, no es recomendable remover el arroz porque se pueden abrir los granos y pegarse entre sí.
  


  OLLETA ALICANTINA



  


  


  [image: ]


  
    Ingredientes (4 p.):
  


  


  
    100 g de alubias blancas
  


  
    100 g de lentejas
  


  
    100 g de arroz
  


  
    4 acelgas
  


  
    125 g de calabaza
  


  
    1 nabo
  


  
    1 cebolla
  


  
    1 patata
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    pimentón dulce
  


  
    sal
  


  


  
    Elaboración
  


  


  
    1 Pon las alubias en remojo desde la noche anterior. Escúrrelas, colócalas en la olla rápida y cúbrelas con agua. Sazona, tapa y cuécelas durante 10 minutos.
  


  
    2 Incorpora las lentejas. Pela el nabo y añádelo entero. Pela la patata, córtala en dados y añádela. Retira los hilos de las pencas, pícalas y añádelas. Tapa de nuevo y cocina todo junto durante 10 minutos más.
  


  
    3 Pela y pica la cebolla en dados, ponla a pochar en una sartén grande con un chorrito de aceite y sazona. Retira la sartén del fuego y añade el pimentón. Mezcla bien y agrégalo a la olla.
  


  
    4 Añade también el arroz. Pica las hojas de acelga y la calabaza en daditos e incorpóralo. Agrega un poco más de agua, tapa y cocina todo junto durante 5 minutos más. Sirve (puedes servirlo en puchero de barro).
  


  
    // La olleta alicantina es un potaje de legumbres y arroz con verduras (aunque también hay quien le añade manitas y costilla de cerdo) tradicional de las zonas de montaña de Alicante. El nuestro es apto para vegetarianos y veganos.
  


  ARROZ AL HORNO
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    Ingredientes (4-6 p.):
  


  


  
    300 g de arroz
  


  
    600 ml de caldo de cocido
  


  
    100 g de garbanzos cocidos
  


  
    4 costillas de cerdo
  


  
    4 morcillas de cebolla pequeñas
  


  
    4 lonchas de panceta fresca
  


  
    1 patata
  


  
    1 tomate
  


  
    3 cucharadas soperas de tomate triturado
  


  
    1 cabeza de ajos
  


  
    2 dientes de ajo
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    sal
  


  
    azafrán
  


  


  
    Elaboración
  


  


  
    1 Pela la patata, córtala en lonchas finas y fríelas en una sartén con aceite. Escúrrelas y resérvalas.
  


  
    2 Corta el tomate en lonchas y rehógalas en una sartén. Retira y resérvalas en un plato.
  


  
    3 Corta las costillas por la mitad, sazónalas y dóralas en otra sartén con aceite y un par de dientes de ajo. Retíralas a un plato. Corta la panceta en trocitos y añádelos a la misma sartén y rehógalos un poco. Resérvalos junto a las costillas. Agrega las morcillas, rehoga y resérvalas.
  


  
    4 Añade azafrán a la sartén, la salsa de tomate, los garbanzos y el arroz. Sazona y rehoga. Coloca el conjunto en una cazuela de barro y añade la costilla, la panceta y la morcilla. Agrega las patatas y las lonchas de tomate. Coloca la cabeza de ajos en la mitad, vierte el caldo e introduce la cazuela de barro en el horno a 220 °C durante 20 minutos. Sirve.
  


  
    // El arroz al horno es un plato típico de la Comunidad Valenciana, que tiene su origen en el aprovechamiento de los restos del cocido.
  


  ARROZ A LA CUBANA ENRIQUECIDO
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    Ingredientes (4 p.):
  


  


  
    250 g de arroz redondo
  


  
    100 g de tocino fresco
  


  
    4 huevos
  


  
    5 plátanos
  


  
    1 kg de tomate
  


  
    1 cebolleta
  


  
    5 dientes de ajo
  


  
    1 cucharada de azúcar moreno
  


  
    30 ml de ron
  


  
    ¼ de cucharadita de canela
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    sal
  


  
    pimienta
  


  
    perejil
  


  


  
    Elaboración
  


  


  
    1 Pica los tomates y colócalos en un recipiente apto para el horno. Pica la cebolleta y añádela. Pica también 3 dientes de ajo en láminas y agrégalos. Riégalo todo con aceite, sal y el azúcar. Ásalo a 200 °C durante 50 minutos. Pásalo todo por el pasapurés y reserva.
  


  
    2 Pica los otros 2 dientes de ajo finamente y corta el tocino en dados. Rehógalo todo en la cazuela amplia y baja con un chorrito de aceite. Agrega el arroz, rehógalo brevemente, vierte el agua (dos medidas y media de agua por cada medida de arroz), salpimienta y cocínalo durante 18-20 minutos. Deja que repose durante 5 minutos.
  


  
    3 Pela 2 plátanos, córtalos en cuartos de luna y saltéalos en una sartén con un chorrito de aceite hasta que se doren. Mézclalos con el arroz y resérvalo. Pela el resto de los plátanos, córtalos en lonchas de 2 centímetros y ensártalos en brochetas de 3 en 3.
  


  
    4 Mezcla un chorrito de aceite con el ron y la canela. Unta las brochetas y cocínalas a la plancha por los dos lados. Fríe los huevos de uno en uno en una sartén con aceite. Sazona.
  


  
    5 Sirve el arroz con el huevo, las brochetas y la salsa de tomate. Adorna con unas hojas de perejil.
  


  
    Si te apetece que el arroz tenga un sabor distinto, puedes añadir algunas hierbas aromáticas (tomillo, orégano, romero) al agua de cocción.
  


  ARROZ CON POLLO Y ACEITUNAS



  


  


  [image: ]


  
    Ingredientes (4 p.):
  


  


  
    400 g de arroz
  


  
    ½ pollo
  


  
    2 higadillos de pollo
  


  
    ½ pimiento rojo
  


  
    1-2 cebolletas
  


  
    1 puerro
  


  
    1 zanahoria
  


  
    1 rama de apio
  


  
    4 dientes de ajo
  


  
    24 aceitunas verdes sin hueso
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    sal
  


  
    perejil
  


  


  
    Elaboración
  


  


  
    1 Corta el pollo en trozos. Sazónalos y dóralos en una cazuela con un chorrito de aceite y los dientes de ajo enteros y sin piel.
  


  
    2 Trocea la rama de apio, la zanahoria y el puerro y colócalos en una cazuela. Dora las verduras. Añade el pollo con los ajos, cúbrelo todo con agua, sazona y cuécelo durante 20 minutos aproximadamente. Retira el pollo y resérvalo. Tritura las verduras y reserva el caldo.
  


  
    3 Por otro lado, pica la cebolleta y el pimiento finamente. Ponlos a pochar en una cazuela con un chorrito de aceite y sazónalos. Agrega los higadillos de pollo picados y rehógalos. Añade las aceitunas y el arroz y rehógalo un poco. Agrega el pollo y cúbrelo con el caldo (tres medidas de caldo por cada medida de arroz). Cocínalo durante 18-20 minutos. Retira la cazuela del fuego y deja que repose durante un par de minutos. Sirve el arroz con pollo y aceitunas y decora con una hoja de perejil.
  


  
    // A la hora de cocinar los higadillos de pollo, hay que fijarse en que no tengan partes verdes. Si las tienen hay que eliminarlas, porque amargarán el plato.
  


  ARROZ PRIMAVERAL
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    Ingredientes (6p.):
  


  


  
    400 g de arroz redondo
  


  
    150 g de jamón serrano
  


  
    3 alcachofas
  


  
    2 tomates
  


  
    2 dientes de ajo
  


  
    8 espárragos blancos
  


  
    8 espárragos verdes
  


  
    100 g de guisantes desgranados
  


  
    100 g de habas desgranadas
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    sal
  


  
    perejil
  


  


  
    Elaboración
  


  


  
    1 Limpia y pela las alcachofas. Cuécelas durante 10 minutos en una cazuela con agua hirviendo, unas ramas de perejil y un poco de sal. Escurre y trocéalas en cuartos. Reserva.
  


  
    2 Retira la parte inferior de los espárragos verdes y córtalos en trozos de unos 2 centímetros. Pela los espárragos blancos y pícalos en trozos de 2 centímetros. Cuece los espárragos verdes y blancos junto con las habas y los guisantes en una cazuela con agua hirviendo y una pizca de sal durante 5 minutos. Cuela y reserva el caldo y las verduras por separado.
  


  
    3 Pela y pica los ajos finamente y ponlos a dorar en una cazuela con un chorrito de aceite. Pica el jamón, añádelo y rehógalo.
  


  
    4 Pela y pica en dados los tomates e incorpóralos a la cazuela. Rehógalo bien.
  


  
    5 Agrega los espárragos, los guisantes y las habas. Incorpora el arroz y vierte el caldo reservado (tres partes de caldo por cada parte de arroz). Sazona y cocínalo durante 8 minutos. Añade las alcachofas y cocínalo todo durante 10 minutos más. Pasado el tiempo, cubre con un trapo y deja reposar otros 5 minutos. Sirve y decora con perejil.
  


  
    // La mejor manera de recalentar el arroz es al vapor. Si no tienes vaporera, colócalo en un colador y ponlo encima de una olla con agua hirviendo.
  


  ARROZ CON CODORNICES
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    Ingredientes (4 p.):
  


  


  
    350 g de arroz redondo
  


  
    4 codornices
  


  
    2 zanahorias
  


  
    200 g de guisantes
  


  
    1 cebolla
  


  
    3 dientes de ajo
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    sal
  


  
    pimienta
  


  


  
    Elaboración
  


  


  
    1 Separa los muslitos y las pechugas de las codornices y reserva tanto la carne como las carcasas.
  


  
    2 Para hacer el caldo, pela y pica la cebolla y los dientes de ajo. Rehógalos en una cazuela con un chorrito de aceite y sazona. Agrega los huesos de las codornices y dóralos un poco. Cubre con agua, pon a punto de sal y cuécelo todo durante 15-20 minutos. Cuela y reserva el caldo.
  


  
    3 Por otro lado, salpimienta las pechugas y los muslos de las codornices y dóralos en una cazuela con un chorrito de aceite. Retíralos a un plato.
  


  
    4 Corta las zanahorias en daditos y rehógalas junto con los guisantes en la misma cazuela donde hemos dorado las pechugas y los muslos de codorniz. Sazona. Añade el arroz, rehógalo e incorpora los muslos, las pechugas de las codornices y 750 ml de caldo. Pon a punto de sal y cocínalo durante 18-20 minutos. Cubre con un trapo limpio y deja reposar 4-5 minutos. Sirve en plato hondo.
  


  
    // Las zanahorias se deben limpiar con esmero antes de consumirlas. Resulta más conveniente rasparlas que pelarlas, porque gran parte de las vitaminas se acumulan cerca de la piel.
  


  ARROZ MELOSO DE PESCADO
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    Ingredientes (4 p.):
  


  


  
    300 g de arroz redondo
  


  
    2 salmonetes
  


  
    cabezas de pescado
  


  
    1 nécora
  


  
    1 ñora
  


  
    ½ pimiento morrón
  


  
    2 cebolletas
  


  
    2 puerros
  


  
    1 cabeza de ajos
  


  
    100 g de guisantes
  


  
    ½ vaso de vino blanco
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    sal
  


  
    perejil
  


  


  
    Elaboración
  


  


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


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


  
    3 Por otro lado, pela y pica finamente las cebolletas y los puerros. Ponlos a pochar en otra cazuela con un chorro de aceite. Sazona. Pela el pimiento morrón, pícalo y agrégalo. Rehoga las verduras. Incorpora los guisantes, vierte el vino blanco y dale un hervor. Agrega el arroz, rehoga, y cúbrelo con el caldo (3 medidas de caldo por cada medida de arroz). Cocínalo a fuego medio durante 18-20 minutos removiéndolo de vez en cuando para que quede meloso.
  


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


  
    // Nunca harás un buen arroz si no tienes un buen caldo. Para conseguirlo no hay más que rehogar un buen fondo de verduras, añadir recortes (cabezas, huesos...), rehogar, verter el agua, poner a punto de sal y cocerlo todo durante 20 minutos.
  


  ARROZ CALDOSO CON MOLLEJAS, SETAS Y QUESO
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    Ingredientes (4 p.):
  


  


  
    400 g de arroz
  


  
    4 mollejas de pato
  


  
    400 g de hongos
  


  
    150 g de queso
  


  
    2 puerros
  


  
    1 cebolleta
  


  
    2 dientes de ajo
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    sal
  


  
    perejil
  


  


  
    Elaboración
  


  


  
    1 Para hacer el caldo, limpia los hongos y los puerros. Pon abundante agua a cocer en una cazuela grande y añade los tallos de los hongos y la parte verde de la cebolleta y de los puerros. Introduce unas ramas de perejil, sazona y cuécelo todo durante 15 minutos aproximadamente. Cuela y reserva el caldo.
  


  
    2 Pica los dientes de ajo, los puerros y la cebolleta finamente y rehógalos en una cazuela amplia y profunda. Sazona. Agrega el arroz, rehógalo un poco y vierte el caldo (3 partes de caldo por cada parte de arroz). Cocínalo a fuego moderado, removiendo de vez en cuando. Lamina los sombreros de los hongos y añádelos. Ralla el queso por encima, remueve un poco y cocínalo todo durante 3-4 minutos más. Espolvorea con perejil.
  


  
    3 Trocea y saltea las mollejas de pato y colócalas encima del arroz. Decora con una ramita de perejil y sirve.
  


  
    // El arroz es un alimento fundamental para casi dos tercios de la población mundial. Es sano, nutritivo, de fácil digestión y bajo en calorías. Además, no contiene gluten, por lo que puede ser consumido por las personas celiacas.
  


  EMPANADAS Y EMPANADILLAS



  


  


  
    La empanada y las empanadillas son auténticas joyas de nuestra gastronomía.
  


  
    Etimológicamente, la palabra empanada deriva del prefijo latino em (dentro de) y el término panis (pan), lo que quiere decir encerrar algo en una masa de pan.
  


  
    Las primeras recetas de empanada aparecen en el Libro de guisados de Ruperto de Nola, editado en el siglo XV. También se cita en obras como en El Quijote, donde se habla de una empanada de conejo.
  


  
    Hoy en día no puede extrañarnos encontrar empanadas muy parecidas a las nuestras en lugares como Argentina, Cuba, Brasil, México, etcétera.
  


  
    ¿Cómo hacer una buena empanada? Lo más importante es dedicarle tiempo, tanto para amasar como para hacer el rustido (el rehogado de los ingredientes del relleno). Ten en cuenta que hay que utilizar harina de calidad superior y tamizarla. En verano es conveniente que el agua que se agregue esté bien fría. Y, lo más importante, tener «genio y figura» para amasar. En cuanto al relleno, la selección de los ingredientes y la manera de combinarlos y condimentarlos es fundamental. Podríamos asegurar, sin equivocarnos, que hay tantos tipos de empanadas como personas que las hacen, y algunas de ellas con los rellenos más insospechados.
  


  EMPANADILLAS PICANTES
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    Ingredientes (4-6p.):
  


  


  
    32 obleas para empanadillas
  


  
    1 patata
  


  
    250 g de carne picada de cerdo
  


  
    1 cebolleta
  


  
    1 zanahoria
  


  
    2 dientes de ajo
  


  
    60 ml de salsa de tomate
  


  
    1 huevo
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    sal
  


  
    pimienta
  


  
    1 guindilla cayena
  


  
    perejil
  


  


  
    Elaboración
  


  


  
    1 Lava la patata y cuécela durante unos 30 minutos en un cazo con agua. Pélala y aplástala con un tenedor.
  


  
    2 Pica los dientes de ajo, la cebolleta y la zanahoria finamente. Sazona y ponlo todo a pochar en una sartén grande junto con la cayena. Salpimienta la carne, agrégala y rehógala.
  


  
    3 Añade la salsa de tomate y mezcla bien. Retira la sartén del fuego y agrega el puré de patata. Añade perejil picado y mezcla bien.
  


  
    4 Extiende las obleas sobre una superficie lisa. Rellénalas y ciérralas presionando los bordes con un tenedor. Colócalas sobre la bandeja del horno forrada con papel de hornear y úntalas con el huevo batido. Hornéalas a 180 °C durante 15 minutos. Sirve y decora con una ramita de perejil.
  


  
    // Las empanadillas se pueden hornear o freír. Si las horneas tendrán bastante menos grasa que si las fríes. De todas maneras, si optas por freírlas te recomiendo escurrirlas a continuación sobre un plato forrado con papel absorbente de cocina.
  


  EMPANADILLAS DE GAMBAS
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    Ingredientes (4 p.):
  


  


  
    16 obleas para empanadillas
  


  
    36 gambas
  


  
    3 cebolletas
  


  
    1 pimiento verde
  


  
    2 dientes de ajo
  


  
    250 ml de salsa de tomate
  


  
    1 cucharada de salsa de soja
  


  
    1 cucharadita de azúcar
  


  
    1 huevo
  


  
    harina de maíz refinada
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    sal
  


  
    1 guindilla cayena
  


  
    ½ cucharadita de jengibre en polvo
  


  
    perejil
  


  


  
    Elaboración
  


  


  
    1 Pela y retira las cabezas de las gambas. Pon las cáscaras y las cabezas a rehogar en una cazuela con un chorrito de aceite.
  


  
    2 Agrega la salsa de tomate, 250 ml de agua, la salsa de soja, el azúcar, la cayena, una pizca de sal y el jengibre. Cocina el conjunto durante 10 minutos. Pasa la salsa por el chino y aplasta las cabezas con un cacillo. Liga la salsa añadiendo un poco de harina de maíz refinada diluida en agua fría. Remueve bien hasta que espese. Resérvala caliente.
  


  
    3 Pica los ajos, las cebolletas y el pimiento finamente. Pon todo a pochar en una sartén con un chorrito de aceite y sazona. Cuando cojan un poco de color, pica las gambas y añádelas. Saltéalas brevemente y deja que se templen.
  


  
    4 Extiende las obleas sobre una superficie lisa y pon una pequeña porción de relleno sobre cada una. Ciérralas presionando los bordes con un tenedor. Colócalas sobre una bandeja de horno y úntalas por la parte superior con huevo batido. Hornéalas a 180 °C durante 15 minutos.
  


  
    5 Sirve acompañadas con la salsa y adórnalas con unas hojas de perejil.
  


  
    // Para que no se peguen las empanadillas a la placa conviene cubrirla con papel de horno, pero si no tienes papel de horno puedes untar la bandeja con un poco de aceite.
  


  EMPANADILLAS DE BONITO
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    Ingredientes (4 p.):
  


  


  
    16 obleas para empanadillas
  


  
    200 g de bonito fresco
  


  
    1 kg de tomates pera
  


  
    1 cebolla
  


  
    4 dientes de ajo
  


  
    2 cebolletas
  


  
    1 pimiento verde
  


  
    12 aceitunas verdes
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    sal
  


  
    azúcar
  


  
    perejil
  


  


  
    Elaboración
  


  


  
    1 Pela los ajos y la cebolla, pícalos un poco y ponlos a rehogar en una cazuela con un chorrito de aceite.
  


  
    2 Cuando las verduras estén bien rehogadas, pica los tomates y añádelos. Agrega una pizca de sal y otra de azúcar y cocínalos durante 20-25 minutos a fuego no muy fuerte. Pásalo todo por el pasapurés y reserva.
  


  
    3 Pica las cebolletas y el pimiento finamente. Rehógalos en una sartén con un chorrito de aceite. Trocea al bonito, sazona y añádelo. Saltéalo. Incorpora las aceitunas picadas y 4 cucharadas de salsa de tomate. Mezcla bien.
  


  
    4 Extiende las obleas de empanadilla, rellénalas y ciérralas presionando los bordes con un tenedor. Fríelas en una sartén con aceite y escúrrelas sobre un plato forrado con papel absorbente de cocina.
  


  
    5 Sirve las empanadillas y acompáñalas con el resto de la salsa de tomate. Adorna con unas hojas de perejil.
  


  
    // Las obleas para empanadillas se pueden rellenar tanto con ingredientes salados como dulces. Una receta muy sencilla consiste en freírlas tal cual y espolvorearlas con azúcar o regarlas con un poco de miel.
  


  EMPANADA DE SARDINAS CON ALGAS
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    Ingredientes (4 p.):
  


  


  
    2 masas para empanada
  


  
    20 sardinas
  


  
    80 g de alga wakame en salazón
  


  
    3 cebollas
  


  
    3 dientes de ajo
  


  
    1 huevo
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    sal
  


  
    perejil
  


  


  
    Elaboración
  


  


  
    1 Pela y corta las cebollas en juliana. Ponlas a pochar en una sartén con un chorrito de aceite. Sazona y resérvalas.
  


  
    2 Lava las algas y ponlas en remojo en un cuenco con agua para eliminar el exceso de sal. Escúrrelas y resérvalas. Pela y lamina los dientes de ajo, dóralos en una sartén con un chorrito de aceite, añade las algas y saltéalas. Resérvalas.
  


  
    3 Limpia las sardinas retirando las escamas, las cabezas y las tripas. Saca dos lomos limpios de cada sardina, sazónalos y resérvalos.
  


  
    4 Extiende una masa de empanada y coloca encima, de la mitad hacia la derecha, la mitad de la cebolla, la mitad de las algas y la mitad de los lomos de sardina. Cierra la masa y sella los bordes apretando la masa con los dedos. Haz lo mismo con la otra masa de empanada.
  


  
    5 Coloca las empanadas en una bandeja apta para horno forrada con papel de hornear. Píntalas con huevo batido y haz en el centro de cada empanada un agujero con el cuchillo para que salga el vapor y se cocinen mejor. Hornéalas a 200 °C (con el horno precalentado) durante 25 minutos aproximadamente.
  


  
    6 Sirve cada ración en un plato y decora con una ramita de perejil.
  


  
    // Para que las empanadas cojan un bonito color dorado es recomendable pintarlas con huevo batido antes de introducirlas en el horno.
  


  EMPANADA DE BERBERECHOS Y PIMIENTO
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    Ingredientes (6-8 p.):
  


  


  
    Para la masa
  


  
    250 g de harina
  


  
    15 g de levadura prensada o de panadero
  


  
    1 huevo
  


  
    ½ vaso de agua templada
  


  
    una pizca de sal
  


  


  
    Para el relleno
  


  
    1 cebolla
  


  
    1 pimiento morrón asado
  


  
    1 tomate
  


  
    500 g de berberechos
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    sal
  


  


  
    Para decorar
  


  
    perejil
  


  
    pimentón
  


  


  
    Elaboración
  


  


  
    1 Para hacer la masa de la empanada, pon la harina, la levadura y la sal en un bol. Vierte un poco de agua y amasa a mano. Vierte un poco más de agua y sigue amasando hasta conseguir la consistencia deseada. Trabájala bien sobre una superficie lisa durante 5 minutos y colócala nuevamente en el bol. Tápala con un paño húmedo y deja que repose durante 30 minutos.
  


  
    2 Mientras reposa, puedes ir preparando el relleno. Limpia los berberechos y ponlos a cocer en una cazuela con un poco de agua hasta que se abran. Retira la carne y resérvala.
  


  
    3 Pica la cebolla en juliana fina y ponla a pochar en una sartén con un poco de aceite. Agrega el tomate pelado y picado y el pimiento asado cortado en tiras. Sazona y cocina la farsa durante 10 minutos. Deja templar.
  


  
    4 Divide la masa de la empanada en 2 partes y extiéndelas con un rodillo. Recorta los bordes hasta conseguir 2 rectángulos. Pon uno de los trozos sobre una placa de hornear forrada con papel de horno, rellénala con las verduras y los berberechos, unta los bordes con huevo batido y tápala con la otra parte de la masa. Cierra los bordes, decórala con los recortes y pinta la superficie con huevo batido.
  


  
    5 Hornéala a 180 °C durante 30 minutos. Espolvorea la mitad de la fuente con perejil picado y la otra mitad con pimentón. Coloca encima la empanada y decórala con una rama de perejil.
  


  
    // Para limpiar los berberechos es conveniente tenerlos a remojo en agua con sal. Luego se ponen bajo el grifo, se enjuagan y se escurren.
  


  PASTA



  


  


  
    La pasta alimenticia es un producto elaborado a base de trigo o sémola de trigo y agua. Teniendo en cuenta su composición, el principal componente de la pasta son los hidratos de carbono, aunque también es importante su aporte de proteínas, sales minerales y fibra. En España, la pasta es una de las primeras cosas que se apunta en la lista de la compra porque, además de ser barata, combina perfectamente con verduras, pescados y carnes, lo que da lugar a platos muy nutritivos.
  


  
    Según los historiadores, el primer tipo de pasta que se consumió en España fue el fideo. Tanto los fideos como las «estrellitas» se toman en sopas, la mayoría de las veces para aprovechar el caldo de un buen cocido. Otro de los platos de pasta más populares son los macarrones con tomate. En algunos casos acompañados de chorizo y huevo cocido.
  


  
    En Cataluña, los canelones son un plato tradicional que se consume el día de san Esteban, el 26 de diciembre. Normalmente el relleno se hace con las carnes que sobran de la escudella del día de Navidad. También es tradicional en esa región rellenar los canelones de pollo.
  


  
    La lasaña más popular en España es la que se hace con carne picada, aunque en Cataluña también es muy apreciada la lasaña con berenjenas, espinacas y piñones.
  


  CANELONES CON BECHAMEL DE CEBOLLA
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    Ingredientes (4 p.):
  


  


  
    16 láminas de canelón
  


  
    3 cebollas
  


  
    1 calabacín
  


  
    250 g de champiñones
  


  
    3 dientes de ajo
  


  
    40 g de harina
  


  
    2 cucharadas de pan rallado
  


  
    500 ml de leche
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    vinagre
  


  
    sal
  


  
    perejil
  


  


  
    Elaboración
  


  


  
    1 Pica 2 dientes de ajo sin piel, el calabacín y los champiñones y ponlos a pochar en una cazuela con un poco de aceite. Sazona y a los 10-12 minutos retíralo todo a un plato y deja que se temple.
  


  
    2 Pela y pica las cebollas en dados y ponlos a pochar en una sartén con un chorrito de aceite. Sazona y reserva.
  


  
    3 Por otro lado, pon abundante agua a calentar en una cazuela grande. Cuando empiece a hervir, sálala y agrega las láminas de canelón de una en una. Cuécelas durante 10-12 minutos y escúrrelas sobre un trapo limpio. Rellena los canelones con la farsa de ajo, calabacín y champiñón. Colócalos en 4 platos aptos para el horno (4 por ración).
  


  
    4 Para hacer la bechamel, pon un poco de aceite en una cazuela, agrega la harina y rehógala un poco. Vierte la leche, sazona y cocínala durante 6-7 minutos sin dejar de remover. Agrega la cebolla pochada y tritura bien.
  


  
    5 Cubre los canelones con la bechamel de cebolla. Mezcla en un bol el otro diente de ajo picado, un poco de perejil picado, el pan rallado, 1 cucharada de vinagre y 1 cucharada de aceite. Espolvorea los platos con la mezcla (provenzal) y gratínalos en el horno. Decora con perejil y sirve.
  


  
    // La provenzal que hemos hecho hoy es muy especial gracias al vinagre que le hemos añadido. Es perfecta para gratinar pescados y verduras ya que les otorgará un toque de refrito muy especial.
  


  CANELONES RELLENOS DE VERDURAS Y GAMBAS
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    Ingredientes (4 p.):
  


  


  
    20 láminas de canelón
  


  
    20 gambas
  


  
    2 cebolletas
  


  
    2 zanahorias
  


  
    2 tomates
  


  
    3 dientes de ajo
  


  
    60 g de maíz en conserva
  


  
    650 ml de leche
  


  
    40 g de harina
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    sal
  


  
    pimienta
  


  
    perejil
  


  


  
    Elaboración
  


  


  
    1 Pela y pica la cebolleta, la zanahoria, el tomate y los dientes de ajo en daditos. Ponlos a rehogar, sazona y cocínalos en una cazuela con un chorrito de aceite durante unos 10 minutos. Pela las gambas, córtalas por la mitad y agrégalas a la cazuela. Cocínalas brevemente. Incorpora también los granos de maíz.
  


  
    2 Incorpora la harina, rehógala un poco para que pierda el sabor a crudo. Vierte 400 ml de leche poco a poco, salpimienta y cocínala durante 5-10 minutos. Pásala a un recipiente y deja que se enfríe.
  


  
    3 Pon abundante agua a calentar en una cazuela. Sazona y, cuando empiece a hervir, agrega los canelones de uno en uno. Cuécelos durante 10-12 minutos. Escurre y extiéndelos sobre un trapo limpio de cocina.
  


  
    4 Rellena los canelones con la farsa de verduras y gambas y colócalos en un recipiente apto para el horno. Pasa la farsa sobrante a un cazo, añade el resto de la leche y calienta la mezcla. Napa los canelones. Gratínalos en el horno durante 10 minutos. Espolvorea con perejil picado y sirve.
  


  
    // A la hora de cocer los canelones, te recomiendo añadir 2 o 3 más por si se rompe alguno.
  


  CANELONES DE RABO DE TERNERA AL VINO TINTO
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    Ingredientes (4 p.):
  


  


  
    700 g de rabo de ternera
  


  
    16 láminas de canelón
  


  
    500 ml de leche
  


  
    70 g de queso rallado
  


  
    2 cebollas
  


  
    2 zanahorias
  


  
    1 pimiento verde
  


  
    3 dientes de ajo
  


  
    200 ml de vino tinto
  


  
    30 g de harina
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    sal
  


  
    pimienta
  


  
    perejil
  


  


  
    Elaboración
  


  


  
    1 Pica finamente las cebollas, las zanahorias, el pimiento y los ajos pelados y ponlos a rehogar en la olla rápida. Salpimienta. Agrega el rabo y dale unas vueltas. Vierte el vino y añade 500 ml de agua. Dale un hervor, coloca la tapa y cocínalo durante 45 minutos a partir del momento en que empiece a salir el vapor. Abre la olla, saca la carne y deja que se temple. Desmiga y resérvala.
  


  
    2 Deja reducir la salsa en la olla con las verduras durante otros 15 minutos más. Tritúralas y añade la salsa poco a poco al rabo desmigado teniendo cuidado de que la mezcla no quede muy ligera.
  


  
    3 Cuece las láminas de canelón en una cazuela con abundante agua y una pizca de sal (el tiempo que indique el paquete). Retíralas y extiéndelas sobre un trapo limpio de cocina.
  


  
    4 Rellénalas con la mezcla y coloca los canelones sobre un recipiente apto para el horno.
  


  
    5 Para la bechamel, pon un poco de aceite en una cazuelita. Añade la harina, rehógala y vierte la leche poco a poco sin dejar de remover. Cocina la bechamel hasta que esté a punto. Sazona y espolvorea con perejil picado. Napa los canelones con la bechamel, espolvorea con el queso rallado y gratínalos. Sirve y decora con una hojita de perejil.
  


  
    // Es muy importante que la mezcla de la carne de rabo y la salsa no quede ligera porque si no, al rellenar el canelón, se desparramará.
  


  LASAÑA DE VERDURAS CON BECHAMEL DE PIMIENTO ROJO
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    Ingredientes (6 p.):
  


  


  
    12 láminas de lasaña
  


  
    200 g de habitas
  


  
    1 calabacín
  


  
    2 puerros
  


  
    200 g de calabaza
  


  
    1 pimiento rojo
  


  
    500 ml de leche
  


  
    40 g de harina
  


  
    50 g de queso Gruyère
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    sal
  


  
    pimienta
  


  
    perejil
  


  


  
    Elaboración
  


  


  
    1 Pon abundante agua a calentar. Sazónala y agrega las láminas de lasaña. Cuécelas durante 8-10 minutos. Retira y escúrrelas sobre un trapo limpio de cocina y resérvalas.
  


  
    2 Pela el pimiento rojo, trocéalo y cocínalo en una sartén con un chorrito de aceite y una pizca de sal hasta que quede blando. Por otro lado, pica los puerros finamente y ponlos a pochar en una tartera con aceite. Agrega las habitas y saltéalas. Pica la calabaza y el calabacín en daditos, incorpóralos y sazona. Cocina todas las verduras durante 15 minutos.
  


  
    3 Pon un poco de aceite en una cazuela. Agrega la harina y mezcla bien. Rehógala brevemente y vierte la leche poco a poco sin dejar de remover. Salpimiéntala y cocínala durante 5-6 minutos. Agrega el pimiento rojo y mezcla bien.
  


  
    4 Unta un recipiente apto para el horno con un poco de aceite. Cubre el recipiente con 4 láminas de lasaña, extiende la mitad de las verduras, tápalas con otras 4 láminas de lasaña y el resto de las verduras. Finaliza con 4 láminas de lasaña, una capa de bechamel de pimiento rojo y el queso rallado. Gratínala en el horno hasta que se caliente y se dore un poco. Adorna con unas hojas de perejil.
  


  
    // Si preparas la bechamel antes de montar la lasaña, riégala con un buen chorro de leche. De esta manera, no se le formará costra. En el momento de utilizarla, caliéntala un poco y mezcla bien con una varilla hasta que la leche se integre en la bechamel.
  


  LASAÑA VERDE DE HORTALIZAS
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    Ingredientes (4 p.):
  


  


  
    16 láminas de lasaña verde
  


  
    1 cebolla
  


  
    800 g de calabaza
  


  
    1 kg de calabacín
  


  
    6 tomates secos hidratados en aceite
  


  
    100 g de piñones
  


  
    8-10 hojas de albahaca
  


  
    500 g de leche
  


  
    25 g de harina
  


  
    100 g de queso rallado
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    sal
  


  
    nuez moscada
  


  
    perejil (para decorar)
  


  


  
    Elaboración
  


  


  
    1 Cuece las láminas de lasaña en una cazuela con agua y una pizca de sal durante el tiempo que indique el paquete. Escúrrelas, extiéndelas sobre un trapo limpio de cocina y resérvalas.
  


  
    2 Pica la cebolla finamente y ponla a pochar. Pica el calabacín y la calabaza finamente y añádelos. Póchalo todo bien y agrega 100 ml de leche. Mezcla y deja hervir hasta que ligue bien y desaparezca el caldo. Separa la cazuela del fuego, agrega los piñones, los tomates secos troceaditos y las hojas de albahaca bien picaditas. Mezcla bien y pon a punto de sal.
  


  
    3 Para la bechamel, pon un poco de aceite en una cazuela, añade la harina y cocínala, vierte el resto de la leche sin dejar de remover, una pizca de nuez moscada rallada y una pizca de sal. Cocínala durante unos 10 minutos.
  


  
    4 Monta la lasaña alternando láminas de lasaña con el relleno. Cúbrela con la bechamel, espolvoréala con queso rallado y gratínala en el horno. Decora con unas hojas de perejil y sirve.
  


  
    // A la hora de cocer las láminas de lasaña, es conveniente añadir un chorrito de aceite para que no se peguen.
  


  LASAÑA DE BACALAO Y PIMIENTOS MORRONES
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    Ingredientes (4 p.):
  


  


  
    500 g de bacalao desalado desmigado
  


  
    100 g de tomates en aceite de oliva
  


  
    12 láminas de lasaña
  


  
    2 pimientos morrones
  


  
    2 cebolletas
  


  
    24 ajos frescos
  


  
    800 ml de leche
  


  
    75 g de harina
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    sal
  


  
    perejil
  


  


  
    Elaboración
  


  


  
    1 Coloca los pimientos en una placa de horno, riégalos con un chorrito de aceite y sazónalos. Ásalos a 180 °C durante unos 35-40 minutos aproximadamente. Deja que se templen un poco, pélalos y córtalos en tiras. Reserva.
  


  
    2 Pon abundante agua a calentar en una tartera grande. Cuando empiece a hervir, agrega el bacalao y escáldalo durante un par de minutos. Retira el bacalao y, cuando el agua empiece a hervir de nuevo, añade las láminas de lasaña. Cuécelas el tiempo que indique el paquete. Retira y extiéndelas sobre un par de trapos limpios de cocina.
  


  
    3 Pica las cebolletas y los ajos frescos finamente. Ponlos a pochar en una cazuela con un chorrito de aceite y sazona. Incorpora la harina y rehógala un poco. Añade el bacalao y mezcla bien.
  


  
    4 Vierte la leche poco a poco y cocina la mezcla sin dejar de remover hasta que espese.
  


  
    5 Forra la base de un recipiente apto para horno con 4 láminas de lasaña. Añade la mitad de la bechamel y coloca encima la mitad de los pimientos. Vuelve a colocar otras 4 láminas de lasaña, añade el resto de la bechamel y encima el resto de los pimientos. Termina cubriendo con las últimas láminas.
  


  
    6 Tritura los tomates con un poco de aceite y espárcelos sobre la superficie. Caliéntala en el horno y adorna con unas hojas de perejil.
  


  
    // El paquete nos indicará el tiempo de cocción de las láminas de lasaña. De todas maneras, creo que cada uno debe elegir el punto de cocción deseado, porque igual que para unos la pasta pasada es horrible, para otros resulta desagradable la pasta muy poco hecha.
  


  MACARRONES CON CERDO, VERDURAS Y CASTAÑAS
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    Ingredientes (4 p.):
  


  


  
    350 g de macarrones
  


  
    14 castañas
  


  
    75 g de queso
  


  
    150 g de tocino fresco con veta
  


  
    4 tomates maduros
  


  
    2 dientes de ajo
  


  
    azúcar
  


  
    albahaca fresca
  


  
    1 cucharadita de anís en grano
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    sal
  


  
    perejil
  


  


  
    Elaboración
  


  


  
    1 Haz una muesca a las castañas y colócalas en la olla a presión con agua. Agrega una pizca de sal y las semillas de anís. Tapa la olla y cuécelas durante 20 minutos a partir de que comience a salir el vapor. Sácalas, pélalas y resérvalas.
  


  
    2 Pela los dientes de ajo, lamínalos y dóralos un poco en una sartén con aceite. Pela los tomates, trocéalos y añádelos. Agrega una pizca de sal y otra de azúcar. Cocínalos durante 20 minutos. Reserva la salsa.
  


  
    3 Pon abundante agua a calentar en una cazuela. Cuando empiece a hervir, sazónala y agrega los macarrones. Cuécelos durante 10 minutos. Escurre.
  


  
    4 Corta el tocino en dados y saltéalos en el wok con un chorrito de aceite. Agrega los macarrones, saltéalos un poco e incorpora la salsa de tomate. Espolvorea con perejil picado.
  


  
    5 Pasa las castañas y el queso por el pasapurés y añade. Sirve y espolvorea con albahaca picada.
  


  
    // La castaña fresca es un producto de temporada que solo se puede encontrar durante los meses de otoño e invierno. Así que si no las conseguís frescas podéis preparar el puré con castañas secas o en conserva.
  


  MACARRONES DELICIOSOS
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    Ingredientes (4 p.):
  


  


  
    400 g de macarrones
  


  
    4 tomates maduros
  


  
    300 ml de tomate triturado
  


  
    2 cebolletas
  


  
    6 lonchas de beicon ahumado
  


  
    50 g de queso emmental
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    sal
  


  
    azúcar
  


  
    20 hojas de albahaca
  


  
    1 guindilla cayena
  


  
    perejil
  


  


  
    Elaboración
  


  


  
    1 Pela las cebolletas y córtalas en juliana fina. Ponlas a dorar en una sartén con un chorrito de aceite. Sazona.
  


  
    2 Pica el beicon en tiritas e incorpóralo. Rehógalo hasta que se dore bien. Agrega la guindilla cayena, los tomates pelados y picados, una pizca de sal y otra de azúcar y cocínalo todo durante unos 10 minutos. Vierte el tomate triturado y cocínalo durante 10 minutos más. Reserva.
  


  
    3 Pon abundante agua a cocer. Sazónala y agrega los macarrones. Cuécelos durante 8-10 minutos. Escúrrelos y espolvorea con perejil. Sirve los macarrones, agrega la salsa y las hojas de albahaca picadas. Ralla un poco de queso por encima.
  


  
    // Los macarrones entraron en la cocina española en los años 60 del siglo pasado. Rápidamente se convirtieron en un ingrediente indispensable en los hogares españoles gracias tanto a la sencillez de su elaboración como a su bajo precio.
  


  MACARRONES PICANTITOS
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    Ingredientes (4 p.):
  


  


  
    300 g de macarrones
  


  
    1 kg de tomate triturado
  


  
    1 cebolla
  


  
    2 dientes de ajo
  


  
    100 g de panceta
  


  
    6 anchoas
  


  
    200 g de queso manchego
  


  
    1 cucharada de alcaparras
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    sal
  


  
    azúcar
  


  
    1 cucharadita de cayena molida
  


  
    perejil
  


  


  
    Elaboración
  


  


  
    1 Pela y pica los dientes de ajo y la cebolla y ponlos a pochar en una cazuela con un chorrito de aceite y una pizca de sal. Pica la panceta y añádela. Agrega las alcaparras, 2 anchoas picaditas, el tomate triturado, la cayena molida, una pizca de sal y una pizca de azúcar. Mezcla bien y cocínalo todo durante 25 minutos.
  


  
    2 Pon a hervir abundante agua en una cazuela grande. Agrega una pizca de sal y, cuando comience a hervir, introduce los macarrones. Cuécelos durante 10-12 minutos (según lo que ponga en el dorso del paquete), escúrrelos y añádelos en la cazuela del tomate. Retira la cazuela del fuego y ralla encima un poco de queso. Mezcla bien.
  


  
    3 Sirve en plato hondo. Ralla encima un poco más de queso. Decora con unas tiras de anchoas y una ramita de perejil.
  


  
    // Ten en cuenta que la salsa para la pasta siempre debe cocinarse antes de cocer la pasta, así, cuando esta salga de la cazuela, se podrá añadir directamente a la salsa. Si quieres aligerar la salsa, añade un poco del agua de cocción de los macarrones.
  


  PASTA CON MEJILLONES A LA NARANJA
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    Ingredientes (4 p.):
  


  


  
    400 g de espaguetis
  


  
    700 g de mejillones
  


  
    2 naranjas
  


  
    100 ml de vino blanco
  


  
    1 cucharada de harina de maíz refinada
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    sal
  


  
    pimienta
  


  
    cebollino
  


  


  
    Elaboración
  


  


  
    1 Limpia los mejillones retirándoles las barbas. Colócalos al fuego en una cazuela. Vierte el vino y tápalos. Cuando se abran, retira y sácalos de las conchas. Resérvalos.
  


  
    2 Agrega una cucharada de aceite a la cazuela donde has abierto los mejillones. Corta 2 naranjas por la mitad y exprímelas. Pasa el zumo a la cazuela y ponlo a reducir durante 6-8 minutos. Liga la salsa con una cucharada de harina de maíz refinada diluida en agua fría. Cuela la salsa a una tartera.
  


  
    3 Pon abundante agua a calentar en una cazuela. Cuando empiece a hervir, añade los espaguetis y cuécelos durante 10 minutos aproximadamente.
  


  
    4 Agrega la pasta escurrida y los mejillones a la tartera. Salpimienta, mezcla bien y espolvoréalos con un poco de cebollino picado. Sirve y adorna con unas ramitas de cebollino.
  


  
    // Si no tienes mejillones frescos, puedes hacer la receta utilizando mejillones en escabeche. Bastará con poner el líquido del escabeche a reducir con el vino y el zumo de naranja.
  


  TALLARINES ROSAS CON CALABACÍN Y GORGONZOLA
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    Ingredientes (4 p.):
  


  


  
    1 calabacín
  


  
    300 ml de nata
  


  
    8 lonchas de beicon
  


  
    150 g de queso Gorgonzola
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    sal
  


  
    pimienta
  


  
    perejil
  


  


  
    Para la pasta
  


  
    400 g de harina de trigo
  


  
    100 g de remolacha cocida
  


  
    3 huevos
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    1 pizca de sal
  


  
    harina (para estirar)
  


  


  
    Elaboración
  


  


  
    1 Cubre una placa de horno con un trozo de papel de horno. Extiende encima las lonchas de beicon, tápalas con otro papel e introdúcelas en el horno a 180 °C durante 15 minutos. Retíralas y resérvalas.
  


  
    2 Tritura la remolacha hasta conseguir un puré homogéneo. Pon la harina en un bol, agrega el puré de remolacha, los huevos, una pizca de sal y un chorrito de aceite de oliva. Mezcla bien y amasa hasta conseguir una bola compacta. Deja que repose durante 15 minutos.
  


  
    3 Transcurrido ese tiempo, espolvorea con harina una superficie lisa y estira la masa (con máquina o rodillo) hasta que esté bien fina. Córtala (con máquina o cuchillo) y deja que repose dándole forma de nido. Cuécela durante 2 minutos en una cazuela con agua hirviendo con una pizca de sal. Escurre, refresca y resérvala.
  


  
    4 Corta el calabacín en tiritas de 2,5 × 0,5 centímetros. Saltéalo en una tartera con un par de cucharadas de aceite. Tritura el queso con la nata y añádelo a la tartera. Agrega la pasta y mezcla bien. Salpimienta. Sirve la pasta con el beicon crujiente y decora con unas hojitas de perejil.
  


  
    // Cuando pongas los nidos de pasta a reposar, es importante espolvorearlos con bastante harina. De esta manera, evitarás que se peguen entre sí.
  


  ESPAGUETIS CON ALMEJAS
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    Ingredientes (4 p.):
  


  


  
    400 g de espaguetis
  


  
    750 g de almejas
  


  
    2 tomates
  


  
    4 dientes de ajo
  


  
    50 ml de vino blanco
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    sal
  


  
    2 guindillas cayena
  


  
    perejil
  


  


  
    Elaboración
  


  


  
    1 Corta los tomates por la mitad y rállalos. Pela y pica 2 dientes de ajo finamente. Pon un poco de aceite en una sartén, agrega los ajos, rehógalos brevemente e incorpora los tomates rallados. Sazona y cocínalos a fuego fuerte durante 8 minutos.
  


  
    2 Lava las almejas bajo el grifo de agua fría. Vierte el vino blanco en una tartera y agrega las almejas con una rama de perejil. Tápalas y cuando se abran apártalas del fuego. Resérvalas.
  


  
    3 Pon abundante agua a calentar en una cazuela. Cuando empiece a hervir, sazónala y agrega los espaguetis. Cuécelos durante 8-10 minutos. Escúrrelos.
  


  
    4 Pela y pica los otros 2 dientes de ajo y dóralos en otra tartera con un poco de aceite. Añade los espaguetis y la guindilla. Incorpora el tomate y las almejas con el jugo que hayan soltado. Añade perejil picado. Sirve los espaguetis y decora con una ramita de perejil.
  


  
    // A la hora de comprar almejas, hay que elegir las que estén bien cerradas, con la concha bien sana. Si están abiertas o rotas, hay que rechazarlas sin dudar.
  


  TALLARINES CON SETAS Y GAMBAS



  


  


  [image: ]


  
    Ingredientes (4 p.):
  


  


  
    400 g de setas
  


  
    200 g de gambas
  


  
    1 cebolleta
  


  
    2 manojos de ajos frescos
  


  
    400 g de leche
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    sal
  


  
    albahaca
  


  
    Para la pasta casera
  


  
    300 g de harina de trigo
  


  
    3 huevos
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    1 pizca de sal
  


  


  
    Elaboración
  


  


  
    1 Para hacer la pasta, pon en un cuenco la harina, los huevos, una pizca de sal y un chorrito de aceite de oliva. Mezcla bien. Cuando coja un poco de forma, sigue amasando con las manos. Haz una bola compacta, envuélvela en papel transparente y deja que repose durante 30-40 minutos.
  


  
    2 Transcurrido ese tiempo, retira el papel transparente, estira la masa y corta los tallarines. Puedes ayudarte con una máquina especial. Si no, estira la masa con un rodillo hasta dejarla fina, espolvoréala con harina, enróscala y con ayuda de un cuchillo córtala en tiras. Cuélgalos y deja que se sequen durante 8-10 minutos. Cuécelos en una cazuela con agua hirviendo y sal durante 2 minutos. Escurre y resérvalos.
  


  
    3 Para la salsa, pica la cebolleta y ponla a pochar en una cazuela con aceite de oliva. Pica las setas y los ajos frescos e incorpóralos. Sazona. Pela las gambas y agrégalas. Vierte la leche. Cocina todo junto durante 10 minutos. Pon a punto de sal. Sirve los tallarines con la salsa y espolvorea con albahaca picadita.
  


  
    // Hacer pasta fresca, aunque no es difícil, nos llevará un poco de tiempo. No lo tomes como una obligación sino como una actividad para disfrutar con familia o amigos.
  


  ESPAGUETIS CON CHORIZO
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    Ingredientes (4 p.):
  


  


  
    300 g de espaguetis
  


  
    280 g de chorizo picante
  


  
    2 cebolletas
  


  
    2 pimientos verdes
  


  
    2 puerros
  


  
    2 dientes de ajo
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    sal
  


  
    1 hoja de laurel
  


  
    1 rama de tomillo
  


  
    1 rama de romero
  


  
    perejil
  


  


  
    Elaboración
  


  


  
    1 Pela y lamina los dientes de ajo y dóralos un poco en una sartén con aceite. Pica las cebolletas, los puerros y los pimientos verdes finamente. Incorpóralos a la sartén, sazona y cocina todo hasta que quede bien pochado.
  


  
    2 Prepara un atadillo (bouquet garni) con la rama de tomillo, la rama de romero, la hoja de laurel y una ramita de perejil.
  


  
    3 Corta el chorizo en 4 trozos y cuécelo durante 15 minutos en la olla rápida con abundante agua y el bouquet garni. Retira las hierbas y el chorizo y pon el agua a calentar. Cuando empiece a hervir, sazónala, agrega los espaguetis y cuécelos durante 8-10 minutos (el tiempo que indique el paquete).
  


  
    4 Pica el chorizo en rodajas, añádelo a la sartén de las verduras y cocínalo un poco para que se mezclen los sabores. Sirve los espaguetis en plato hondo, coloca encima la verdura pochada con el chorizo y decora con una ramita de perejil.
  


  
    // La pasta de esta receta tendrá un sabor especial porque la hemos cocido en el agua resultante de cocer los chorizos. Cocedla con cualquier otro alimento de vuestro gusto y veréis como cambia.
  


  SOPA DE FIDEOS



  


  


  [image: ]


  
    Ingredientes (6 p.):
  


  


  
    100 g de fideos
  


  
    50 g de maíz para hacer palomitas
  


  
    1 calabacín
  


  
    2 zanahorias
  


  
    200 g de judías verdes
  


  
    2 cebolletas
  


  
    1 pimiento verde
  


  
    2 dientes de ajo
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    sal
  


  
    1 cucharada de cilantro picado (o perejil)
  


  
    ½ cucharadita de curry
  


  
    1 hoja de laurel
  


  
    perejil
  


  


  
    Elaboración
  


  


  
    1 Para hacer el caldo, corta los tallos de las cebolletas en trozos, colócalos en una cazuela con abundante agua y sazona. Añade los dientes de ajo aplastados sin pelar, la hoja de laurel y cuécelo todo durante 15 minutos.
  


  
    2 Pela las zanahorias y córtalas a tu gusto. Haz lo mismo con las cebolletas, las judías, el pimiento y el calabacín. Ponlos a pochar en una cazuela grande con un chorrito de aceite. Sazona.
  


  
    3 Tuesta los fideos en otra sartén sin gota de aceite. Añade los fideos a la cazuela de las verduras. Cuela el caldo encima, pon a punto de sal y cuece el conjunto durante 5 minutos. Agrega el cilantro picado y mezcla.
  


  
    4 Pon un poco de aceite a calentar en una sartén. Mezcla los granos de maíz con el curry y añádelos a la sartén. Tápala y espera a que los granos de maíz exploten. Pásalos a un recipiente y sálalos.
  


  
    5 Sirve la sopa de fideos y adorna con unas hojas de perejil. Acompáñala con las palomitas al curry.
  


  
    // Pocas cosas hay más reconfortantes que una sopa de fideos. En esta ocasión no le he añadido tapioca, pero me encanta hacerlo por la consistencia que le aporta.
  


  SOPA DE POLLO CON ESTRELLITAS
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    Ingredientes (8 p.):
  


  


  
    1 muslo de pollo con su contramuslo
  


  
    1 esqueleto de pollo
  


  
    2 huevos
  


  
    100 g de pasta de sopa de estrellitas
  


  
    1 puerro
  


  
    1 rama de apio
  


  
    1 cebolleta
  


  
    1 nabo
  


  
    1 tomate
  


  
    1 zanahoria
  


  
    sal
  


  
    perejil
  


  


  
    Elaboración
  


  


  
    1 Pon abundante agua a calentar en la olla rápida. Agrega el pollo y el esqueleto. Sazona. Cuando empiece a hervir, retira la espuma.
  


  
    2 Limpia la rama de apio. Retira la primera capa del puerro y de la cebolleta. Pela la zanahoria, el tomate y el nabo. Pícalo todo y agrégalo a la olla. Cierra y cuécelo todo durante 5 minutos a partir de que comience a salir el vapor.
  


  
    3 Cuece los huevos en un cazo con agua durante 10 minutos.
  


  
    4 Retira el pollo y el esqueleto. Tritura las verduras y pon la sopa a calentar al fuego. Cuando el caldo empiece a hervir, agrega las estrellitas, tapa y cuécelas durante 5-7 minutos. Pica en dados la carne de pollo y los huevos y añádelos. Espolvorea con perejil picado y sirve.
  


  
    // Hace muchos años, las estrellitas y las letras eran toda una novedad; por suerte hoy en día contamos con un montón de formatos. Aprovechadlos y sorprended a vuestros hijos.
  


  CAZUELA DE FIDEOS CON ESPINACAS Y JAMÓN
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    Ingredientes (4 p.):
  


  


  
    250 g de fideos
  


  
    200 g de jamón serrano
  


  
    1 hueso de jamón
  


  
    250 g de espinacas
  


  
    1 cebolleta
  


  
    4 dientes de ajo
  


  
    60 g de piñones
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    sal
  


  
    hojas de albahaca
  


  


  
    Elaboración
  


  


  
    1 Pon abundante agua en la olla rápida, agrega el hueso de jamón y cuécelo durante 10 minutos. Retira el hueso y agrega las espinacas. Escáldalas brevemente, retíralas y pícalas finamente. Reserva las espinacas y el caldo por separado.
  


  
    2 Pela y pica 3 dientes de ajo y pica la cebolleta finamente. Ponlos a rehogar en una sartén. Reserva.
  


  
    3 Tuesta los fideos en otra sartén con un chorrito de aceite. Añade el jamón picadito y la verdura pochada. Vierte el caldo (dos medidas de caldo por cada medida de fideos). Agrega las espinacas picaditas. Mezcla bien todo, pon a punto de sal y cocínalo durante unos 6-8 minutos.
  


  
    4 Finalmente haremos un pesto. Coloca en el vaso de la batidora 1 diente de ajo pelado y picado, agrega las hojas de albahaca y los piñones. Cúbrelo todo con unos 150 ml de aceite y tritura bien. Sirve los fideos y aderézalos con la salsa pesto.
  


  
    // Esta receta resulta muy socorrida y fácil de hacer. Esta está elaborada con espinacas y jamón, pero puedes poner cualquier otro ingrediente que tengas por casa.
  


  FIDEUÁ CON PIMIENTOS Y CHAMPIÑONES AL AJILLO
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    Ingredientes (4 p.):
  


  


  
    400 g de fideos del n.º 4
  


  
    2 tomates
  


  
    6 dientes de ajo
  


  
    1 puerro
  


  
    1 cebolleta
  


  
    12 champiñones grandes
  


  
    16 pimientos verdes pequeños
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    azafrán
  


  
    sal
  


  
    perejil
  


  


  
    Elaboración
  


  


  
    1 Para el caldo, limpia la cebolleta y el puerro, pícalos y rehógalos en una cazuela con un chorrito de aceite. Añade bien limpios los rabitos de los champiñones, unas ramas de perejil y sazona. Una vez rehogado, agrega 1 litro de agua y cuécelo todo durante 15 minutos. Cuela el caldo y reserva.
  


  
    2 Limpia bien los sombreros de los champiñones y ponlos en un bol. Pela y pica 4 dientes de ajo finamente y añádelos al bol. Sazona, riega con un chorrito de aceite y deja que maceren durante unos 15 minutos aproximadamente.
  


  
    3 Tuesta los fideos en una sartén y resérvalos.
  


  
    4 Lava los tomates, córtalos por la mitad y rállalos. Pela y lamina los otros 2 dientes de ajo y ponlos a rehogar en una paella. Agrega el tomate rallado y el azafrán. Cocínalos durante 10 minutos, incorpora los fideos tostados y vierte el caldo de verduras. Cocina durante 10-12 minutos.
  


  
    5 Por un lado, fríe los pimientos en una sartén con un chorrito de aceite y, por otro, cocina los champiñones a la plancha. Coloca los pimientos y los champiñones sobre la fideuá, espolvoréala con perejil picado y sirve.
  


  
    // En esta receta hemos utilizado fideos del número 4, pero puedes utilizar cualquier otro tipo: más fino, más grueso o, incluso, con agujero. Respecto al tiempo de cocción, te recomiendo que te fijes en las indicaciones del paquete.
  


  FIDEUÁ DE VERDURAS Y PAVO
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    Ingredientes (4 p.):
  


  


  
    400 g de pechuga de pavo
  


  
    300 g de fideos gruesos
  


  
    1 cebolleta
  


  
    3 dientes de ajo
  


  
    10 judías verdes
  


  
    1 zanahoria
  


  
    1 pimiento verde
  


  
    1 puerro
  


  
    1 berenjena
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    sal
  


  
    pimienta
  


  
    perejil
  


  


  
    Elaboración
  


  


  
    1 Salpimienta el pavo, córtalo en dados de bocado y saltéalos en la paella con un chorrito de aceite. Pásalos a una cazuela con agua y una pizca de sal. Cuécelos durante 15 minutos. Reserva el pavo y el caldo por separado.
  


  
    2 Tuesta los fideos en la paella. Es importante ir removiéndolos de vez en cuando para que no se quemen. Cuando se doren, sácalos y resérvalos en un plato.
  


  
    3 Limpia y corta las hortalizas (ajos, cebolleta, pimiento, zanahoria, puerro, judías, berenjena) en trocitos pequeños y póchalas a fuego medio durante 5 minutos en la misma paella donde has frito los fideos. Sazona.
  


  
    4 Añade los fideos a la paella de las verduras, vierte 700 ml de caldo y cocínalos durante 10-12 minutos. Cuando falten 2 minutos, introduce los dados de pavo para que se calienten.
  


  
    5 Salpimienta. Apaga el fuego, cubre la paella con un paño y deja reposar unos minutos. Sirve y adorna con una rama de perejil.
  


  
    // Las carnes blancas aportan menos hierro que las rojas, pero también menos grasas, de manera que para una nutrición equilibrada es interesante combinar ambas carnes en nuestra dieta.
  


  FIDEUÁ DE PESCADO Y MARISCO
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    Ingredientes (6 p.):
  


  


  
    1,5 kg de pescado variado
  


  
    600 g de fideos del número 4
  


  
    6 cigalas
  


  
    6 gambas rojas
  


  
    500 g de cola de rape
  


  
    150 g de tomate
  


  
    4 dientes de ajo
  


  
    1 cucharada de pimentón dulce
  


  
    3 litros de agua
  


  
    aceite oliva virgen extra
  


  
    sal
  


  
    pimienta
  


  
    perejil
  


  
    1 limón (opcional)
  


  


  
    Elaboración
  


  


  
    1 Trocea los pescados y cuécelos en una cazuela grande con 3 litros de agua y unas ramas de perejil durante 15-20 minutos. Sazona, cuela y reserva (hay que conseguir 2,5 l de caldo).
  


  
    2 Coloca la paella al fuego con un chorro de aceite. Cuando esté caliente, añade las cigalas y las gambas y sofríelas bien. Retíralas y resérvalas.
  


  
    3 Pela y pica los dientes de ajo finamente y añádelos a la paella. Agrega también el pimentón y rehógalo un poco. Ralla el tomate y añádelo. Remueve e incorpora la cola de rape troceada. Salpimienta y sofríela un poco para que coja el color y el sabor de los otros ingredientes. Agrega los fideos, sofríelos brevemente y vierte el caldo de pescado. Pon a punto de sal y espolvorea con perejil picado.
  


  
    4 Hierve el conjunto durante 10 minutos a fuego normal. Baja el fuego y cocínalo durante 5 minutos más. Apaga el fuego, añade las cigalas y las gambas con el jugo que hayan soltado. Cubre con un paño y deja que repose durante unos minutos más. Si deseas, decora con un limón y con una ramita de perejil.
  


  
    // La fideuá es un plato típico de Gandía. Cuenta la leyenda que fue inventada por unos marineros que querían cocinar una paella en su barco en alta mar pero se dieron cuenta de que les faltaba el arroz para hacer la paella. Echaron mano de los fideos y así nació el plato.
  


  CARNES Y AVES
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  BOVINO



  


  


  
    Dentro del ganado bovino nos encontramos con diversas denominaciones que dependen de la edad y del sexo del animal. En la cocina casera, la carne más empleada es la de ternera y, con menos frecuencia, la de vaca o buey.
  


  
    El color de la carne varía desde el rosa al rojo profundo. Cuanto más joven sea el ganado, más clara será la carne y menos grasa tendrá.
  


  
    Dentro de todas las opciones que tenemos, lo importante es utilizar la pieza o corte más adecuado para cada tipo de plato. Así, la aleta es adecuada para guisar y rellenar; la cadera es perfecta para hacer filetes; la falda resulta excelente para los guisos de puchero; el rabo, las carrilleras y el zancarrón o morcillo son carnes gustosas y gelatinosas, muy apropiadas para añadir a los cocidos y para estofar; las costillas, el entrecot, las chuletas o el solomillo son idóneos para asar.
  


  FRICANDÓ AMB MOIXERNONS
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    Ingredientes (4 p.):
  


  


  
    8 filetes de contra
  


  
    1 cebolla
  


  
    1 tomate
  


  
    250 g de setas de San Jorge
  


  
    8 almendras
  


  
    1 diente de ajo
  


  
    150 ml de brandy
  


  
    150 ml de vino blanco
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    harina
  


  
    sal
  


  
    pimienta
  


  
    perejil
  


  


  
    Elaboración
  


  


  
    1 Salpimienta los filetes, pásalos por harina y fríelos brevemente en una sartén con aceite. Retíralos a un plato.
  


  
    2 Cuela el aceite de la sartén a una cazuela y añade la cebolla picadita. Cuando coja color, añade el tomate pelado y picado y sofríelo bien.
  


  
    3 Introduce la carne y vierte el brandy y el vino. Dale un hervor hasta que se evapore el alcohol y cocina durante 15 minutos. Agrega las setas y cocínalas durante 5 minutos más. Sazona.
  


  
    4 Trocea las almendras y ponlas en el mortero. Pela y pica el diente de ajo y añádelo. Maja todo bien hasta que quede una pasta. Añádela a la cazuela, espolvorea con perejil picado, remueve bien y sirve. Decora con una ramita de perejil.
  


  
    // El fricandó es un estofado de ternera que se cocina con setas, principalmente moixernons o perrechicos, senderuelas o níscalos. A diferencia de otros platos tradicionales, esta es una receta de personas con cierto poder adquisitivo. La primera vez que apareció escrito en algún recetario fue en Avisos e instrucciones para el principiante cocinero, allá por los inicios del siglo XVIII. A partir de este momento, apareció en todos los manuales de cocina catalana.
  


  ALBÓNDIGAS



  


  


  [image: ]


  
    Ingredientes (4 p.):
  


  


  
    800 g de carne picada
  


  
    1 huevo
  


  
    50 g de miga de pan
  


  
    1 diente de ajo
  


  
    100 ml de leche
  


  
    harina
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    sal
  


  
    pimienta
  


  
    perejil
  


  


  
    Para la salsa
  


  
    1 cebolla
  


  
    1 puerro
  


  
    1 zanahoria
  


  
    1 pimiento verde
  


  
    1 tomate
  


  
    2 dientes de ajo
  


  
    1 vaso de vino tinto
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    sal
  


  


  
    Elaboración
  


  


  
    1 Para hacer las albóndigas, pica finamente el ajo y ponlo en un bol. Incorpora la carne, el huevo, la miga de pan remojada en la leche y escurrida, un poco de perejil picado, una pizca de sal y pimienta. Mezcla todo bien.
  


  
    2 Coge pequeñas porciones de masa y dales forma redondeada. Pásalas por harina y fríelas en una sartén con abundante aceite. Retíralas y resérvalas.
  


  
    3 Para hacer la salsa, pica la cebolla, el puerro, la zanahoria, el pimiento, el tomate y los ajos. Sazona y rehógalos en una cazuela con un poco de aceite hasta que cojan color. Vierte el vino y dale un hervor. Añade 300 ml de agua y deja reducir durante 10-15 minutos. Pasa las hortalizas por el pasapurés y pasa la salsa a una tartera.
  


  
    4 Añade las albóndigas y cocínalas a fuego suave durante 5 minutos aproximadamente. Espolvorea con perejil picado. Sirve y adorna con unas hojas de perejil.
  


  
    // Si te sobra algo de salsa puedes aprovecharla para hacer unas torrijas saladas. Basta con remojar bien en ella las rebanadas de pan, rebozarlas con harina y huevo, y freírlas en una sartén con aceite. ¡Todo un invento!
  


  ALBÓNDIGAS DE TERNERA EN CALDO
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    Ingredientes (4 p.):
  


  


  
    600 g de ternera picada
  


  
    1 cebolla
  


  
    1 zanahoria
  


  
    1 yuca
  


  
    1 hueso de jamón
  


  
    1 hueso de caña
  


  
    1 hueso de rodilla
  


  
    1 diente de ajo
  


  
    50 g de piñones
  


  
    1 huevo
  


  
    1 limón
  


  
    harina
  


  
    pan rallado
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    vinagre
  


  
    sal
  


  
    pimienta
  


  
    perejil
  


  


  
    Elaboración
  


  


  
    1 Pon abundante agua a calentar en la olla rápida y agrega los huesos. Pela la zanahoria y la cebolla, trocéalas y añádelas. Sazona y cierra la olla. Cuece todo durante 15 minutos y cuela. Reserva el caldo.
  


  
    2 Coloca la carne picada en un bol. Pica el diente de ajo finamente y añádelo. Agrega los piñones, un poco de perejil picado, una cucharada de pan rallado y salpimienta. Mezcla bien. Úntate las manos con limón, forma las bolitas y pásalas por harina.
  


  
    3 Pon el caldo a calentar. Bate el huevo en un bol con una pizca de vinagre y viértelo al caldo. Remueve bien e introduce las albóndigas con cuidado. Cuécelas durante 15 minutos.
  


  
    4 Pela la yuca, córtala en lonchas finas (como chips) y fríelas en una sartén con aceite. Escúrrelas sobre un plato forrado con papel absorbente de cocina. Sazona. Sirve las albóndigas con su caldo y acompáñalas con la yuca frita.
  


  
    // Esta receta es típica de Córdoba. Por lo que nos han contado, hay tantas maneras de elaborarla como cocineros, así que yo os ofrezco mi versión. Espero que os guste.
  


  CHULETA CON PIMIENTOS Y PATATAS FRITAS
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    Ingredientes (4 p.):
  


  


  
    2 chuletas de vaca (de 700 g aprox. cada una)
  


  
    3 patatas
  


  
    2 pimientos morrones
  


  
    7 dientes de ajo
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    sal
  


  
    perejil
  


  


  
    Elaboración
  


  


  
    1 Lava los pimientos y ásalos en la barbacoa, dándoles la vuelta de vez en cuando, hasta que estén tiernos. Pélalos y córtalos en tiras.
  


  
    2 Pela 2 dientes de ajo, lamínalos y dóralos en una sartén con aceite. Agrega los pimientos, añade una pizca de sal y cocínalos hasta que queden bien confitados.
  


  
    3 Pela las patatas y córtalas en bastones. Dale un golpe a 5 dientes de ajo con piel. Fríe las patatas junto con los ajos en una sartén. Escúrrelas sobre un plato forrado con papel absorbente de cocina. Sazona y espolvorea con perejil picado.
  


  
    4 Cocina la chuleta al fuego de la barbacoa. Retírala y sazónala. Sirve las chuletas con las patatas fritas y los pimientos. Decora con una hojita de perejil.
  


  
    El punto de cocción de la chuleta es una cuestión de gustos. Para mí lo ideal es conseguir los tres colores: el marrón de la capa exterior producido por el roce con el fuego, el sonrosado que provoca el calor más diluido y el rojo intenso del interior que debería ser la capa más gruesa de las tres.
  


  COSTILLA ASADA CON PATATAS Y ALCACHOFAS SALTEADAS
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    Ingredientes (4 p.):
  


  


  
    1,2 kg de costilla de ternera
  


  
    4 patatas
  


  
    4 alcachofas
  


  
    3 dientes de ajo
  


  
    200 ml de vino blanco
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    escamas de sal
  


  
    granos de pimienta
  


  
    perejil
  


  


  
    Elaboración
  


  


  
    1 Maja 3 dientes de ajo con unos granos de pimienta y un poco de sal. Agrega el vino y 3 cucharadas de aceite. Mezcla bien.
  


  
    2 Coloca la carne en una bandeja de horno, riégala con el majado y ásala a 180 °C durante 90 minutos.
  


  
    3 Lava las patatas y córtalas en láminas sin llegar hasta abajo, de manera que estas no se separen. Ponlas a remojo para que suelten la fécula, escúrrelas y colócalas sobre un recipiente apto para el horno. Riégalas con un chorrito de aceite y hornéalas a 180 °C durante 40 minutos.
  


  
    4 Pela las alcachofas y córtalas en lonchas finas. Saltéalas a fuego fuerte en una sartén con un chorrito de aceite. Escúrrelas sobre un plato cubierto con papel absorbente de cocina.
  


  
    5 Sirve la carne con las patatas y las alcachofas. Mezcla con perejil picado los jugos que ha soltado la carne en las placas de horno y riégalo todo con ellos. Sazona con las escamas de sal.
  


  
    // A la hora de laminar las patatas es importante que queden unidas por uno de los lados como si fuera un acordeón. Para ayudarte, colócalas sobre un platillo estrecho y rectangular, de manera que este sirva de tope.
  


  FILETES EMPANADOS CON PIMIENTOS
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    Ingredientes(4 p.):
  


  


  
    4 filetes de ternera
  


  
    3 pimientos rojos
  


  
    4 dientes de ajo
  


  
    100 g de pan rallado
  


  
    azúcar
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    sal
  


  
    pimienta
  


  
    perejil
  


  


  
    Elaboración
  


  


  
    1 Para hacer la provenzal, pela y pica 2 dientes de ajo y unas ramas de perejil. Mézclalos con el pan rallado y reserva.
  


  
    2 Retira el rabito y las pepitas a los pimientos, córtalos en tiras gruesas y pélalas.
  


  
    3 Pon un chorrito de aceite en una sartén, agrega una pizca de sal, otra de azúcar y los otros 2 dientes de ajo aplastados (enteros y sin pelar). Cocínalos durante unos 10 minutos aproximadamente.
  


  
    4 Salpimienta los filetes y pásalos por la provenzal. Fríelos en otra sartén con un chorrito de aceite. Sácalos a un plato con papel absorbente para eliminar el exceso de aceite.
  


  
    5 Sirve los filetes y acompáñalos con los pimientos. Decora con una hojita de perejil y con los ajos fritos.
  


  
    // Si al final del día te ha sobrado pan, no lo tires porque, sea del tipo que sea, puedes utilizarlo para hacer un pan rallado casero. Por cierto, el pan rallado, además de para empanar, también sirve para espesar salsas o gratinar alimentos.
  


  FILETES RUSOS «RICOS RICOS»
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    Ingredientes (4 p.):
  


  


  
    600 g de carne picada de ternera
  


  
    1 huevo
  


  
    1 patata
  


  
    1 cebolleta
  


  
    6 dientes de ajo
  


  
    200 g de setas de cultivo
  


  
    1 cucharadita de mostaza antigua
  


  
    harina, huevo y pan rallado (para rebozar)
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    sal
  


  
    pimienta
  


  
    perejil
  


  


  
    Elaboración
  


  


  
    1 Pica finamente 2 dientes de ajo y la cebolleta y ponlos a pochar en una sartén con un chorrito de aceite. Pica también las setas y añádelas. Sazona y rehoga bien.
  


  
    2 Coloca la carne en un bol, salpimiéntala, añade un poco de perejil picado, las verduras y el huevo. Mezcla bien. Coge pequeñas porciones de masa, redondéalas y aplástalas un poco de manera que queden como hamburguesas pequeñas.
  


  
    3 Pasa los filetes por harina, huevo batido y pan rallado y fríelos en una sartén con aceite y 4 dientes de ajos (aplastados y sin pelar). Escúrrelos sobre un plato forrado con papel absorbente de cocina.
  


  
    4 Por otro lado, pela y trocea la patata y cuécela durante 12 minutos en una cazuela con agua. Coloca la patata en el vaso de la batidora, agrega la mostaza, un chorrito de aceite, una pizca de sal y un poco del agua resultante de cocerla. Tritura.
  


  
    5 Sirve la salsa en el fondo de la fuente, coloca encima los filetes rusos y, al lado, los dientes de ajo fritos. Adorna con unas hojas de perejil.
  


  
    // Si quieres que el rebozado quede más inflado, después de pasar los filetes por harina, huevo y pan rallado, pásalos de nuevo por huevo y pan rallado.
  


  CARNE COCIDA CON FRITADA Y PURÉ DE PATATA



  


  


  [image: ]


  
    Ingredientes (4 p.):
  


  


  
    350 g de zancarrón de ternera
  


  
    350 g de falda de ternera
  


  
    4 patatas
  


  
    1 puerro
  


  
    1 cebolla
  


  
    1 zanahoria
  


  
    1 cebolleta
  


  
    1 pimiento verde
  


  
    1 pimiento rojo
  


  
    3 dientes de ajo
  


  
    80 g de aceitunas verdes sin hueso
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    sal
  


  
    perejil
  


  


  
    Elaboración
  


  


  
    1 Pon las carnes en la olla, cúbrelas con agua y sazona. Agrega un puerro, una cebolla y una zanahoria pelados y cortados en trozos grandes. Tapa y cuécelo todo durante 35-40 minutos. Saca la carne, desmígala y reserva.
  


  
    2 Pon las patatas a cocer en una cazuela grande con abundante agua. A los 30 minutos, retíralas, refréscalas y pélalas. Aplástalas hasta que queden reducidas a puré. Adereza con sal y aceite.
  


  
    3 Pela y pica los ajos en láminas y rehógalos en una sartén con aceite. Pica la cebolleta y los pimientos (el rojo pelado) en dados. Agrégalos a la sartén, sazona y rehógalos bien. Añade la carne y las aceitunas. Mezcla bien, pon a punto de sal y espolvorea con perejil picado.
  


  
    4 Con ayuda de un aro, pon una capa de puré en el fondo de cada plato, pon encima una porción de carne y cúbrela con otra capa de puré. Tritura un manojo de perejil con un buen chorro de aceite de oliva y cuela la mezcla. Adereza los platos con el aceite de perejil y decóralos con unas hojas de perejil.
  


  
    // La mostaza le va muy bien a este plato, así que en vez de hacer un aceite de perejil, puedes aderezar el plato con una mezcla de mostaza y aceite.
  


  CARRILLERAS DE TERNERA AL TXAKOLI
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    Ingredientes (4 p.):
  


  


  
    3 carrilleras de ternera (de 1 kg aprox.)
  


  
    2 patatas
  


  
    1 manzana
  


  
    1 cebolleta
  


  
    1 cebolla
  


  
    3 chalotas
  


  
    4 dientes de ajo
  


  
    harina (para enharinar)
  


  
    1 cucharada de harina de maíz refinada
  


  
    2 vasos de txakoli
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    sal
  


  
    pimienta
  


  
    1 hoja de laurel
  


  
    perejil
  


  


  
    Elaboración
  


  


  
    1 Retira la piel de las carrilleras, salpimiéntalas, pásalas por harina y dóralas en una sartén con aceite. Reserva.
  


  
    2 Para la salsa, corta la cebolla, las chalotas y los ajos en trozos grandes. Ponlos a pochar en la olla rápida. Cuando se doren bien, añade las carrilleras, unos granos de pimienta, la hoja de laurel y el txakoli. Dale un hervor para que se evapore el alcohol, cubre con agua, sazona, coloca la tapa y cocínalas durante unos 40 minutos desde el momento en que empiece a salir el vapor. Pasado este tiempo, abre la olla y retira la hoja de laurel y la carne. Tritura la salsa con la batidora eléctrica. Retira la espuma y liga la salsa con una cucharada de harina de maíz refinada diluida en agua. Corta las carrilleras en filetes e introdúcelos en la salsa.
  


  
    3 Por otro lado, cuece las patatas en una cazuela con abundante agua. Pélalas, trocéalas y aplástalas hasta conseguir un puré. Sazona y reserva.
  


  
    4 Pica la cebolleta finamente y ponla a pochar en una sartén con un chorrito de aceite. Pela la manzana y quítale el corazón, pícala y añádela. Sazona y cocínala hasta que quede bien pochada. Incorpórala al puré de patata, espolvorea con perejil picado, sazona y mezcla bien. Sirve las carrilleras y acompáñalas con el puré de patatas. Decora con una hojita de perejil.
  


  
    // Las carrilleras guisadas son un clásico de nuestra gastronomía. Utilizar la olla rápida es de gran ayuda, porque hace posible que la carne quede tierna en poco tiempo sin perder líquido ni aromas durante la cocción.
  


  GUISOTE DE TERNERA CON PATATAS
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    Ingredientes (4 p.):
  


  


  
    800 g de falda de ternera
  


  
    16 patatitas pequeñas
  


  
    1 cebolla
  


  
    2 zanahorias
  


  
    3 dientes de ajo
  


  
    1 pimiento rojo
  


  
    4 cucharadas de salsa de tomate
  


  
    harina
  


  
    1 vaso de vino blanco
  


  
    harina de maíz refinada (opcional)
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    sal
  


  
    pimienta
  


  
    perejil
  


  


  
    Elaboración
  


  


  
    1 Pica los ajos, la cebolla, las zanahorias y el pimiento y ponlos a pochar en una cazuela. Sazona. Cuando cojan un poco de color, añade el vino, las cucharadas de salsa de tomate, y cubre con agua. Cocínalo todo junto durante 5 minutos. Pasa las hortalizas por el pasapurés y reserva la salsa (si queda muy ligera, lígala con un poco de harina de maíz refinada diluida en agua, si queda espesa, añade un poco de agua).
  


  
    2 Pela y cuece las patatas en una cazuela con agua y una pizca de sal durante 10-12 minutos (según tamaño). Escúrrelas y resérvalas.
  


  
    3 Corta la carne en trozos de bocado, salpimiéntalos y pásalos por harina. Dóralos a fuego fuerte en una tartera con un chorrito de aceite. Añade la salsa, coloca la tapa y cocínala a fuego suave durante 35-40 minutos.
  


  
    4 Cinco minutos antes de acabar, añade las patatas. Espolvorea con perejil picado. Sirve la carne con las patatas, salsea y decora con una hojita de perejil.
  


  
    // Durante el verano se vende menos carne para guisar, por lo tanto el precio baja. Aprovecha el momento, guísala (sin agregar las patatas) y congélala para el otoño.
  


  CALLOS A LA MADRILEÑA
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    Ingredientes (4 p.):
  


  


  
    1 kg de de callos de ternera
  


  
    1 pata de ternera
  


  
    2 cebollas
  


  
    1 cabeza de ajos
  


  
    1 hueso de jamón
  


  
    1 chorizo asturiano
  


  
    1 morcilla asturiana
  


  
    1 cucharada de harina
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    1 guindilla
  


  
    pimentón picante
  


  
    pimentón dulce
  


  
    hebras de azafrán
  


  
    sal
  


  
    laurel
  


  


  
    Elaboración
  


  


  
    1 Lava bien los callos. Colócalos en la olla rápida con la pata de ternera y el hueso de jamón. Cúbrelos con abundante agua y sazónalos. Agrega 1 cebolla entera y pelada, la cabeza de ajos, el laurel, la guindilla y el azafrán. Coloca la tapa y cuécelos durante 40-45 minutos a partir de que empiece a salir el vapor. Abre la olla, retira la pata y tres cuartas partes del caldo (resérvalo por si la salsa quedara muy espesa). Suelta la carne de la pata del hueso, pica la carne e incorpórala de nuevo a la olla.
  


  
    2 Pica la otra cebolla en daditos y ponla a pochar en una sartén con un chorrito de aceite. Cuando esté blanda, agrega el chorizo y la morcilla troceados y rehógalos brevemente. Incorpora la harina y cocínala un poco. Añade el pimentón dulce y picante y rehógalo brevemente.
  


  
    3 Añade el sofrito a la olla, coloca la tapa y cocina todo junto durante 2-3 minutos. Sirve en cazuela de barro.
  


  
    // Hay muchas maneras de preparar unos buenos callos. Esta está inspirada en la receta del tradicional San Mamés de Madrid.
  


  LENGUA A LA PLANCHA CON SETAS DE TEMPORADA
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    Ingredientes (6 p.):
  


  


  
    1 lengua de ternera
  


  
    1 cebolla
  


  
    1 cebolleta
  


  
    400 g de setas
  


  
    250 ml de leche
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    sal
  


  
    pimienta
  


  
    1 hoja de laurel
  


  
    perejil
  


  


  
    Elaboración
  


  


  
    1 Pon la lengua en la olla rápida, cúbrela con agua, sazona y añade la hoja de laurel. Pela la cebolla, córtala en trozos y añádelos. Pon a calentar, tapa la olla y cuece la lengua durante 45 minutos desde el momento en que suba la válvula. Saca la lengua y déjala atemperar. Pélala y, con ayuda de un cuchillo jamonero, córtala en filetes.
  


  
    2 Pica la cebolleta en dados y ponla a rehogar en una sartén con un chorrito de aceite. Limpia las setas, incorpóralas y salpimienta. Saltéalas durante 3-4 minutos y agrega la leche. Cocínalas a fuego medio durante 6-8 minutos. Espolvoréalas con un poco de perejil picado.
  


  
    3 Calienta una plancha con un chorrito de aceite. Coloca los filetes de lengua, sazónalos con sal gruesa y dóralos por los dos lados. Sirve los filetes de lengua y acompáñalos con las setas. Adorna con unas hojas de perejil.
  


  
    // Hoy hemos cocido la lengua con cebolla y laurel, pero puedes agregarle otras especias como clavo, cardamomo, pimentón, guindilla... Lo dejo a tu gusto.
  


  CRIADILLAS EMPANADAS CON ENSALADA
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    Ingredientes (4 p.):
  


  


  
    2 criadillas
  


  
    1 cebolla
  


  
    1 puerro
  


  
    1 lechuga
  


  
    1 cebolleta
  


  
    1 aguacate
  


  
    100 ml de vino blanco
  


  
    harina, huevo y pan rallado (para rebozar)
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    vinagre
  


  
    sal
  


  
    pimienta
  


  
    1 hoja de laurel
  


  
    perejil
  


  


  
    Elaboración
  


  


  
    1 Pela la cebolla y limpia el puerro. Pícalos y ponlos a pochar en una cazuela con un chorrito de aceite. Sazona y, cuando empiecen a coger color, añade la hoja de laurel, un chorrito de vino blanco y un vaso de agua. Deja reducir. Retira la hoja de laurel, tritura y cuela. Añade un poco de perejil picado y reserva.
  


  
    2 Lava las criadillas y enjuágalas en un bol con abundante agua y un buen chorro de vinagre. Elimina la tela que las envuelve y córtalas en filetes a lo largo.
  


  
    3 Salpimienta las criadillas y rebózalas pasándolas por harina, huevo batido y pan rallado. Fríelas en una sartén con aceite y escúrrelas sobre un plato forrado con papel absorbente de cocina.
  


  
    4 Limpia la lechuga, sécala, trocéala y colócala en una fuente. Pela el aguacate, córtalo en lonchas finas y agrégalas a la fuente. Pica la cebolleta y añádela. Aliña con aceite, vinagre y sal. Sirve las criadillas con la salsa y acompáñalas con la ensalada. Decora con una hojita de perejil.
  


  
    // «Criadillas» es el nombre gastronómico que reciben los testículos de cualquier animal de matadero. Es un alimento muy rico en grasas y que contiene bastante colesterol, por lo que no conviene abusar de él.
  


  CARNE AL TORO
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    Ingredientes (6 p.):
  


  


  
    800 g de carne de ternera para guisar
  


  
    2 patatas
  


  
    3 cebolletas
  


  
    1 pimiento rojo
  


  
    1 pimiento verde
  


  
    3 zanahorias
  


  
    2 dientes de ajo
  


  
    100 ml de tomate triturado
  


  
    1 rebanada de pan frito
  


  
    200 ml de vino tinto
  


  
    2 cucharaditas de pimentón dulce
  


  
    1 cucharadita de pimentón picante
  


  
    ½ cucharadita de comino molido
  


  
    ½ cucharadita de clavo molido
  


  
    2 cucharaditas de orégano
  


  
    2 hojas de laurel
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    sal
  


  
    pimienta
  


  
    perejil
  


  


  
    Elaboración
  


  


  
    1 Salpimienta la carne y dórala en la olla rápida con un poco de aceite. Retira la carne y resérvala.
  


  
    2 Pela las cebolletas, las zanahorias y el pimiento rojo y pícalos en trozos grandes. Pica también el pimiento verde y pon todo a pochar en la misma olla donde has dorado la carne.
  


  
    3 Agrega los trozos de carne, las especias, las hojas de laurel, los ajos majados, el pan frito y el tomate triturado. Vierte el vino y deja que reduzca un poco. Cubre con agua, sazona, tapa la olla y cocina todo durante 25 minutos a partir de que comience a salir el vapor. Pasa la salsa por el pasapurés.
  


  
    4 Pela las patatas, córtalas en cuadraditos y fríelos en una sartén con aceite. Escúrrelos sobre un plato forrado con papel absorbente de cocina. Sazona. Sirve la carne y acompáñala con las patatas. Adorna con unas hojas de perejil.
  


  
    // Este guiso de ternera es típico de Cádiz. En su día, era un guiso que se elaboraba con carne de toro. Como era una carne muy dura, necesitaba una cocción prolongada en la que participaban verduras, especias y vino. Hoy en día se conserva el nombre para designar un montón de guisos elaborados con verduras, especias y vino.
  


  RABO CORDOBÉS
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    Ingredientes (4 p.):
  


  


  
    1,6 kg de rabo de vaca
  


  
    2 patatas
  


  
    1 cebolla
  


  
    2 zanahorias
  


  
    2-3 tomates
  


  
    1 pimiento verde
  


  
    ½ pimiento rojo
  


  
    5 dientes de ajo
  


  
    harina (para rebozar)
  


  
    1 vaso de jerez
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    2 hojas de laurel
  


  
    unas hebras de azafrán
  


  
    pimienta
  


  
    2 clavos
  


  
    pimentón
  


  
    sal
  


  
    perejil (para decorar)
  


  


  
    Elaboración
  


  


  
    1 Corta el rabo en trozos siguiendo las coyunturas, salpimiéntalo, pásalo por harina y dóralo en una sartén con aceite. Resérvalo.
  


  
    2 Pela y pica los dientes de ajo y dóralos un poco en la olla rápida. Pica la cebolla, los pimientos (verde y rojo) y las zanahorias. Agrégalo todo a la cazuela y deja que se poche bien. Incorpora los tomates pelados y troceados en dados, 20 granos de pimienta, los clavos, el laurel, una pizca de pimentón y las hebras de azafrán. Vierte el vino y dale un hervor, pon a punto de sal y añade los trozos de rabo y agua hasta cubrir. Tapa la olla y cocínalo todo durante 35-40 minutos desde el momento en que comience a salir el vapor.
  


  
    3 Pela las patatas y córtalas como si fueran patatas paja. Fríelas en una sartén con aceite y escúrrelas sobre un plato forrado con papel absorbente. Sazona. Sirve el rabo, salsea y acompáñalo con las patatas. Decora con una ramita de perejil.
  


  
    // El rabo de toro es un guiso andaluz típicamente cordobés que nació a principios del siglo XIX, en algún mesón situado en las cercanías de la plaza de toros. Con el tiempo, la carne de toro de lidia ha dado paso a la carne de ternera que, por suerte para nosotros, está al alcance de cualquiera durante todo el año.
  


  LENGUA EN SALSA CON GUISANTES
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    Ingredientes (6 p.):
  


  


  
    1 lengua de ternera
  


  
    200 g de guisantes desgranados
  


  
    2 puerros
  


  
    1 cebolla
  


  
    1 tomate
  


  
    1 pimiento verde
  


  
    ½ pimiento rojo
  


  
    3 zanahorias
  


  
    3 dientes de ajo
  


  
    750 ml de txakoli
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    sal
  


  
    1 rama de tomillo
  


  
    1 rama de romero
  


  
    1 hoja de laurel
  


  
    perejil (para decorar)
  


  


  
    Elaboración
  


  


  
    1 Cuece los guisantes en una cazuela con agua y una pizca de sal durante 5-6 minutos. Escúrrelos y resérvalos.
  


  
    2 Pica los puerros, la cebolla, los pimientos, los ajos, el tomate y las zanahorias y pon las verduras a pochar en la olla rápida con un chorrito de aceite. Sazona.
  


  
    3 Introduce la lengua limpia y las hierbas aromáticas (tomillo, romero y laurel). Vierte el txakoli y pon a punto de sal (si hiciera falta, añade un poco de agua). Coloca la tapa y guísalo todo durante 50 minutos a partir de que suba la válvula de seguridad. Abre, retira la lengua, déjala templar, pélala y córtala en tacos. Reserva.
  


  
    4 Pasa la salsa por un pasapurés. Añade los tacos de lengua y los guisantes. Dale un hervor durante 4-5 minutos para que se mezclen los sabores y sirve. Decora con perejil
  


  
    // La lengua de ternera es una carne de alto valor nutritivo que puede alimentar a una familia entera por un precio módico. A la hora de pelarla, lo mejor es hacerlo en templado.
  


  REDONDO CON SALSA DE CEBOLLA Y HABAS SALTEADAS
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    Ingredientes (6-8 p.):
  


  


  
    1 redondo de ternera de 2 kg aprox.
  


  
    3 lonchas gruesas de panceta
  


  
    100 g de tocino ibérico
  


  
    5 cebollas
  


  
    4 dientes de ajo
  


  
    1 kg de habas frescas sin desgranar
  


  
    2 cucharadas de harina
  


  
    2 vasos de vino tinto
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    sal
  


  


  
    Elaboración
  


  


  
    1 Corta las lonchas gruesas de panceta en tiras largas y, con ayuda de un mechador, insértalas en el redondo.
  


  
    2 Sazona la carne, colócala en una cazuela amplia con aceite y cocínala durante 20-30 minutos, según te guste el punto de la carne. Cuando esté dorada, pásala a una fuente y reserva en un bol el jugo que haya soltado.
  


  
    3 Pica las cebollas y los dientes de ajo y ponlos a pochar en la misma cazuela donde has dorado el redondo. Cuando la verdura esté pochada, añade la harina, rehógala un poco y vierte el vino, el jugo del redondo y medio vaso de agua. Cocina la salsa durante 35-40 minutos, tritúrala y cuélala.
  


  
    4 Desgrana las habas y ponlas a cocer brevemente en una cazuela con agua y sal. Cuécelas durante 10 minutos. Escúrrelas y resérvalas. Corta el tocino ibérico en dados y saltéalo en una sartén con un chorrito de aceite. Agrega las habas.
  


  
    5 Corta la carne en rodajas y colócalas en una fuente. Salsea y acompaña con las habitas.
  


  
    // El vino debe dejar en el plato su aroma y no su potencia alcohólica. Déjalo reducir hasta conseguir su evaporación total o parcial. Si se hace bien, no importa la graduación del vino, ya que el alcohol desaparece durante la cocción.
  


  CABRITO



  


  


  
    Junto a la oveja, la cabra fue una de las primeras especies animales domesticadas por el hombre. Desde la antigüedad, han aportado al hombre carne y leche, sin olvidarnos de su piel, muy importante en la confección de cinturones, bolsos o zapatos...
  


  
    En gastronomía, la carne más apreciada es la del cabrito lechal, que es un ejemplar joven alimentado únicamente con leche. Generalmente se consume asado. La carne de cabrito es más magra que la del cordero lechal, por lo que resulta especialmente buena para las personas que digieren mal las grasas o tienen problemas con el colesterol.
  


  ARROZ CON CABRITO Y AJOS FRESCOS
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    Ingredientes (4 p.):
  


  


  
    400 g de arroz
  


  
    1 kg de cabrito
  


  
    huesos de cabrito
  


  
    4 dientes de ajo
  


  
    1 cebolleta
  


  
    1 puerro
  


  
    1 trozo de apio
  


  
    10 ajos frescos
  


  
    150 ml de txakoli
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    sal
  


  
    pimienta
  


  
    perejil
  


  


  
    Elaboración
  


  


  
    1 Trocea la carne de cabrito en trozos de bocado. Salpimiéntalos y rehógalos en una paella. Retíralos y resérvalos.
  


  
    2 Pon abundante agua a calentar en una cazuela grande. Limpia el puerro y el apio, trocéalos y añádelos. Agrega también los huesos de carne de cabrito y unas hojas de perejil. Sazona y cuece los ingredientes en una cazuela con abundante agua durante 20 minutos. Cuela y reserva el caldo.
  


  
    3 Pica la cebolleta finamente y ponla a rehogar en la misma paella junto con los dientes de ajo aplastados y con piel. Pica los ajos frescos en cilindros y añádelos. Rehoga a fuego suave hasta que estén blandos y dorados. Sazona.
  


  
    4 Añade el arroz, rehógalo un poco y vierte el vino. Dale un hervor y vierte el caldo (dos medidas y un poco más de caldo por cada medida de arroz). Incorpora la carne de cabrito troceada. Pon a punto de sal. Cocina el conjunto durante 18-20 minutos. Cúbrelo con un paño limpio y deja que repose durante 5 minutos. Decora con unas hojas de perejil y sirve.
  


  
    // Si vas a congelar un caldo para utilizarlo posteriormente en guisos, sopas, arroces o salsas, te recomiendo no añadirle nada de sal, ya que el sabor se intensifica con la congelación.
  


  ESTOFADO DE CARNE DE CABRA
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    Ingredientes (6 p.):
  


  


  
    1,5 kg de carne de cabra
  


  
    700 g de patatas pequeñas
  


  
    2 cebollas
  


  
    7 dientes de ajo
  


  
    2 zanahorias
  


  
    1 pimiento rojo
  


  
    1 guindilla o pimienta picona
  


  
    300 ml de vino tinto
  


  
    300 g de aceitunas verdes con hueso
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    sal
  


  
    1 hoja de laurel
  


  
    1 cucharadita de comino en polvo
  


  
    1 cucharadita de tomillo
  


  
    1 cucharadita de pimentón
  


  
    perejil
  


  


  
    Elaboración
  


  


  
    1 Pela y pica las cebollas en dados. Ponlas a rehogar en una tartera con un poco de aceite. Pela los ajos y añádelos enteros. Sazona. Pela el pimiento, pícalo en dados y agrégalo. Sazona la carne de cabra y añádela. Pela las zanahorias, córtalas en rodajas e incorpóralas. Vierte el vino y dale un hervor. Cubre con agua y agrega el comino, el tomillo, el pimentón, la hoja de laurel y la guindilla entera. Sazona, tapa y cocina todo durante 2 horas y 15 minutos a fuego suave. Añade las aceitunas y cocina 15 minutos más.
  


  
    2 Pon las patatas en una cazuela, cúbrelas con agua y agrega una buena proporción de sal. Tapa la cazuela y cuece las patatas durante 20 minutos.
  


  
    3 Sirve el estofado, acompáñalo con las patatitas y decora con una ramita de perejil.
  


  
    // La carne de cabra es bastante dura por lo que si quieres que quede tierna hay que guisarla durante bastante tiempo. Para acelerar el proceso, puedes cocinarla en la olla rápida durante 1 hora.
  


  CABRITO ASADO
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    Ingredientes (4-6 p.):
  


  


  
    ½ cabrito
  


  
    1 lechuga o escarola
  


  
    1 cebolleta
  


  
    1 cabeza de ajo
  


  
    1 vaso de whisky
  


  
    500 ml de agua
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    vinagre
  


  
    sal
  


  
    3 hojas de laurel
  


  
    ½ guindilla
  


  
    pimienta negra
  


  
    1 cucharada de pimentón dulce
  


  
    perejil
  


  


  
    Elaboración
  


  


  
    1 Pica y maja en un mortero los dientes de ajo, el perejil, las hojas de laurel y la guindilla. Añade el whisky, el vinagre, el agua y el pimentón dulce. Remueve y pasa la mezcla a un vaso.
  


  
    2 Salpimienta el cabrito, colócalo en una placa de horno y rocíalo con un chorrito de aceite. Ásalo en el horno a 180 °C durante 1 hora y media, mojando la carne con el majado cada 10-15 minutos. Dale la vuelta a mitad de cocción y ásalo hasta que se dore.
  


  
    3 Limpia las hojas de escarola o lechuga y escúrrelas bien. Mezcla en un bol las hojas de escarola con la cebolleta cortada en juliana. Aliña con aceite, vinagre y sal.
  


  
    4 Sirve el cabrito acompañado con la ensalada.
  


  
    // Si asamos la carne de cabrito a la parrilla, hay que eliminar el exceso de aceite para evitar llamaradas.
  


  CERDO



  


  


  
    El doctor Gregorio Marañón dijo que la carne de cerdo había salvado más vidas que la penicilina. Con este comentario se refería a que la gran mayoría de la población rural, durante décadas, se ha alimentado con la carne de este preciado animal.
  


  
    El cerdo ha tenido mucha aceptación debido al aprovechamiento de sus carnes, y el popular dicho no hace otra cosa que confirmarlo: «De la cabeza al rabo, todo es rico en el marrano».
  


  
    Hay otro dicho español, «A cada cerdo le llega su san Martín», que tiene que ver con el día de la matanza. Parece ser que en las casas donde se criaban cerdos, la matanza se celebraba en torno al 11 de noviembre, una buena fecha para aprovisionarse de carne para el invierno: desde los preciados jamones y paletillas, pasando por codillos y manos, lomo, chuletas y solomillo, hasta la lengua, las orejas, el rabo y la cabeza, llamada esta última careta, que se emplea habitualmente en los guisos de legumbres. El día de la matanza era prácticamente una fiesta que se aprovechaba también para elaborar los embutidos (chorizos y morcillas) para todo el año.
  


  CHISTORRADA (TORTILLA DE CHISTORRA)
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    Ingredientes (4 p.):
  


  


  
    6 huevos
  


  
    250 g de chistorra
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    sal
  


  
    perejil
  


  


  
    Elaboración
  


  


  
    1 Corta la chistorra en trocitos y rehógalos en una sartén con un chorrito de aceite.
  


  
    2 Bate los huevos con una pizca de sal, agrega un poco de perejil picado y los trocitos de chistorra. Mezcla bien.
  


  
    3 Pon una sartén a calentar con un chorrito de aceite, añade los huevos batidos y cuájalos. Decora con perejil y sirve la tortilla.
  


  HUEVOS CON PATATAS Y CHISTORRA



  


  


  
    Ingredientes (4 p.):
  


  


  
    4 huevos
  


  
    2 patatas
  


  
    250 g de chistorra
  


  
    4 dientes de ajo
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    sal
  


  
    perejil
  


  


  
    Elaboración
  


  


  
    1 Corta la chistorra en 8 trozos y fríelos a fuego suave hasta que se doren
  


  
    2 Pela las patatas y corta 16 rectángulos del mismo tamaño que los trozos de chistorra. Fríelos en una sartén con aceite. Sazona.
  


  
    3 Inserta en unos palitos de brocheta un rectángulo de patata, un trozo de chistorra y otro rectángulo de patata.
  


  
    4 Pon una buena porción de aceite en la sartén, añade 1 diente de ajo aplastado y sin pelar y 1 huevo. Fríe el huevo y sácalo a un plato. Repite el proceso con el resto de los huevos.
  


  
    5 Sirve los huevos con las patatas, la chistorra y los ajos. Decora con unas hojitas de perejil.
  


  
    // La chistorra es uno de los embutidos más típicos de Navarra, aunque se consume en otras muchas zonas del Estado. Solo con pensar en ella me pongo contento. Si no la conocéis, os invito a probarla.
  


  SAN JACOBOS DE JAMÓN Y BECHAMEL
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    Ingredientes (4 p.):
  


  


  
    8 lonchas de jamón cocido
  


  
    1 bolsa de lechugas variadas
  


  
    500 ml de leche
  


  
    50 g de harina
  


  
    2 huevos
  


  
    50 g de queso havarti
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    vinagre
  


  
    harina, huevo y pan rallado (para rebozar)
  


  
    nuez moscada
  


  
    sal
  


  
    perejil
  


  


  
    Elaboración
  


  


  
    1 Pon los huevos a cocer en un cazo con abundante agua y una pizca de sal. A los 10 minutos, retíralos y pélalos. Pícalos en daditos y reserva.
  


  
    2 Para la bechamel, pon a calentar un poco de aceite en una sartén. Agrega la harina y cocínala un poco removiendo con una varilla. Vierte la leche poco a poco y remuévela hasta que ligue bien. Sazona y cocínala durante 10 minutos. Ralla encima un poco de nuez moscada y agrega los huevos y el queso. Cocínala hasta que el queso se funda. Espolvorea con perejil picado. Mezcla bien y pasa la bechamel a una fuente. Deja que repose hasta que se enfríe.
  


  
    3 Extiende las lonchas de jamón sobre una superficie lisa, corta la masa de bechamel en 8 trozos del tamaño de media loncha de jamón. Pon un trozo sobre cada loncha de jamón y dóblalas. Pásalas por harina, huevo batido y pan rallado.
  


  
    4 Fríelas en una sartén con aceite y escúrrelas sobre un plato cubierto con papel absorbente de cocina. Coloca las hojas de lechuga en una fuente grande y alíñalas con aceite, vinagre y sal.
  


  
    // Cuando pases la bechamel a una fuente, elige una amplia. De esta manera, al verterla quedará extendida en una capa fina.
  


  GAZPACHOS SECOS
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    Ingredientes (4 p.):
  


  


  
    500 g de hígado de cerdo
  


  
    4 lonchas de panceta (250 g aprox.)
  


  
    2 patatas
  


  
    200 g de sollapas
  


  
    1 cebolla dulce
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    sal
  


  
    perejil
  


  


  
    Elaboración
  


  


  
    1 Pon las sollapas en un bol, añade un vaso de agua y deja que se reblandezcan (se puede hacer la víspera).
  


  
    2 Trocea el hígado y cuécelo en una cazuela con agua y una pizca de sal durante 3-5 minutos. Colócalo en el vaso de la batidora y tritúralo. Reserva.
  


  
    3 Corta las lonchas de panceta por la mitad. Pon aceite en una tartera y fríelas hasta que queden bien crujientes. Retíralas y resérvalas.
  


  
    4 Pela las patatas, córtalas en lonchas finas y fríelas en la grasa resultante de freír las lonchas de panceta. Retira y reserva las patatas. Retira un poco de aceite de la cazuela.
  


  
    5 Añade a la tartera el hígado de cerdo triturado y las sollapas remojadas y escurridas. Sofríelo todo junto durante unos 40 minutos sin dejar de remover, hasta que quede un gazpacho homogéneo y consistente que pueda removerse y voltearse sin quedar adherido a la sartén (a esto se le llama «tostar los gazpachos»). Añade las patatas y sazónalas. Incorpora la panceta y unos gajos de cebolla cruda. Adorna con unas hojas de perejil.
  


  
    // Este es un plato tradicional de Teruel que se prepara con un pan especial llamado sollapa. Su peculiaridad es que es un pan ácimo, elaborado sin levadura.
  


  MANITAS DE CERDO GUISADAS
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    Ingredientes (4 p.):
  


  


  
    4 manitas de cerdo
  


  
    4 cebollas
  


  
    2 zanahorias
  


  
    1 tomate
  


  
    2 pimientos choriceros
  


  
    2 dientes de ajo
  


  
    125 g de chorizo picante
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    sal
  


  
    1 hoja de laurel
  


  
    pimentón
  


  
    1 trozo de guindilla
  


  
    perejil
  


  


  
    Elaboración
  


  


  
    1 Corta las manitas en tres trozos y ponlas a cocer en la olla rápida. Pela y trocea las zanahorias y una cebolla y añádelas. Añade también los dientes de ajo enteros y sin pelar y la hoja de laurel. Cubre con agua, sazona y cuécelo todo junto con el chorizo durante 35 minutos. Abre la olla y retira las manitas y el chorizo. Reserva el caldo.
  


  
    2 Por otro lado, hidrata los pimientos choriceros. Cuando estén bien hidratados, sácales la carne y resérvala.
  


  
    3 Pela y pica las otras cebollas y ponlas a pochar en una cazuela con un buen chorro de aceite. Pica el tomate y agrégalo a la cazuela. Sazona y deja que se poche todo bien. Pásalo por el pasapurés y colócalo otra vez en la cazuela.
  


  
    4 Añade el pimentón, el caldo de las manitas desgrasado y la carne de los pimientos choriceros. Trocea la guindilla e incorpórala. Agrega las manitas y el chorizo y cocina el conjunto durante 5-8 minutos. Espolvorea con perejil picado y sirve.
  


  
    // Las manos de cerdo (denominadas también manitas) son las patas de dicho animal. Son un ingrediente muy utilizado en la cocina tradicional española y su textura gelatinosa las convierte en un bocado delicioso.
  


  AJO DE MATADERO
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    Ingredientes (4 p.):
  


  


  
    350 g de hígado de cerdo
  


  
    350 g de panceta de cerdo fresca
  


  
    200 g de miga de pan
  


  
    8 dientes de ajo
  


  
    1 l de agua
  


  
    50 g de piñones
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    1 cucharadita de canela en polvo
  


  
    1 cucharadita de clavo en polvo
  


  
    1 cucharadita de pimienta molida
  


  
    2 cucharadas de pimentón de la Vera
  


  
    sal
  


  
    perejil
  


  


  
    Elaboración
  


  


  
    1 Corta la panceta en tiras, sazónala y fríela en una tartera con bastante aceite. Retira y reserva. Trocea el hígado y añádelo a la tartera junto con los dientes de ajo pelados y enteros. Rehógalos un poco.
  


  
    2 Retira el hígado y los ajos de la tartera y ponlos a cocer en una cazuela con 1 litro agua y una pizca de sal durante 5 minutos. Reserva el agua de la cocción. Pasa el hígado y los ajos al vaso de la batidora y tritúralos.
  


  
    3 Tuesta los piñones en una sartén sin aceite y resérvalos.
  


  
    4 Pica la miga de pan hasta que quede bien pequeña.
  


  
    5 Echa el pimentón a la tartera y remuévelo bien a fuego suave. Agrega el hígado triturado. Incorpora la miga de pan y el caldo poco a poco sin dejar de remover hasta conseguir un puré de consistencia suave. Sazona y cocina la mezcla durante 20 minutos. Añade la canela, el clavo y la pimienta y cocínalo todo durante 5-10 minutos más. Sirve y decora con unas trocitos de panceta y unos piñones tostados. Adorna con una hojita de perejil.
  


  
    // El ajo de matadero es un plato castellano, concretamente de la provincia de Albacete. Antiguamente se comía de la cazuela aprovechando las cortezas de la miga de pan tostadas al calor del fuego. Se solía pinchar la navaja en un trozo de pan, untarlo en la cazuela y, como dicen por allí: «Mojá y paso atrás».
  


  LOMO DE ORZA CON AJILIMÓJILI
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    Ingredientes (6 p.):
  


  


  
    Para el lomo
  


  
    1,250 kg de cinta de lomo de cerdo
  


  
    1 cabeza de ajos
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    1 cucharada de sal
  


  
    2 cucharadas de pimienta negra molida
  


  
    1 cucharadita de clavo molido
  


  
    Para el ajilimójili
  


  
    1 kg de patatas
  


  
    1 barra de pan
  


  
    1 pimiento rojo
  


  
    2 dientes de ajo
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    vinagre
  


  
    sal
  


  


  
    Elaboración
  


  


  
    1 Pela la cabeza de ajos, pícala un poco y májala en el mortero. Agrega la pimienta molida, el clavo molido y la sal. Mezcla bien. Coloca la carne en una bandeja apta para el horno y sazónala. Úntala con la mezcla del mortero, cubre con papel transparente de cocina y deja que macere durante 48 horas en el frigorífico.
  


  
    2 Corta el lomo en filetes y fríelos en una sartén con abundante aceite.
  


  
    3 Para el ajilimójili, pela las patatas, córtalas en rodajas y cuécelas durante 30 minutos con el pimiento rojo pelado y troceado. Sazona. Escurre y pasa las patatas y el pimiento a un bol. Maja dos dientes de ajo en el mortero. Incorpora un poco de vinagre y mezcla bien. Añade la mezcla al bol y riégalo todo con un buen chorro de aceite. Aplasta bien hasta que quede una masa homogénea.
  


  
    4 Con ayuda de un cuchillo de sierra corta el pan en rebanadas y tuéstalas en el horno. Resérvalas.
  


  
    5 Sirve el lomo con el ajilimójili y las rebanadas de pan. Decora con unas hojas de perejil.
  


  
    // Siempre había oído «lomo de orza» y pensaba que era una parte del lomo. Por suerte, hace poco cociné esta receta y me informé sobre el tema. Por si no lo sabéis, la orza es una vasija de boca ancha empleada para conservar diversos alimentos: queso, berenjena, pimientos, productos de la matanza...
  


  OLLA DE CERDO
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    Ingredientes (6 p.):
  


  


  
    500 g de habichuelas (alubias blancas)
  


  
    500 g de huesos de espinazo de cerdo
  


  
    1 rabo de cerdo
  


  
    1 manita de cerdo
  


  
    1 oreja de cerdo
  


  
    200 g de tocino fresco veteado
  


  
    6 morcillas de cebolla de ración
  


  
    200 g de arroz
  


  
    1 cabeza de ajos
  


  
    azafrán
  


  
    sal
  


  
    perejil
  


  


  
    Elaboración
  


  


  
    1 Pon las habichuelas en remojo la víspera. Cambia el agua un par de veces y escúrrelas. Colócalas en la olla rápida y cúbrelas con agua fría. Agrega el rabo, la manita, la oreja, el hueso y el tocino. Agrega la cabeza de ajos y una pizca de sal. Coloca la tapa y cocínalo todo durante 45- 60 minutos a partir del momento en que comience a salir el vapor.
  


  
    2 Abre la tapa, retira las carnes y el hueso (mantenlos calientes en el horno o en una cazuela al vapor) y desgrasa el caldo. Añade el arroz al caldo. Tuesta el azafrán en una sartén sin aceite y agrégalo. Coloca la tapa y cocina el arroz con las habichuelas durante 5 minutos más.
  


  
    3 Cuece las morcillas en un cazo con agua durante 5- 10 minutos (según tamaño).
  


  
    4 Sirve las carnes troceadas con las morcillas por un lado y, por otro, las habichuelas con el arroz. Decora con una ramita de perejil.
  


  
    // La olla de cerdo es una receta típica de la comunidad murciana que aporta muchas calorías. Antiguamente, cuando los trabajos eran mucho más duros a nivel físico, su consumo era bastante habitual. Hoy en día la consumiremos en raciones pequeñas y muy de vez en cuando.
  


  COCHINILLO ASADO CON ENSALADA
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    Ingredientes (4-6 p.):
  


  


  
    ½ cochinillo
  


  
    1 escarola
  


  
    100 g de manteca de cerdo
  


  
    6 dientes de ajo
  


  
    150 ml de txakoli
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    vinagre
  


  
    sal
  


  
    pimienta
  


  
    perejil
  


  


  
    Elaboración
  


  


  
    1 Salpimienta el cochinillo por dentro y por fuera.
  


  
    2 Pela 5 dientes de ajo y májalos en el mortero. Colócalos en un bol, añade la manteca de cerdo y unta el cochinillo por dentro y por fuera. Colócalo en la placa de horno. Rocíalo con 1 vaso de agua y otro de txakoli. Hornéalo a 180 °C durante 2 horas (si se seca, puedes añadir un poco más de agua). Reserva en una salsera el jugo que suelte durante el asado.
  


  
    3 Pela el otro diente de ajo, córtalo por la mitad y unta una ensaladera. Lava la escarola, sécala, trocéala y agrégala a la ensaladera. Sazona y aliña con unas gotas de vinagre y un buen chorretón de aceite.
  


  
    4 Sirve el cochinillo y acompáñalo con la ensalada de escarola y el jugo del asado. Decora con perejil.
  


  
    // El cochinillo asado (también denominado tostón asado) es una receta muy popular de la cocina castellana. El más aclamado es el de Segovia, gracias al mesonero Cándido, que troceaba los cochinillos con el canto de un plato.
  


  REVUELTO DE SESOS CON ENSALADA DE TOMATE Y PANCETA IBÉRICA
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    Ingredientes (4 p.):
  


  


  
    6 huevos
  


  
    2 sesos de cerdo
  


  
    8 lonchas finas de panceta ibérica
  


  
    1 cebolleta
  


  
    8 ajos frescos
  


  
    2 tomates
  


  
    1 diente de ajo
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    vinagre
  


  
    sal
  


  
    pimienta negra
  


  
    1 hoja de laurel
  


  
    perejil
  


  


  
    Elaboración
  


  


  
    1 Limpia los sesos, retírales la telita que los recubre y blanquéalos durante 2 minutos en una cazuela con agua, un chorrito de vinagre, una hoja de laurel y unas bolitas de pimienta negra. Escúrrelos bien.
  


  
    2 Pela los tomates, córtalos en lonchas finas o gajos y extiéndelos en una fuente grande. Sazona y riégalos con un chorro de aceite. Pela el diente de ajo, pícalo finamente y añádelo al tomate. Coloca encima las lonchas de panceta, introduce la fuente en el horno y gratínalo todo durante un minuto y medio.
  


  
    3 Pica la cebolleta y los ajos frescos finamente y ponlos a pochar en una sartén con un chorrito de aceite. Pica los sesos en trocitos y añádelos. Sazona y saltéalos brevemente. Añade los huevos batidos con sal y perejil picado. Cuaja el revuelto.
  


  
    4 Sirve y acompáñalo con el tomate gratinado con panceta. Decora con una ramita de perejil.
  


  
    // A los jóvenes os sonará a chino, pero, antaño, el seso rebozado era uno de los aperitivos calientes que causaban más furor en las bodas. He decidido hacerlos en revuelto, a ver si así, un poco camuflados, os atrevéis a probarlos.
  


  CINTA DE LOMO RELLENA
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    Ingredientes (4 p.):
  


  


  
    1 kg de cinta de lomo
  


  
    2 lonchas finas de jamón serrano
  


  
    4 lonchas finas de beicon
  


  
    1 pimiento rojo
  


  
    1 cebolla
  


  
    2 puerros
  


  
    2 zanahorias
  


  
    8 espárragos verdes
  


  
    2 huevos
  


  
    10 aceitunas verdes deshuesadas
  


  
    1 cucharadita de harina de maíz refinada
  


  
    2 copas de brandy
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    sal
  


  
    pimienta
  


  
    perejil
  


  


  
    Elaboración
  


  


  
    1 Coloca el pimiento sobre la placa del horno. Riégalo con un chorro de aceite, sazónalo y ásalo en el horno a 180 °C durante 35 minutos. Pélalo y córtalo en tiras.
  


  
    2 Cuece los huevos en una cazuelita con agua y sal durante 10 minutos. Pélalos y resérvalos.
  


  
    3 Abre el lomo como un tríptico y salpimiéntalo por los dos lados. Corta el jamón y el beicon en tiras y pon la mitad encima del lomo, en el centro. Pon también la mitad de las tiras de pimiento, de las aceitunas y de los huevos cortados en lonchas. Cierra una parte y rellena la otra de la misma manera. Cierra y ata el lomo con cuerda de cocina.
  


  
    4 Pasa el lomo a una bandeja apta para horno, riégalo con un poco de agua, un chorrito de aceite y 1 copa de brandy. Ásalo durante 10 minutos en el horno precalentado a 210 °C. Baja la temperatura a 180 °C y ásalo durante 10 minutos más. Dale la vuelta de vez en cuando.
  


  
    5 Para la salsa, pica la cebolla finamente y sofríela en una cazuelita con aceite. Sazona. Cuando esté medio pochada, agrega la harina de maíz refinada, vierte la otra copa de brandy y 1 vaso de agua. Deja reducir durante 6-8 minutos.
  


  
    6 Vierte la salsa sobre el lomo y ásalo 5 minutos más.
  


  
    7 Retíralo, deja que se temple y córtalo en rodajas. Pasa la salsa por el pasapurés y resérvala.
  


  
    8 Lava y trocea los puerros, las zanahorias peladas y los espárragos verdes. Saltéalos en una sartén con un chorrito de aceite. Sazona.
  


  
    9 Sirve la carne con la salsa y la guarnición. Decora con perejil picado.
  


  
    // Esta cinta de lomo se puede rellenar de muchas maneras. Recuerda que la carne de cerdo combina muy bien con fruta. La piña, la manzana y las ciruelas resultan perfectas.
  


  CHULETAS DE CERDO CON PATATAS AL HORNO



  


  


  [image: ]


  
    Ingredientes (4 p.):
  


  


  
    4 chuletas de cerdo gruesas
  


  
    4 patatas
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    sal
  


  
    orégano
  


  
    tomillo
  


  
    2 cucharaditas de pimentón
  


  
    pimienta
  


  
    perejil
  


  


  
    Elaboración
  


  


  
    1 Tuesta las rebanadas de pan en el horno y resérvalas.
  


  
    2 Vierte un chorrito de aceite sobre la placa de horno y extiéndelo con un pincel. Espolvorea la placa con un poco de tomillo, orégano, pimienta y sal. Espolvorea con el pimentón a través de un colador. Lava y corta las patatas por la mitad, hazles un corte superficial en forma de cruz en la carne y colócalas sobre la placa del horno con la parte de la piel hacia arriba. Hornéalas a 180 °C durante 40-45 minutos (con el horno precalentado).
  


  
    3 Salpimienta las chuletas de cerdo y hazles un par de cortes en los laterales para que no se encoja la carne. Úntalas con un poco de aceite y cocínalas a la plancha, 3 minutos por cada lado.
  


  
    4 Sirve una chuleta y una patata entera por comensal. Adorna con unas hojas de perejil.
  


  
    // Las chuletas de cerdo son una opción rápida y deliciosa para cualquier comida. Además, es una carne que combina a la perfección con un montón de ingredientes. ¡Imaginación al poder!
  


  TRENZAS DE SOLOMILLO DE CERDO CON CHAMPIÑONES
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    Ingredientes (4 p.):
  


  


  
    2 solomillos de cerdo
  


  
    500 g de champiñones
  


  
    75 g de jamón serrano
  


  
    2 dientes de ajo
  


  
    1 cucharada de harina
  


  
    150 ml de txakoli
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    1 guindilla cayena
  


  
    sal
  


  
    pimienta
  


  
    perejil
  


  


  
    Para la provenzal
  


  
    20 g de pan rallado
  


  
    1 diente de ajo
  


  
    1 cucharada de perejil picado
  


  


  
    Elaboración
  


  


  
    1 Pela y pica dos dientes de ajo y rehógalos en una sartén con un chorrito de aceite. Pica el jamón, añádelo y rehógalo.
  


  
    2 Añade la guindilla cayena. Incorpora la cucharada de harina, remueve y cocínala un poco. Vierte el txakoli y deja que se evapore el alcohol.
  


  
    3 Limpia los champiñones, córtalos por la mitad y agrégalos. Si la salsa queda espesa, vierte un poco de agua. Sazónalos y cocínalos durante 20 minutos a fuego moderado. Espolvoréalos con un poco de perejil picado y reserva.
  


  
    4 Para hacer la provenzal, mezcla el pan rallado con el ajo picado y el perejil.
  


  
    5 Corta cada solomillo en dos filetes largos y, después, corta tres tiras de cada trozo sin llegar a acabar el corte, de manera que queden unidas por un extremo. Forma 4 trenzas con la carne y salpimiéntalas. Unta el fondo de la placa con aceite y coloca encima las trenzas. Riégalas con otro poco de aceite y espolvoréalas con la provenzal. Hornea las trenzas a 220 °C durante 12-15 minutos (con el horno precalentado).
  


  
    6 Sirve una trenza por comensal y acompáñala con los champiñones en salsa. Decora con una ramita de perejil.
  


  
    // El solomillo de cerdo apenas contiene grasa, por lo que podemos afirmar que es una carne apta para todo tipo de personas. Yo hace ya muchos años que lo hago de esta manera, en trenza. Si no lo has hecho nunca, pruébalo, porque seguro que sorprenderás a más de uno.
  


  SALCHICHAS CON BERZA SALTEADA
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    Ingredientes (4 p.):
  


  


  
    12 salchichas
  


  
    ½ berza
  


  
    2 patatas
  


  
    2 dientes de ajo
  


  
    1 vaso de vino blanco
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    sal
  


  
    perejil
  


  


  
    Elaboración
  


  


  
    1 Pela las patatas, cáscalas y ponlas a cocer en una cazuela con agua y sal. Escúrrelas y pásalas por el pasapurés. Coloca el puré en un cuenco, añade una pizca de sal, perejil picado y un chorrito de aceite. Mezcla y resérvalo.
  


  
    2 Lava y pica la berza en juliana fina. Pela y lamina los dientes de ajo y dóralos en una sartén con un chorrito de aceite, añade la berza y saltéala. Sazona, mezcla la berza con el puré de patata y resérvalo.
  


  
    3 Pincha las salchichas con un palillo y dóralas en una sartén con un chorrito de aceite. Vierte el vino blanco y cocínalas durante 3- 4 minutos.
  


  
    4 Sirve las salchichas y acompáñalas con una porción de puré de patata y berza salteada. Espolvorea los platos con perejil picado.
  


  
    // Las salchichas de carnicería con puré de patata ha sido una cena clásica de la mayoría de nuestros hogares. He mantenido la receta, la he enriquecido agregando al puré un salteado de berza.
  


  CODORNIZ



  


  


  
    La codorniz, junto a la tórtola, ha sido una pieza muy apreciada por los cazadores, pero hoy en día la mayoría de las codornices que comemos son criadas en granjas, así que podemos encontrarlas en los mercados durante todo el año.
  


  
    Esta pequeña ave vive escondida y camuflada entre los cultivos de cereales, y se alimenta de los granos que estos le proporcionan. Su carne posee un sabor delicado. Además, sus huevos son también muy valorados, ya que, al ser tan pequeños, se prestan para todo tipo de decoraciones en tapas y pinchos.
  


  
    Hay muchas recetas para preparar esta ave. Son famosas las codornices a la vitoriana, las rellenas a la Villapaterna o las asadas en pimiento morrón. En cualquier caso, como ocurre con casi todos los platos populares, en cada casa hay una receta diferente y exquisita.
  


  CODORNICES EN ESCABECHE
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    Ingredientes (4 p.):
  


  


  
    6 codornices
  


  
    8 chalotas
  


  
    2 zanahorias
  


  
    1 hinojo
  


  
    8 dientes de ajo
  


  
    1 granada
  


  
    150 ml de vinagre
  


  
    150 ml de vino blanco
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    3 hojas de laurel
  


  
    1 ramita de tomillo fresco
  


  
    sal
  


  
    pimienta
  


  
    perejil
  


  


  
    Elaboración
  


  


  
    1 Corta las codornices por la mitad y salpimiéntalas. Colócalas en la placa del horno, riégalas con un chorrito de aceite de oliva y ásalas a 200 °C durante 25 minutos.
  


  
    2 Pela las chalotas y ponlas a rehogar en una cazuela con un chorrito de aceite. Pela las zanahorias, córtalas en trozos y agrégalas a la cazuela. Pela los dientes de ajo y añádelos. Corta el hinojo en trozos e incorpóralos. Rehoga el conjunto.
  


  
    3 Añade el aceite, el vino, el vinagre, el laurel, el tomillo y 20 granos de pimienta. Coloca la tapa y cocina el escabeche durante 20 minutos aproximadamente.
  


  
    4 Coloca las codornices en un recipiente hondo. Vierte el escabeche por encima y deja que macere durante 1 hora como mínimo. Sirve las codornices, acompáñalas con el escabeche y salpica con los granos de la granada para dar un toque de frescor y de color. Adorna con unas hojas de perejil. Sirve.
  


  
    // El escabeche es un método tradicional de conservación. Se pueden escabechar tanto verduras, como carnes o pescados. Existen muchas recetas de escabeche, pero la proporción de los elementos principales viene a ser dos partes de aceite, una de vinagre y una de vino blanco más las especias que hayamos elegido. En esta receta hemos añadido hinojo, que aporta un toque anisado muy interesante.
  


  CODORNICES GUISADAS CON TOMATES A LA PROVENZAL
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    Ingredientes (4 p.):
  


  


  
    8 codornices
  


  
    4 tomates
  


  
    8 lonchas de tocineta
  


  
    2 cebollas
  


  
    1 loncha gruesa de jamón serrano
  


  
    250 ml de vino blanco
  


  
    2 dientes de ajo
  


  
    100 g de pan rallado
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    sal
  


  
    pimienta
  


  
    tomillo
  


  
    perejil
  


  


  
    Elaboración
  


  


  
    1 Pela y pica las cebollas en trozos grandes y ponlos a pochar en una tartera con un chorrito de aceite. Sazona.
  


  
    2 Limpia bien las codornices y salpimiéntalas. Envuélvelas con una loncha de tocineta y coloca un palillo para que no se suelten. Dóralas en una sartén. Retira las codornices a un plato y añade el jamón picadito en dados a la sartén. Incorpora el tomillo y el vino blanco. Dale un hervor. Incorpora todo a la tartera de las cebollas. Añade también las codornices y cocínalas durante 15-20 minutos con la tapa puesta.
  


  
    3 Lava los tomates, córtalos por la mitad y sazona. Pela y pica los dientes de ajo y dóralos en una sartén. Agrega el pan rallado y perejil. Mezcla y cubre los tomates. Hornéalos a 200 °C durante 20 minutos. Sirve las codornices, salsea y acompaña con los tomates. Decora con una ramita de perejil.
  


  
    // Antiguamente, la carne de codorniz que se consumía provenía de la caza, pero hoy en día la gran mayoría es de granja. La codorniz admite un montón de preparaciones: frita, cocida, a la parrilla, rellena, asada...
  


  CODORNICES CON FRITADA Y TOMATES ASADOS
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    Ingredientes (4 p.):
  


  


  
    4 codornices
  


  
    4 tomates
  


  
    4 cebolletas
  


  
    2 pimientos verdes
  


  
    4 dientes de ajo
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    sal
  


  
    pimienta
  


  
    1 cucharadita de comino
  


  
    perejil
  


  


  
    Elaboración
  


  


  
    1 Pela 1 cebolleta y colócala en el vaso de la batidora. Agrega el comino, sal, 2 cucharadas de aceite y 2 cucharadas de agua. Tritura bien.
  


  
    2 Salpimienta las codornices y colócalas en un bol. Riégalas con la mezcla anterior, mezcla bien y déjalas macerando durante 15 minutos.
  


  
    3 Pela los ajos y lamínalos. Pela las otras 3 cebolletas y córtalas en juliana gruesa. Pica los pimientos en bastones gruesos. Sofríelo todo en una sartén grande con un chorro de aceite. Sazona.
  


  
    4 Lava los tomates y ásalos en la barbacoa durante 8 minutos. Escurre las codornices y ásalas en la barbacoa durante 16 minutos (8 por cada lado). Sirve las codornices con los tomates. Rocíalos con un poco de aceite. Acompaña con la fritada y decora con perejil.
  


  
    // Hoy hemos utilizado comino, pero si quieres darle un toque diferente puedes utilizar cualquier otra mezcla de especias que sea de tu gusto como por ejemplo el curry (mezcla de especias india) o ras al hanout (mezcla de especias marroquí).
  


  CONEJO



  


  


  
    Hoy en día la mayoría de los conejos que encontramos en el mercado proceden de criaderos, rara vez encontramos ejemplares que se hayan criado en libertad. Existen grandes diferencias entre los conejos de monte y los de granja. Los silvestres tienen el pelo más rojizo y menos espeso. Su carne es mucho más sabrosa y está impregnada de los aromas de las hierbas del monte con las que se ha alimentado. En cocina, las elaboraciones más habituales para esta carne son los guisos y los asados, en ambos casos acompañados de patatas o verduras; aunque también se puede hacer frita, al ajillo, escabechada o con arroz.
  


  CONEJO CON PATATAS GRATINADAS
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    Ingredientes (4 p.):
  


  


  
    1 conejo troceado
  


  
    3 patatas
  


  
    250 ml de nata
  


  
    4 lonchas de beicon ahumado
  


  
    2 dientes de ajo
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    100 ml de vinagre
  


  
    100 ml de vino blanco
  


  
    sal
  


  
    pimienta
  


  
    hierbas provenzales
  


  
    perejil
  


  


  
    Elaboración
  


  


  
    1 Pela los dientes de ajo, trocéalos y colócalos en el vaso de la batidora. Añade el vinagre, el vino y un buen chorro de aceite de oliva. Tritura bien. Salpimienta el conejo, colócalo en un bol y riégalo con la mezcla. Deja que macere durante 30 minutos y colócalo en una bandeja apta para horno.
  


  
    2 Corta el beicon y fríelo en una sartén con un chorrito de aceite. Resérvalo.
  


  
    3 Cuece las patatas en una cazuela con agua y una pizca de sal durante 35 minutos. Deja que se templen, pélalas y córtalas en lonchas. Reparte las lonchas de patata en 4 moldes aptos para el horno, añade unos trozos de panceta y las hierbas provenzales y repite el proceso hasta llenar los moldes. Riega con la nata.
  


  
    4 Hornea juntos el conejo y las patatas a 200 °C durante 30 minutos. Sirve. Decora con perejil picado.
  


  
    // Las hierbas provenzales están incluidas dentro del grupo de hierbas aromáticas y especias, en la base de la pirámide nutricional. Nos ayudan a mejorar la digestión y cocinar de manera más saludable, con menos sal.
  


  CONEJO ASADO CON PATATAS
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    Ingredientes (4 p.):
  


  


  
    1 conejo
  


  
    2 patatas
  


  
    10 dientes de ajo
  


  
    1 vaso de txakoli
  


  
    vinagre
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    sal
  


  
    pimienta
  


  
    pimentón picante
  


  
    perejil
  


  


  
    Elaboración
  


  


  
    1 Limpia y corta el conejo en 4 trozos. Salpimiéntalos y reserva los trozos.
  


  
    2 Pela y pica 7 dientes de ajo. Májalos en el mortero con una pizca de sal y un poco de perejil picado. Añade un chorro de aceite, un poco de vinagre y el vaso de txakoli. Mezcla y unta el conejo con el majado, colócalo en una placa de horno y hornéalo durante 30-35 minutos a 190 °C (horno precalentado).
  


  
    3 Pela las patatas, cáscalas y cuécelas en una cazuela con abundante agua y una pizca de sal durante 15 minutos. Cuando empiecen a ablandarse, retíralas y escúrrelas. Fríelas a fuego muy suave hasta que se doren. Retira a un plato con papel absorbente para eliminar el exceso de grasa, sazona y reserva.
  


  
    4 Por otro lado, pela, pica y maja el resto de los ajos con un poco de perejil picado, aceite y sal. Cocínalo en una sartén a fuego muy suave. Añade las patatas y mezcla suavemente.
  


  
    5 Sirve el conejo y acompáñalo con las patatas espolvoreadas con pimentón. Adorna con unas hojas de perejil.
  


  
    // Este conejo con patatas tiene bastante sabor a ajo. Un remedio natural para combatir el aliento a ajo es masticar unas ramitas de perejil o de menta y mantenerlas en la boca durante 2-3 minutos.
  


  CONEJO PRIMAVERAL
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    Ingredientes (4 p.):
  


  


  
    1 conejo
  


  
    150 g de guisantes
  


  
    200 g de setas de primavera
  


  
    2 patatas
  


  
    2 zanahorias
  


  
    2 cebolletas
  


  
    4 dientes de ajo
  


  
    harina
  


  
    1 copa de vino blanco
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    sal
  


  
    pimienta
  


  


  
    Elaboración
  


  


  
    1 Limpia y trocea el conejo y salpimiéntalo. Pasa los trozos por harina y dóralos en una sartén con aceite. Retira y reserva.
  


  
    2 Pica la cebolleta y dos dientes de ajo pelados y ponlos a pochar en una cazuela con un chorrito de aceite. Vierte el vino y dale un hervor para que se evapore el alcohol. Agrega el conejo, cúbrelo con agua y sazónalo. Tápalo y guísalo durante 15-20 minutos.
  


  
    3 Pela las patatas y las zanahorias y saca bolitas con ayuda de un sacabolas. Ponlas a cocer en una cazuela con agua y sal durante 8- 10 minutos. Escúrrelas y añádelas a la cazuela del conejo. Incorpora también los guisantes.
  


  
    4 Limpia las setas y saltéalas en una sartén con un chorrito de aceite junto con los otros dos dientes de ajo pelados y laminados. Sazona. Incorpóralas a la cazuela del conejo. Tapa y cocina el conjunto durante 5 minutos más para que se mezclen los sabores. Sirve el conejo con su guarnición.
  


  
    // El suave sabor de la carne de conejo admite todo tipo de acompañamientos, en este caso combina a la perfección con setas y hortalizas de temporada.
  


  CONEJO EN SALSA CON FRUTAS PASAS
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    Ingredientes (4 p.):
  


  


  
    1 conejo
  


  
    1 cebolla
  


  
    2 zanahorias
  


  
    2 dientes de ajo
  


  
    12 ciruelas pasas
  


  
    12 orejones
  


  
    1 puñado de uvas pasas
  


  
    2 lonchas de panceta
  


  
    2 vasos de jerez
  


  
    harina
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    sal
  


  
    pimienta
  


  
    2 hojas de laurel
  


  
    tomillo
  


  
    perejil
  


  


  
    Elaboración
  


  


  
    1 Lamina los ajos, pica la cebolla y las zanahorias. Pon todo a rehogar en una olla con un chorrito de aceite. Sazona y deja que se poche bien.
  


  
    2 Trocea y salpimienta el conejo. Pásalo por harina y fríelo en una sartén con un chorro de aceite. Cuando el conejo esté doradito incorpóralo a la olla. Agrega el tomillo, el laurel, el jerez y dos vasos de agua. Tapa y cocínalo todo junto durante 10 minutos a partir del momento en que empiece a salir el vapor.
  


  
    3 Para hacer la salsa, retira la carne de conejo, el tomillo y el laurel. Tritura la salsa y, si hiciera falta, cuélala.
  


  
    4 Coloca la carne de conejo en una tartera. Vierte la salsa y añade las ciruelas, las uvas pasas y los orejones. Cocina el conjunto durante 8-10 minutos.
  


  
    5 Corta la panceta en taquitos, dórala en una sartén con aceite y escúrrela bien. Sirve el conejo con las frutas pasas y abundante salsa. Acompaña con la panceta y decora con unas hojas de perejil.
  


  
    // Es muy interesante incluir carne de conejo en nuestra dieta, sobre todo para los deportistas que buscan mantener su peso sin descuidar el aporte proteico necesario para mejorar los resultados en los entrenamientos.
  


  CONEJO ADOBADO AL HORNO CON YUCA FRITA
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    Ingredientes (4 p.):
  


  


  
    1 conejo
  


  
    1 yuca
  


  
    1 cebolla
  


  
    2 dientes de ajo
  


  
    1 limón
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    sal
  


  
    pimienta
  


  
    1 cucharadita de pimentón dulce
  


  
    una ramita de tomillo
  


  
    una ramita de romero
  


  
    perejil
  


  


  
    Elaboración
  


  


  
    1 Limpia el conejo, salpimiéntalo, córtalo en 4 trozos y ponlo en un bol grande.
  


  
    2 Pela y pica la cebolla y los dientes de ajo. Añádelo todo al bol. Incorpora también las hierbas aromáticas (perejil, tomillo y romero), una cucharada de pimentón, 10-15 granos de pimienta negra y un buen chorro de aceite de oliva. Exprime el limón y vierte el zumo. Añade medio vaso de agua y mezcla bien. Pasa el conejo con su marinada a una fuente apta para el horno y deja que macere durante 1 hora en el frigorífico.
  


  
    3 Pasado el tiempo, introduce la placa en el horno y hornéalo a 200 °C durante 30 minutos (horno precalentado). Pasados 10 minutos, dale la vuelta.
  


  
    4 Retira los trozos de conejo a un plato y resérvalos. Pasa las verduras y el jugo al vaso de la batidora. Tritura con la batidora eléctrica y cuela. Mantén la salsa caliente hasta el momento de servir.
  


  
    5 Pela la yuca y córtala en chips (puedes usar una mandolina). Fríelos en una sartén con abundante aceite caliente. Escúrrelos sobre un plato cubierto con papel absorbente y sálalos.
  


  
    6 Sirve el conejo, salséalo y acompáñalo con los chips de yuca. Decora con una hojita de perejil.
  


  
    // El sabor del conejo de granja es muy suave, por lo que te recomiendo utilizar hierbas aromáticas como el tomillo y el romero para intensificar su sabor.
  


  MUSLOS DE CONEJO GUISADOS CON TRIGO SALTEADO
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    Ingredientes (4 p.):
  


  


  
    4 muslos de conejo
  


  
    100 g de trigo
  


  
    2 cebollas
  


  
    2 zanahorias
  


  
    1 pimiento verde
  


  
    2 dientes de ajo
  


  
    harina
  


  
    1 vaso de salsa de tomate
  


  
    1 vaso de vino blanco
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    sal
  


  
    pimienta negra
  


  
    pimentón dulce
  


  
    1 rama de romero
  


  
    tomillo
  


  
    perejil
  


  


  
    Elaboración
  


  


  
    1 Pon el trigo en remojo la víspera. Escúrrelo y cuécelo en una cazuela con agua (dos medidas de agua por cada medida de trigo) y una pizca de sal durante 45 minutos. Escurre y resérvalo.
  


  
    2 Pela y pica los dientes de ajo, las cebollas y las zanahorias y pocha las verduras en una cazuela con un chorrito de aceite. Sazona y reserva.
  


  
    3 Salpimienta los muslos de conejo y fríelos en una sartén con un buen chorro de aceite hasta que estén bien dorados. Incorpora el conejo a la cazuela de la verdura pochada y añade 15 granos de pimienta negra, una pizca de tomillo, la rama de romero y una cucharada y media de harina. Rehoga para que se cocine un poco la harina. Agrega una cucharada de pimentón, el vino blanco, un vaso de agua y la salsa de tomate. Cocínalo todo a fuego lento durante 25-30 minutos. Retira los muslos de conejo a un plato, aparta la rama de romero y tritura la salsa con la batidora eléctrica. Incorpora los muslos de conejo y remueve bien para que se mezclen los sabores.
  


  
    4 Pica el pimiento verde y saltéalo en una sartén con un chorrito de aceite. Cuando coja un poco de color, incorpora el trigo, sazona y saltea el conjunto. Sirve los muslos de conejo, salséalos y acompáñalos con el trigo. Decora con una hojita de perejil.
  


  
    // Te voy a dar 3 buenas razones para consumir carne de conejo: es un alimento magro, es decir, con un bajo contenido en grasa; su contenido lipídico es equilibrado y está dentro de las recomendaciones de los expertos en nutrición y es una carne baja en colesterol.
  


  CORDERO



  


  


  
    La tradición culinaria del cordero es tan antigua como la civilización. En la Roma antigua tener un rebaño de ovejas era muestra de prosperidad, y es que estos animales proporcionaban carne, leche y lana, un material muy importante a la hora de confeccionar ropa. Por su parte, la historia de Castilla es inseparable de la del propio cordero.
  


  
    Los más jóvenes de estos ovinos se cocinan fundamentalmente asados, y tanto jóvenes como mayores, se guisan en menestras y calderetas. El cordero lechal al estilo de Castilla resulta ideal si se asa entero (abierto por la mitad). Lo único que hay que conseguir es el punto del asado, que debe quedar jugoso por dentro y crujiente por fuera. Otra delicia del cordero son las manitas, un ingrediente básico en las cocinas populares de La Rioja y Castilla.
  


  CUELLOS DE CORDERO EN SALSA
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    Ingredientes(4 p.):
  


  


  
    4 cuellos de cordero
  


  
    2 cebollas
  


  
    1 puerro
  


  
    3 zanahorias
  


  
    3 dientes de ajo
  


  
    12 chalotas
  


  
    150 g de guisantes
  


  
    harina
  


  
    200 ml de txakoli
  


  
    harina de maíz refinada (opcional)
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    sal
  


  
    pimienta
  


  
    perejil
  


  


  
    Elaboración
  


  


  
    1 Corta los cuellos en 3 trozos y salpimiéntalos. Pásalos por harina y dóralos en una sartén con un chorrito de aceite. Retíralos a un plato.
  


  
    2 Pela y pica los ajos, las cebollas, una zanahoria y el puerro y ponlos a pochar en la olla rápida. Sazona, agrega los cuellos, vierte el vino y dale un hervor. Agrega un poco de agua, tapa la olla y cocina los cuellos con las verduras durante 15 minutos.
  


  
    3 Retira los cuellos a una tartera, tritura la salsa y añade un poco de perejil picado (si hace falta, lígala con un poco de harina de maíz refinada diluida en agua). Vierte la salsa sobre los cuellos.
  


  
    4 Pela las otras 2 zanahorias y córtalas en lonchitas. Pela las chalotas y añádelas. Cuécelo todo al vapor durante 8 minutos. Agrega los guisantes y cuécelo durante 2-3 minutos más.
  


  
    5 Pon un chorrito de aceite en una sartén, agrega las verduras (chalotas, zanahorias y guisantes) sazona y cocínalas a fuego suave hasta que se doren un poco.
  


  
    6 Sirve los cuellos y acompáñalos con las verduras al vapor. Adorna con unas hojas de perejil.
  


  
    // Los cuellos de cordero me apasionan. Normalmente, me gusta añadir uno a la olla de las legumbres, pero en esta ocasión he optado por guisarlos. Son tan ricos como cualquier otra parte del cordero y su precio es más asequible.
  


  GUISANTES CON MOLLEJAS DE CORDERO
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    Ingredientes (4 p.):
  


  


  
    400 g de guisantes
  


  
    300 g de mollejas de cordero
  


  
    1 cebolleta
  


  
    3 dientes de ajo
  


  
    pan rallado
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    sal
  


  
    pimienta
  


  
    perejil
  


  


  
    Elaboración
  


  


  
    1 Desgrana los guisantes y cuécelos en una cazuela con agua y sal durante 8-10 minutos. Resérvalos.
  


  
    2 Pica la cebolleta finamente y ponla a rehogar en una sartén con un chorrito de aceite. Agrega los guisantes con un poco del agua resultante de la cocción y cocínalos durante un par de minutos. Sazona y resérvalos.
  


  
    3 Limpia las mollejas de cordero y retírales las telillas que las cubren. Salpimiéntalas. Pica los dientes de ajo finamente y mézclalos con el pan rallado y un poco de perejil picado. Empana las mollejas.
  


  
    4 Pon a calentar un poco de aceite en una sartén. Agrega las mollejas y fríelas hasta que queden doraditas. Escúrrelas sobre un plato forrado con papel absorbente de cocina. Sirve los guisantes con las mollejas.
  


  
    // A la hora de freír las mollejas, es bastante habitual que salpiquen, así que procura tener a mano una tapa, a ser posible de rejilla.
  


  HÍGADO DE CORDERO CON PURÉ DE APIO NABO
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    Ingredientes (4 p.):
  


  


  
    3 hígados de cordero
  


  
    1 cebolla
  


  
    1 apio nabo
  


  
    1 zanahoria
  


  
    1 pimiento verde
  


  
    4 dientes de ajo
  


  
    4 cucharadas de salsa de tomate
  


  
    200 ml de vino tinto
  


  
    harina
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    sal
  


  
    pimienta
  


  
    1 hoja de laurel
  


  
    perejil
  


  


  
    Elaboración
  


  


  
    1 Pela el apio nabo, córtalo en rodajas gruesas y cuécelo durante 20 minutos en una cazuela con agua y una pizca de sal. Escúrrelo, colócalo en el vaso de la batidora con un chorrito de aceite y tritura. Resérvalo.
  


  
    2 Corta la cebolla y el pimiento en daditos y ponlos a pochar en una cazuela con un chorrito de aceite. Pela la zanahoria, córtala en cuartos de luna y añádelos. Sazona y cocina todo hasta que se dore. Añade la salsa de tomate, el vino y una hoja de laurel.
  


  
    3 Corta los hígados de cordero en tiras, salpimiéntalas y pásalas por un poco de harina. Saltéalas en una sartén con 4 dientes de ajo. Reserva.
  


  
    4 Maja los dientes de ajo sin piel en el mortero con una pizca de sal y añádelos a la cazuela de las verduras. Vierte medio vaso de agua (150 ml aprox.). Cuando empiece a hervir, introduce los hígados en la salsa y cocínalos durante 2-3 minutos. Sirve los hígados y acompáñalos con el puré de apio nabo. Adorna con unas hojas de perejil.
  


  
    // El hígado es una víscera de las denominadas «rojas» que, junto con el corazón, los pulmones y las tripas (callos), son de las más consumidas. En las costumbres y hábitos alimentarios de la península Ibérica, el hígado siempre ha sido un alimento muy bien considerado debido a su aporte de vitaminas del grupo B y por ser una fuente importante de hierro fácilmente absorbible por el intestino.
  


  CORDERO ASADO CON GAJOS DE PERAS Y PATATAS
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    Ingredientes (4 p.):
  


  


  
    ½ cordero lechal
  


  
    2 peras conferencia
  


  
    2 patatas
  


  
    3 dientes de ajo
  


  
    harina de maíz refinada
  


  
    50 ml de vinagre
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    sal gruesa
  


  
    perejil
  


  


  
    Elaboración
  


  


  
    1 Dale unos cortes al cordero lechal. Colócalo en una placa de horno, sazona y úntalo con aceite para que durante el asado vaya formándose una costra. Ásalo a 200 °C durante 30 minutos (con el horno precalentado). El tiempo de asado dependerá del peso de la pieza.
  


  
    2 Pela los ajos, colócalos en el mortero y añade un poco de sal gruesa. Maja bien. Vierte un chorrito de vinagre y mezcla bien.
  


  
    3 Abre el horno y riega la carne con el majado. Si está muy seca, añade un vasito de agua. Ásalo durante 10 minutos más. Pasado este tiempo, pela las patatas y las peras, córtalas en gajos (6 gajos por pieza) y agrégalos a la placa del horno. Da la vuelta a la carne y ásalo todo durante 20-25 minutos más.
  


  
    4 Cuela la salsa del asado a una cazuelita, caliéntala y lígala con una cucharada de harina de maíz refinada diluida en agua fría. Espolvorea con perejil picado. Sirve el cordero y salsea. Acompaña con los gajos de pera y patata y decora con una hojita de perejil.
  


  
    // Un par de minutos antes de sacar el cordero del horno es interesante subir la temperatura para que quede bien tostadito.
  


  CHULETILLAS VILLEROY CON ENSALADA
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    Ingredientes (4 p.):
  


  


  
    16 chuletas de palo de cordero
  


  
    hojas al gusto de lechuga, rúcula, canónigos, etc.
  


  
    1 pera
  


  
    1 cucharada de mostaza
  


  
    300 ml de leche
  


  
    30 g de harina
  


  
    30 g de mantequilla
  


  
    harina, huevo y pan rallado (para rebozar)
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    sal
  


  
    pimienta
  


  
    perejil
  


  


  
    Elaboración
  


  


  
    1 Retira bien la grasa y las ternillas de las chuletas. Ponlas en una fuente apta para horno untada con un chorrito de aceite. Salpimiéntalas, riégalas con un chorrito de aceite y ásalas en el horno a 200 °C durante 5 minutos (con el horno precalentado). Reserva.
  


  
    2 Para la bechamel, funde la mantequilla en una cazuela, añade la harina, rehógala y vierte la leche poco a poco sin dejar de remover con la varilla. Salpimienta y cocínala durante unos 5-8 minutos. Baña las chuletas en la bechamel, pásalas a una fuente untada con mantequilla (para que no se peguen) y deja que se enfríen.
  


  
    3 Pasa las chuletas con bechamel por harina, huevo batido y pan rallado, y fríelas por los dos lados en una sartén con abundante aceite caliente. Escúrrelas sobre un plato forrado con papel absorbente de cocina.
  


  
    4 Pon en un cuenco la mostaza con aceite y mezcla bien. Reserva la vinagreta.
  


  
    5 Limpia y trocea las hojas verdes y ponlas en un bol grande. Pela la pera, trocéala y añádela. Sazona y aliña con la vinagreta. Sirve 4 chuletas villeroy por comensal y acompáñalas con la ensalada verde.
  


  
    // Muchas recetas de cocina nos han llegado a través de Francia, como es el caso de estas chuletas, difundidas con la nouvelle cuisine. Es una receta sencilla, muy jugosa y que siempre triunfa.
  


  BROCHETA DE RIÑONES Y PERAS CON ARROZ BLANCO
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    Ingredientes (4 p.):
  


  


  
    12 riñones de cordero
  


  
    2 dientes de ajo
  


  
    2 peras
  


  
    1 cebolleta
  


  
    1 copa de jerez
  


  
    200 g de arroz jazmín
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    vinagre
  


  
    sal
  


  
    pimienta
  


  
    perejil
  


  


  
    Elaboración
  


  


  
    1 Para limpiar los riñones, retírales las grasitas, la telilla que los cubre y córtalos por la mitad. Retira también las venas que tienen en la parte central. Ponlos en un recipiente con abundante agua y un chorro de vinagre. Déjalos en esta solución durante 15 minutos. Enjuágalos, sécalos y resérvalos.
  


  
    2 Lava bien el arroz hasta que el agua salga limpia. Pela y corta los ajos por la mitad, y dóralos en una cazuela con un chorrito de aceite. Añade el arroz y rehógalo un poco. Vierte la misma cantidad de agua, sazona y cocínalo durante 10-12 minutos. Retira la cazuela del fuego, tápalo y deja que repose durante 5 minutos.
  


  
    3 Pela las peras y corta 4 trozos rectangulares de cada una. Resérvalas y reserva también la piel y el resto de las peras.
  


  
    4 Para la salsa, pica la cebolleta y los restos de pera finamente. Añade las pieles. Rehógalo todo en una cazuelita con un chorro de aceite. Vierte el vino, un chorrito de agua y dale un hervor para que reduzca. Cuécelo todo durante 10 minutos, tritura y cuela. Pon a punto de sal.
  


  
    5 Ensarta en una brocheta dos trozos de riñón, un trozo de pera, otros dos trozos de riñón, otro trozo de pera y finalmente otros 2 trozos de riñón. Haz 4 brochetas de esta manera. Salpimiéntalas, úntalas con aceite y cocínalas a la plancha 3 minutos por cada lado.
  


  
    6 Sirve las brochetas y acompáñalas con el arroz. Salsea y espolvoréalas con un poco de perejil picado.
  


  
    // Los productos de casquería no gustan a todo el mundo. Seguramente es más por aprensión que por el sabor. A mí sí que me gustan. Cuando viajo a Madrid, donde son muy habituales, siempre acostumbro a tomarme una tapa. Te animo a probarlos con la mente abierta.
  


  PIERNA DE CORDERO RELLENA A LA MANDARINA
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    Ingredientes (6 p.):
  


  


  
    2 piernas de cordero deshuesadas
  


  
    zumo de 4 mandarinas
  


  
    1 vaso de caldo
  


  
    ½ vaso de vino blanco
  


  
    harina de maíz refinada
  


  
    sal
  


  
    pimienta
  


  
    perejil
  


  
    Para el relleno
  


  
    100 g de ciruelas pasas
  


  
    2 cucharadas de pan rallado
  


  
    2 mandarinas
  


  
    1 huevo
  


  


  
    Elaboración
  


  


  
    1 Retira las grasas y los huesos a las piernas de cordero y ábrelas en forma de abanico. Salpimiéntalas y extiéndelas sobre una superficie lisa.
  


  
    2 Para hacer el relleno, coloca en un cuenco las ciruelas pasas picaditas, la ralladura de 2 mandarinas y el pan rallado. Casca el huevo y mezcla bien. Reparte el relleno sobre las piernas de cordero.
  


  
    3 Pela las 2 mandarinas, córtalas en rodajas finas y colócalas encima del relleno.
  


  
    4 Cierra la carne y envuelve cada pierna en un papel de hornear (tiene que quedar como un envoltorio de caramelo). Colócalas sobre una bandeja apta para horno y hornéalas a 200 °C durante 30 minutos (con el horno precalentado).
  


  
    5 Calienta en una sartén el vino, el caldo y el zumo de las 4 mandarinas. Cuando esté hirviendo, vierte el líquido sobre las piernas de cordero y hornéalas a 200 °C durante 20 minutos más. Pasado este tiempo, apaga el horno, saca la bandeja, pasa las piernas a una fuente e introdúcelas de nuevo en el horno para que se mantengan calientes con el calor residual.
  


  
    6 Vierte el jugo de la bandeja en una sartén y dale un hervor para que reduzca. Si queda ligera, lígala añadiendo un poco de harina de maíz refinada diluida en agua fría.
  


  
    7 Retira el papel de las piernas de cordero y córtalas en rodajas. Sirve y salséalas. Decora con una hojita de perejil.
  


  
    // Para hacer esta receta puedes utilizar indistintamente pierna o paletilla.
  


  GALLINA



  


  


  
    La gallina es la hembra adulta del pollo, que se sacrifica tras agotar su capacidad de puesta. Se emplea principalmente en la elaboración de caldos y sopas, ya que su sabor es intenso y proporciona una carne dura, fibrosa y especialmente grasa, más incluso que la del pato.
  


  
    Antiguamente, los platos elaborados con gallina eran todo un lujo, debido sobre todo a la escasez del producto. En la actualidad han caído prácticamente en el olvido.
  


  
    Tal vez el plato más popular cocinado con esta ave, sea la reconfortante sopa de gallina, que antaño se ofrecía a las parturientas para que repusieran fuerzas. Aunque no podemos olvidar otros como la gallina en pepitoria, un plato castizo y madrileño, que no es ni más ni menos que una gallina guisada con jerez, almendras, azafrán y laurel que se sirve con una salsa espesa y acompañada con huevo duro picado.
  


  SOPA DE GALLINA
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    Ingredientes (4-6 p.):
  


  


  
    ½ gallina
  


  
    2 huesos de rodilla
  


  
    2 cebollas
  


  
    2 zanahorias
  


  
    1 manzana
  


  
    2 ramas de apio
  


  
    12 rebanadas de pan
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    sal
  


  
    perejil
  


  


  
    Elaboración
  


  


  
    1 Para hacer el caldo, pon abundante agua hirviendo en la olla rápida e introduce la gallina, los huesos de rodilla, las ramas de apio y una rama de perejil. Sazona, coloca la tapa y cocínalo todo durante 12 minutos a partir de que suba la válvula de seguridad. Abre la olla, desgrasa, cuela el caldo y resérvalo. Retira la gallina a un plato, deja que se temple, sácale la carne y trocéala. Reserva.
  


  
    2 Pela y pica las cebollas y las zanahorias y póchalas en una cazuela con un chorrito de aceite. Sazona. Cuando las verduras estén pochadas, añade la manzana descorazonada y troceada. Agrega el caldo y deja que hierva durante 10-15 minutos. Tritura con la batidora eléctrica. Añade un puñadito de perejil y mezcla bien. Reserva.
  


  
    3 Coloca las rebanadas de pan en una bandeja apta para horno y tuéstalas por los dos lados. Sirve la sopa en plato hondo y añade por encima unos trozos de gallina y unas rebanadas de pan. Decora con una hojita de perejil.
  


  
    // Hace por lo menos 50 años, a la sopa de gallina se le atribuían poderes casi mágicos. Durante el invierno se convierte en un plato que ayuda a entrar en calor y que reconforta como pocos. Lo único que te recomiendo es que, antes de consumirla, la desgrases.
  


  CREMA DE GALLINA CON PAVO, HUEVO Y MAÍZ
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    Ingredientes (4 p.):
  


  


  
    700 g de gallina
  


  
    125 g de pechuga de pavo
  


  
    2 puerros
  


  
    3 zanahorias
  


  
    1 cebolleta
  


  
    4 dientes de ajo
  


  
    3 hojas de gelatina
  


  
    8 huevos de codorniz
  


  
    140 g de maíz cocido
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    sal
  


  
    perejil
  


  


  
    Elaboración
  


  


  
    1 Pon la gallina troceada en la olla rápida con un chorrito de aceite. Limpia el puerro, pela la cebolleta, los ajos y las zanahorias. Trocea las verduras y agrégalas. Incorpora unas ramas de perejil. Cubre con abundante agua, sazona y pon a cocer. Retira la espuma, tapa la olla y cuece todo durante 30 minutos.
  


  
    2 Retira la gallina, desmenúzala y resérvala. Saca 200 ml de caldo y resérvalo. Tritura el resto del caldo con las verduras hasta conseguir una crema homogénea. Añade las carnes desmenuzadas y un poco de perejil picado.
  


  
    3 Pon los huevos a cocer en una cazuela con agua y una pizca de sal. A los 4 minutos, sácalos, refréscalos y pélalos.
  


  
    4 Pon las hojas de gelatina en remojo en agua fría. Cuando se ablanden, mézclalas con el caldo de gallina reservado anteriormente.
  


  
    5 Pica las lonchas de pechuga de pavo en daditos y colócalas en un bol. Añade el maíz y la gelatina. Mezcla. Pon un poco de la mezcla en 4 recipientes pequeños, agrega 2 huevos de codorniz y cubre con el resto de la mezcla. Deja que se solidifique en el frigorífico. Sirve una gelatina en el fondo de cada plato y sirve la sopa alrededor.
  


  
    // En esta ocasión no hemos rehogado las verduras ni la carne, porque la carne de gallina ya aporta suficiente grasa. Y, como siempre digo, desgrasa el caldo.
  


  LIEBRE



  


  


  
    La liebre es de la familia del conejo, pero su carne es más oscura, casi negra, y su sabor mucho más fuerte y sabroso.
  


  
    A lo largo de la historia, ha sido muy apreciada gastronómicamente. De hecho, los antiguos recetarios romanos recogían hasta 30 formas diferentes de prepararla.
  


  
    Considero importante diferenciar las recetas según la edad que tenga la liebre. Los ejemplares jóvenes, más tiernos, se pueden preparar asados o a la parrilla. En cambio los adultos, más duros, exigen recetas con cocciones lentas y largas. Otra manera de ablandar la carne de la liebre consiste en macerarla en vino de un día para otro.
  


  
    Existen muchas recetas elaboradas con liebre. Se puede estofar, encebollar, hacerla en arroz, aprovechar para rellenar empanadas o incluso hacer paté, aunque tal vez la más famosa sea el civet de liebre, que consiste en un guiso elaborado con verduras y vino.
  


  LIEBRE AL CHOCOLATE
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    Ingredientes (4 p.):
  


  


  
    1 liebre
  


  
    2 boniatos
  


  
    1 cebolla
  


  
    2 zanahorias
  


  
    6 dientes de ajo
  


  
    40 g de chocolate negro rallado
  


  
    1 vaso de vino tinto
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    1 cucharada de harina de maíz refinada
  


  
    1 rama de tomillo
  


  
    1 hoja de laurel
  


  
    1 rama de romero
  


  
    sal
  


  
    pimienta
  


  
    perejil
  


  


  
    Elaboración
  


  


  
    1 Limpia los boniatos y colócalos sobre una bandeja apta para horno. Rocíalos con un chorrito de aceite y ásalos a 180 °C durante 40 minutos (con el horno precalentado). Deja que se templen, pélalos y trocéalos. Colócalos en el vaso de la batidora y tritúralos con la batidora eléctrica (si quedan espesos, añade un poco de agua). Pon a punto de sal y reserva.
  


  
    2 Trocea la liebre, salpimiéntala y dórala en una cazuela con un chorrito de aceite y 4 dientes de ajo enteros y pelados. Vierte el vino tinto y dale un hervor. Cubre con agua, tapa y cuécela durante 35-40 minutos a fuego suave. Retira los trozos de liebre y resérvalos. Reserva también el caldo.
  


  
    3 Pica la cebolla, las zanahorias y los otros 2 dientes de ajo pelados y rehógalos bien, hasta que se doren, en una cazuela con un chorrito de aceite. Añade la rama de tomillo, el romero y el laurel, vierte el caldo, sazona y cocínalo todo durante 10 minutos.
  


  
    4 Pasa la salsa por el pasapurés, sin las hierbas, y colócala en una cazuela. Lígala con la harina de maíz refinada diluida en agua. Añade la liebre y el chocolate. Mezcla hasta que se disuelva el chocolate. Cocina 5 minutos más para que se mezclen los sabores. Sirve la liebre, salsea y acompáñala con el puré de boniatos. Decora con una hojita de perejil.
  


  
    // Si te gustan los sabores intensos también puedes aprovechar el hígado de la liebre para hacer la salsa. Basta con agregarlo a la cazuela con la cebolla y las zanahorias, pocharlo, cocerlo con el caldo y luego pasarlo por el pasapurés.
  


  LIEBRE GUISADA CON CIRUELAS
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    Ingredientes (4 p.):
  


  


  
    1 liebre joven
  


  
    200 g de cuscús
  


  
    8 cebollitas gallegas
  


  
    3 zanahorias
  


  
    1 cebolla
  


  
    1 pimiento verde
  


  
    4 dientes de ajo
  


  
    8 ciruelas pasas
  


  
    1 copa de brandy
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    sal
  


  
    pimienta
  


  
    1 rama de romero
  


  
    1 hoja de laurel
  


  
    perejil
  


  


  
    Elaboración
  


  


  
    1 Pon las ciruelas pasas en remojo en agua. Escurre y resérvalas.
  


  
    2 Pela las cebollitas y las zanahorias. Deja las cebollitas enteras y corta las zanahorias en bastones. Ponlas a cocer con la ramita de romero, la hoja de laurel y una pizca de sal en una cazuela con agua durante 5 minutos. Saca las verduras y resérvalas. Cuela el caldo y resérvalo.
  


  
    3 Trocea la liebre, salpimiéntala, y fríela en una cazuela con un chorro de aceite. Pela los ajos, lamínalos y añádelos. Pica en daditos el pimiento verde y la cebolla, agrega y rehógalo todo bien, hasta que esté bien doradito. Sazona, vierte el brandy, flambea e introduce las ciruelas, las cebollitas y las zanahorias. Vierte un poco de agua, tapa y cocínalo todo junto durante 25 minutos.
  


  
    4 Coloca el cuscús en un bol, calienta el caldo (una parte y un poquito más de caldo por cada parte de cuscús) y viértelo sobre el cuscús. Cubre el bol con un papel transparente de cocina y déjalo reposar hasta que absorba el agua.
  


  
    5 Sirve la liebre con 2 ciruelas, 2 cebollitas y unas zanahorias. Acompáñala con el cuscús y adorna el plato con unas hojitas de perejil.
  


  
    // A la hora de cocinar la liebre, te recomiendo que la cortes en trozos pequeños para que queden bien impregnados de la salsa del guiso.
  


  PALOMA



  


  


  
    Tres son las variedades fundamentales de paloma silvestre que se conocen en este país: bravía, zurita y torcaz (tal vez la más apreciada).
  


  
    La carne de paloma es perfumada y bastante prieta, aunque también tiene fama de ser un poco seca, por eso las recetas más habituales tienden a cocinarla guisada en salsa. Como aportan mucho sabor, también se puede emplear en la elaboración de fondos para salsas de caza.
  


  
    Además de la paloma silvestre, tenemos el pichón o palomo criado en granjas, de carne mucho más tierna, por lo que resulta muy apropiado para cocinar asado.
  


  PALOMA EN SALSA CON POLENTA
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    Ingredientes (4 p.):
  


  


  
    4 palomas
  


  
    3 cebollas
  


  
    2 zanahorias
  


  
    150 ml de salsa de tomate
  


  
    8 dientes de ajo
  


  
    200 g de polenta
  


  
    130 g de maíz en conserva
  


  
    50 g de piñones
  


  
    300 ml de vino tinto
  


  
    2 onzas de chocolate negro
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    sal
  


  
    pimienta
  


  
    harina de maíz refinada diluida en agua fría
  


  
    hierbas aromáticas (un atadillo de laurel, perejil, tomillo y romero)
  


  
    perejil
  


  


  
    Elaboración
  


  


  
    1 Salpimienta las palomas y átalas con cuerda de cocina para que no se abran. Pela los dientes de ajo y ponlos a dorar en la olla rápida. Agrega las palomas, dóralas bien y resérvalas.
  


  
    2 Pela las cebollas y las zanahorias, pícalas y ponlas a pochar en la olla donde has rehogado las palomas. Sazona. Cuando se doren, vierte el vino, dale un hervor e introduce las palomas con los ajos. Añade las hierbas aromáticas, la salsa de tomate y cúbrelas con agua. Coloca la tapa y cocínalas durante 40 minutos. Pon a punto de sal. Retira las palomas y pasa la salsa por el pasapurés. Lígala con harina de maíz refinada diluida en agua. Introduce de nuevo las palomas en la salsa (sin las cuerdas) y añade el chocolate. Mezcla bien.
  


  
    3 Saltea los piñones y resérvalos en un plato.
  


  
    4 Seca los granos de maíz y saltéalos en una sartén con aceite.
  


  
    5 Pon agua a calentar en un cazo. Cuando empiece a hervir, añade la polenta, sazona y cocínala un poco. Incorpora los piñones y el maíz y mezcla bien. Pasa la masa a un molde. Con ayuda de un cortapastas, corta 4 cilindros de polenta y caliéntalos en una sartén.
  


  
    6 Sirve las palomas con la salsa y la polenta. Decora con unas hojas de perejil.
  


  
    // Aunque no soy cazador, me encantan las palomas. Guisadas son riquísimas, pero hay otras maneras de prepararlas: en arroz, en escabeche... Tengo un amigo que las prepara asadas a fuego muy muy fuerte. Todo un deleite para el paladar.
  


  PALOMA CON CERVEZA
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    Ingredientes (4 p.):
  


  


  
    4 palomas
  


  
    3 manzanas
  


  
    500 g de castañas
  


  
    4 cebollas
  


  
    4 dientes de ajo
  


  
    1 litro de cerveza
  


  
    50 g de chocolate de cobertura
  


  
    1 cucharada de azúcar
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    1 rama de tomillo
  


  
    1 rama de romero
  


  
    sal
  


  
    pimienta
  


  


  
    Elaboración
  


  


  
    1 Limpia las castañas y hazles un corte en la parte inferior. Cuécelas durante 10 minutos en una cazuela con agua hirviendo. Retíralas, pélalas y ponlas a cocer nuevamente durante 10 minutos más con agua y una pizca de sal. Pásalas por el pasapurés y reserva.
  


  
    2 Limpia las palomas. Salpimiéntalas y fríelas en una sartén con aceite. Pica las cebollas y los ajos y ponlos a pochar en la misma sartén donde has dorado las palomas.
  


  
    3 Coloca las palomas en la olla rápida, añade la fritada de cebolla, la cerveza, la rama de tomillo, la de romero, unos granos de pimienta negra y una pizca de sal. Pon la tapa y cocínalas durante 30 minutos desde el momento en que empiece a salir el vapor. Retira las palomas, pasa la salsa por el pasapurés a una tartera, agrega el chocolate y mezcla bien. Corta las palomas por la mitad, introdúcelas en la salsa y dales un hervor.
  


  
    4 Corta una lámina de la parte inferior y de la superior de las manzanas. Córtalas por la mitad, colócalas en una fuente apta para el horno, espolvoréalas con el azúcar y riégalas con un chorro de aceite. Ásalas en el horno a 150 °C durante 15 minutos.
  


  
    5 Sirve las palomas en una fuente y acompáñalas con las manzanas y el puré de castañas
  


  
    // Las palomas son aves migratorias. Su temporada se concentra en los meses de otoño, momento en que se produce la pasa. Para desplumarlas con más facilidad, te recomiendo escaldarlas en agua hirviendo.
  


  PAVO



  


  


  
    Hasta finales del siglo XV en Europa solo se conocía el pavo real, cuya carne era considerada un auténtico manjar y estaba muy presente en cualquier banquete de lujo.
  


  
    Tras el descubrimiento de América, los pavos domésticos llegaron a España, donde su reproducción y cría desarrolló de manera espectacular. De hecho, hoy en día se puede encontrar carne de pavo en cualquier supermercado del país.
  


  
    La carne de pavo comparte características comunes de composición con otras aves, pero su contenido en grasa es menor que la de la gallina o el pato. La receta más tradicional es la del pavo relleno, muy típica de la Navidad. También es muy habitual cocinar el pavo escabechado.
  


  CROQUETAS CUADRADAS DE PAVO Y HUEVO
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    Ingredientes (4 p.):
  


  


  
    600 ml de leche
  


  
    1 cebolleta
  


  
    2 dientes de ajo
  


  
    80 g de jamón curado de pavo
  


  
    2 huevos
  


  
    80 g de harina
  


  
    harina, huevo y pan rallado (para rebozar)
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    sal
  


  
    perejil
  


  


  
    Elaboración
  


  


  
    1 Pon los huevos a cocer en una cazuela con agua hirviendo durante 10 minutos. Deja que se templen, pélalos y pícalos finamente. Resérvalos.
  


  
    2 Por otro lado, pela y pica finamente los dientes de ajo y la cebolleta y ponlos a pochar en una cazuela con un chorro de aceite. Pica el jamón de pavo en daditos, añádelos y fríelos un poco. Incorpora la harina y rehógala un poco. Vierte la leche poco a poco y sin dejar de remover con la varilla para que no se formen grumos. Cocínala durante 5-8 minutos.
  


  
    3 Agrega los huevos cocidos picados y un poco de perejil picado. Pon a punto de sal. Mezcla suavemente y pasa la masa a una fuente. Deja templar, tápala con papel transparente de cocina y deja que se enfríe en el frigorífico.
  


  
    4 Corta la masa en cuadrados, pásalos por harina, huevo batido y pan rallado, y fríelos en una sartén con abundante aceite caliente. Escúrrelos sobre un plato forrado con papel absorbente de cocina. Sirve y decora con unas hojas de perejil.
  


  
    // Lo más complicado de hacer croquetas es darles forma. Si te resulta una tarea muy trabajosa, te recomiendo que las cortes en cuadraditos y que las reboces y frías como de costumbre.
  


  PECHUGA DE PAVO EN ESCABECHE
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    Ingredientes (4 p.):
  


  


  
    500 g de pechuga de pavo
  


  
    8 lonchas de tocineta
  


  
    4 cebolletas
  


  
    4 dientes de ajo
  


  
    16 ajos frescos
  


  
    4 zanahorias
  


  
    1 granada
  


  
    hojas variadas de lechugas (roble, escarola, canónigos, rúcula, berros)
  


  
    250 ml de vino blanco
  


  
    250 ml de vinagre
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    2 hojitas de laurel
  


  
    1 rama de tomillo
  


  
    1 rama de romero
  


  
    sal
  


  
    pimienta
  


  
    perejil
  


  


  
    Elaboración
  


  


  
    1 Corta la pechuga de pavo en 4 medallones. Envuelve cada uno de ellos con un par de lonchas de tocineta y pínchalas con un palo de brocheta. Salpimienta y cocina a la plancha con una gotita de aceite 2-3 minutos de cada lado. Reserva.
  


  
    2 Retira la capa externa de los ajos frescos y de las cebolletas. Pela y trocea las zanahorias, pela los ajos y colócalo todo en una cazuela grande con 500 ml de aceite, el vinagre, el vino, las hierbas aromáticas y 15 granos de pimienta. Sazona y deja hervir. Añade los medallones de pavo. Tapa y cocina el escabeche y las verduras durante 30 minutos a fuego suave.
  


  
    3 Para la ensalada, limpia las hojas de lechuga variadas y ponlas en un cuenco. Saca los granos de la granada y espárcelos por encima. Aliña con aceite del escabeche y una pizca de sal. Mezcla y reserva.
  


  
    4 Sirve un medallón de pechuga por comensal, salsea con el escabeche y acompáñalos con las verduras y la ensalada. Decora con una hojita de perejil.
  


  
    // La carne de pavo fresca tiene un aporte calórico bajo, ya que no contiene mucha grasa. De todas maneras, la mayor parte de estas grasas se encuentran en la piel, por lo que te recomiendo eliminarla antes de cocinar la pieza.
  


  PAVO GUISADO
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    Ingredientes (4-6 p.):
  


  


  
    2 kg de pavo
  


  
    2 cebolletas
  


  
    1 pimiento verde
  


  
    3 dientes de ajo
  


  
    16 zanahorias pequeñas
  


  
    12 patatas pequeñas
  


  
    200 ml de vino blanco
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    sal
  


  
    pimienta
  


  
    perejil
  


  


  
    Elaboración
  


  


  
    1 Trocea el pavo y salpimiéntalo. Dóralo en una tartera grande con un chorrito de aceite. Retira y reserva.
  


  
    2 Pela y pica los ajos y las cebolletas en dados y ponlos a pochar en una tartera con un chorrito de aceite. Pica el pimiento verde en dados y añádelos. Sazona y cocina las verduras hasta que se pochen. Vierte un poco de vino blanco y dale un hervor. Añade un poco de agua e incorpora el pavo con su jugo. Guísalo durante 1 hora y media.
  


  
    3 Pela las patatas y las zanahorias y tornéalas. Colócalas en una cazuelita con agua, sazona y cuécelas durante 15 minutos. Sirve el pavo, salsea y acompáñalo con las patatas y las zanahorias. Decora con una ramita de perejil.
  


  
    // Recuerdo que el día que hicimos esta receta, utilizamos un pavo criado en casa. Para mí fue todo un orgullo y, después de guisarlo, más orgullo todavía. Recuerda que comer carne de pavo tiene muchos beneficios para la salud porque es una carne ligera y fácil de digerir.
  


  PERDIZ



  


  


  
    La perdiz es una de las piezas más cotizadas por los cazadores por la dificultad que entraña su captura, aunque hoy en día también es posible encontrarla en el mercado, criada en granjas.
  


  
    Muchas recetas de perdices guisadas incorporan una o dos onzas de chocolate, que además de oscurecer la salsa, aportan un excelente sabor. En algunas zonas de España, se preparan cocidos de lentejas muy interesantes con las perdices más viejas.
  


  
    Sin embargo, una de las formas más clásicas de prepararla es la receta extremeña de perdiz al modo de Alcántara. Esta receta fue creada por los frailes benedictinos del monasterio de Alcántara y por lo visto, fue robada por un general francés que la envió a su mujer. Se trata de una receta muy elaborada en la que las perdices se rellenan con hígado de pato y trufas cocidas en vino de Oporto y, después, se asan.
  


  PERDICES CON SALSA DE MORRONES
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    Ingredientes (4 p.):
  


  


  
    8 perdices
  


  
    4 pimientos morrones
  


  
    2 patatas
  


  
    8 champiñones
  


  
    6 dientes de ajo
  


  
    1 copa de brandy
  


  
    2 vasos de caldo de ave
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    sal
  


  
    pimienta negra
  


  
    perejil
  


  


  
    Elaboración
  


  


  
    1 Para hacer la salsa de pimientos, lava los pimientos, colócalos en una bandeja apta para el horno, sazona y rocíalos con un chorrito de aceite. Hornéalos a 180-200 °C durante 35 minutos. Deja que se templen, retírales los rabitos y las pepitas y pélalos. Coloca los pimientos en el vaso de la batidora, vierte el caldo y tritúralos con la batidora eléctrica. Reserva la salsa de pimientos.
  


  
    2 Aplasta los dientes de ajo con piel y dóralos en una tartera. Salpimienta las perdices, añádelas y dóralas bien. Retira el exceso de grasa, vierte el brandy y flambea. Cuando se apague el fuego, añade la salsa de pimientos, remueve un poco y pásalo todo a una olla de presión. Tapa la olla y cocina durante 1 hora.
  


  
    3 Para hacer la guarnición, pela las patatas, trocéalas, sazónalas y fríelas en una sartén con aceite. Limpia los champiñones, córtalos en cuartos y añádelos. Cocina la guarnición.
  


  
    4 Sirve las perdices con la salsa de pimientos, acompáñalas con la guarnición y decora con una hojita de perejil.
  


  
    // La perdiz roja es un ave principalmente terrestre y sedentaria. Se reproduce en planicies abiertas y montes bajos de clima seco, como en Castilla. En Toledo son muy populares.
  


  PINTADA



  


  


  
    La pintada, también conocida como «gallina de Guinea», es una pieza de caza de pluma originaria de África. En la actualidad también podemos encontrar ejemplares criados en granjas, y Francia es el principal productor de Europa.
  


  
    A pesar de que la carne de la pintada está considerada como una de las mejores del reino de las aves, no se consume mucho, quizá por la dificultad que supone su cría en cautividad. Se puede preparar de la misma manera que cualquier otra ave y son populares las recetas de pintada asada, guisada o rellena.
  


  PINTADA ASADA CON SALTEADO DE INVIERNO
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    Ingredientes (4 p.):
  


  


  
    1 pintada de 1,5 kg
  


  
    2 patatas
  


  
    2 manzanas
  


  
    3 dientes de ajo
  


  
    8 chalotas
  


  
    4 orejones de albaricoque
  


  
    25 g de pasas
  


  
    25 g de piñones
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    2 ramas de romero fresco
  


  
    2 ramas de tomillo
  


  
    sal
  


  
    pimienta
  


  


  
    Elaboración
  


  


  
    1 Sazona la pintada por dentro y por fuera y brídala. Colócala en una fuente de horno.
  


  
    2 Pela las patatas y córtalas en tacos. Pela y trocea los ajos. Pelas las chalotas. Colócalo todo en una bandeja de horno.
  


  
    3 Añade el tomillo y el romero. Salpimienta y vierte un poco de agua. Rocía con un poco de aceite y hornea a 190 °C durante 45 minutos.
  


  
    4 Tuesta los piñones en una sartén sin aceite y resérvalos.
  


  
    5 Pon un chorrito de aceite en el wok, agrega las manzanas peladas y troceadas, las pasas remojadas y los orejones picados. Saltea el conjunto y sazona.
  


  
    6 Sirve la pintada con las patatas, las chalotas, las hierbas aromáticas y el salteado. Espolvoréalo todo con los piñones.
  


  
    // La pintada, también conocida como gallina de Guinea, es originaria de África. En Francia es muy apreciada. En España se consume sobre todo en Navidad
  


  POLLO



  


  


  
    Hasta la década de 1950 el pollo era un manjar reservado para los domingos y días festivos. Tradicionalmente, se asociaba a la fiesta familiar por excelencia, la Navidad.
  


  
    A partir de la década de 1960, la demanda de carne de pollo se incrementó tanto que la crianza cambió de manera radical. De ser un animal de crecimiento relativamente lento, pasó a ser uno de crecimiento rápido, gracias, sobre todo, a la nueva alimentación basada en piensos compuestos. Y, gracias a este cambio, los precios se popularizaron, convirtiéndola en una carne al alcance de la gran mayoría de la población.
  


  
    En los últimos años se está volviendo a implantar la crianza de pollos de corral o de caserío al estilo tradicional: en semilibertad y alimentados con cereales.
  


  
    La cocina tradicional está repleta de recetas para cocinar pollo, por lo que se puede afirmar que «cada cocinerillo tiene su truquillo». De todas formas, su preparación más importante, la más sencilla y la que mejor resalta su auténtico sabor, es la del pollo asado. También son memorables el pollo al ajillo, en pepitoria o guisado en vino. El pollo admite todos los acompañamientos imaginables: con verduras y hierbas aromáticas, escabechados y en adobo; también combina muy bien con muchas frutas, como por ejemplo la manzana, la pera o el melocotón. También le van los frutos secos y las frutas desecadas (pasas, ciruelas...), y el vino, la sidra y los licores, e incluso la cerveza, ayudan a realzar su sabor.
  


  POLLO EN PEPITORIA
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    Ingredientes (4 p.):
  


  


  
    1 pollo troceado
  


  
    1 cebolla
  


  
    3 dientes de ajo
  


  
    2 huevos
  


  
    2 rebanadas de pan
  


  
    15 almendras
  


  
    250 ml de vino blanco
  


  
    250 ml de caldo de pollo
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    hebras de azafrán
  


  
    sal
  


  
    pimienta
  


  
    perejil
  


  


  
    Elaboración
  


  


  
    1 Pon los huevos a cocer en una cazuela con abundante agua. Pasados 10 minutos, retíralos, refréscalos y pélalos. Reserva las yemas.
  


  
    2 Corta las rebanadas de pan en dados, fríelos en una sartén con aceite y pásalos al mortero. Añade las almendras a la sartén donde has frito el pan y tuéstalas. Agrega el azafrán y saltéalo un poco. Pasa las almendras y el azafrán al mortero y sigue majando. Incorpora las yemas, remueve, vierte el caldo de pollo y mezcla bien. Reserva el majado.
  


  
    3 Retira la piel de las piezas de pollo y salpimiéntalas. Dóralas en una tartera con abundante aceite caliente. Cuando se doren, pásalas a una fuente y resérvalas.
  


  
    4 Pica los dientes de ajo y la cebolla. Agrégalos a la tartera donde has frito el pollo y dóralos un poco.
  


  
    5 Vierte el vino y dale un hervor, incorpora las piezas de pollo y el majado. Cocínalo todo durante 30-35 minutos. Pon a punto de sal. Espolvorea con perejil picado y sirve. Adorna con una ramita de perejil.
  


  
    // Hay quien opina que esta receta tiene su origen en el recetario hispanoárabe del siglo XIII. Lo que sí tenemos claro es que era una receta muy popular, tan popular que hasta el refranero se hizo eco de ello: «Con gallina en pepitoria bien se puede ganar la gloria». Es una pena que esté desapareciendo de la cocina diaria y de las cartas de los restaurantes.
  


  FILETES DE POLLO RELLENOS CON SALSA DE CHALOTA Y PIMIENTA
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    Ingredientes (4 p.):
  


  


  
    16 filetes finos de pechuga de pollo
  


  
    8 lonchas de queso de cabra
  


  
    40 g de sobrasada
  


  
    3 chalotas
  


  
    250 g de nata
  


  
    harina, huevo batido y pan rallado (para rebozar)
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    sal
  


  
    pimienta
  


  
    1 cucharada de pimienta verde
  


  
    perejil
  


  


  
    Elaboración
  


  


  
    1 Salpimienta los filetes y extiende la mitad sobre una superficie lisa. Coloca encima unas lonchas de queso y una porción de sobrasada. Cúbrelos con los otros filetes de pollo.
  


  
    2 Bate los huevos y añade un poco de perejil picado. Pasa los filetes de pollo por harina, huevo batido y pan rallado. Con ayuda de un cuchillo hazles unas marcas en forma de rombo.
  


  
    3 Fríelos en una sartén con aceite hasta que queden dorados. Escúrrelos sobre un plato forrado con papel absorbente de cocina.
  


  
    4 Pica las chalotas y rehógalas en una cazuelita con un chorrito de aceite. Sazona y agrega la nata y los granos de pimienta verde. Deja reducir durante 15 minutos. Sirve los filetes de pollo con la salsa. Adorna con unas hojas de perejil.
  


  
    // Si estás cansado de comer los filetes de pollo simplemente asados a la plancha, esta es una buena opción para variar. Eso sí, debes tener en cuenta que, por los ingredientes que lleva y la forma de cocinarlos, es un plato que aporta muchas calorías.
  


  POLLO AL TXAKOLI CON PAN AL AJO
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    Ingredientes (4 p.):
  


  


  
    1 pollo
  


  
    1 barra de pan
  


  
    3 cebolletas
  


  
    5 dientes de ajo
  


  
    1 limón
  


  
    12 ciruelas pasas
  


  
    12 lonchas de panceta
  


  
    375 ml de txakoli
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    sal
  


  
    pimienta
  


  
    perejil
  


  


  
    Elaboración
  


  


  
    1 Corta el pan en rebanadas y tuéstalas en el horno. Retíralas y úntalas con 2 dientes de ajo.
  


  
    2 Salpimienta el pollo. Introduce el limón en la cavidad de la pechuga, colócalo sobre la bandeja del horno y riégalo con la mitad del txakoli. Ásalo a 190 °C durante 30 minutos.
  


  
    3 Pela las cebolletas y 3 dientes de ajo, pícalos en trozos grandes y dóralos en una sartén con aceite. Sazona. Añade las cebolletas y los ajos a la bandeja del pollo, vierte el resto de txakoli y ásalo durante 15 minutos más.
  


  
    4 Envuelve las ciruelas en las lonchas de panceta. Colócalas en un recipiente apto para el horno y hornéalas a 190 °C durante 15 minutos.
  


  
    5 Pasa el pollo y la cebolleta a una fuente y salsea. Agrega el pan a la fuente para que se impregne bien con la salsa. Agrega también las ciruelas envueltas en panceta y espolvorea con perejil picado.
  


  
    // La verdad es que la combinación del pollo con el txakoli es perfecta. De todas maneras, puedes regarlo con cualquier otra bebida que sea de tu agrado, como sidra o cerveza.
  


  PICANTONES CON PATATAS ASADAS
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    Ingredientes (4 p.):
  


  


  
    4 picantones
  


  
    4 dientes de ajo
  


  
    100 ml de vino blanco
  


  
    8 cebolletas
  


  
    4 patatas
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    sal
  


  
    pimienta
  


  
    orégano
  


  
    tomillo
  


  
    perejil
  


  


  
    Elaboración
  


  


  
    1 Riega una placa del horno con un buen chorro de aceite. Corta las cebolletas en juliana gruesa y cubre con ellas la bandeja. Sazona.
  


  
    2 Maja los dientes de ajo con una pizca de sal y otra de pimienta. Agrega al mortero un buen chorro de aceite de oliva y el vino blanco. Unta los picantones y colócalos encima de las cebolletas. Hornéalos a 190 °C durante 45 minutos.
  


  
    3 Vierte un chorrito de aceite sobre la placa de horno y extiéndelo con un pincel. Pon en un bol una pizca de sal, 1 cucharadita de pimienta negra molida, otra de tomillo molido y otra de orégano. Mezcla bien y espolvorea las especias sobre la placa del horno.
  


  
    4 Lava y corta las patatas por la mitad, hazles unos cortes superficiales en forma de cruz en la parte de la carne y colócalas sobre la placa con la piel hacia arriba. Rocíalas con aceite y hornéalas 190 °C durante 45 minutos.
  


  
    5 Sirve los picantones con las patatas y las cebolletas. Rocía con el jugo que ha soltado la bandeja de horno y espolvorea con un poco de perejil picado.
  


  
    // A la hora de comprar los picantones hay que fijarse en el color, cuanto más amarillo mejor; en que estén gorditos y en que no tengan la piel húmeda ni resbaladiza. Y no olvides que cuanto más jóvenes sean, menos grasa tendrán.
  


  POLLO GUISADO CON CHIPS DE BONIATO
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    Ingredientes (4 p.):
  


  


  
    1 pollo
  


  
    2 boniatos
  


  
    6 puerros
  


  
    1-2 manzanas
  


  
    4 dientes de ajo
  


  
    150 ml de vino blanco
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    sal
  


  
    pimienta
  


  
    perejil
  


  


  
    Elaboración
  


  


  
    1 Corta el pollo en trozos y salpimiéntalos. Dóralos en una sartén con un chorrito de aceite. Escúrrelos sobre un plato forrado con papel absorbente de cocina y resérvalos.
  


  
    2 Limpia los puerros, córtalos por la mitad a lo largo, pícalos finamente y ponlos a pochar en una cazuela con un chorro de aceite. Pela los dientes de ajo, lamínalos y agrégalos. Pela las manzanas, trocéalas, añádelas y sazona. Cocínalo todo hasta que quede bien pochado.
  


  
    3 Pasa las verduras y las manzanas por el pasapurés a una cazuela amplia y baja. Vierte el vino y 300 ml de agua. Incorpora el pollo, tapa la cazuela y guísalo durante 20-25 minutos a fuego no muy fuerte. Espolvoréalo con perejil picado.
  


  
    4 Pela los boniatos y, con ayuda de una mandolina, córtalos en lonchas finas. Fríelas y escúrrelas sobre un plato forrado con papel absorbente de cocina. Sazona.
  


  
    5 Sirve el pollo y acompáñalo con los chips de boniato. Adorna con unas hojas de perejil.
  


  
    // Aunque algunos puedan pensar que los boniatos acaban de incorporarse a nuestros hábitos alimentarios, nada más lejos de la realidad. Durante los años de la posguerra española se convirtieron en un alimento clave. Ante la escasez de patatas, los boniatos se comían fritos o en guisos, como ingrediente principal de las comidas.
  


  ALAS DE POLLO CON PATATAS BRAVAS
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    Ingredientes (4 p.):
  


  


  
    16 alas de pollo
  


  
    1 kg de tomate
  


  
    2 cebollas
  


  
    5 dientes de ajo
  


  
    500 g de patatas pequeñas
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    sal
  


  
    pimienta
  


  
    azúcar
  


  
    2 guindillas cayena
  


  
    perejil
  


  


  
    Elaboración
  


  


  
    1 Pica los ajos en láminas y las cebollas en dados. Ponlos a pochar en una cazuela con un chorrito de aceite, sazona y rehoga hasta que cojan un poco de color.
  


  
    2 Corta los tomates y añádelos. Agrega las cayenas, una pizca de sal y otra de azúcar y cocínalo todo durante 25- 30 minutos. Pásalo por el pasapurés y reserva la salsa.
  


  
    3 Lava las patatas, colócalas en un bol, riégalas con un chorrito de aceite y salpimiéntalas. Pásalas a un recipiente apto para el horno y ásalas a 200 °C durante 20-25 minutos (con el horno precalentado).
  


  
    4 Retira el exceso de grasa de las alitas, córtalas en 3 partes y retira la parte de las puntas. Colócalas sobre una bandeja de horno, riégalas con un chorrito de aceite y salpimiéntalas. Ásalas a 200 °C durante 20-25 minutos. Sirve la salsa de tomate con las patatas y las alitas. Espolvorea con perejil picado y adorna con unas hojas de perejil.
  


  
    // Como ya sabes, el pollo tiene la mayor parte de la grasa en la piel, así que si te preocupa tu salud, puedes retirarla completamente o, por lo menos, recortar las partes que sobresalen de la carne.
  


  POLLO AL WHISKY
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    Ingredientes (4 p.):
  


  


  
    1 pollo
  


  
    1 cebolla
  


  
    1 pimiento verde
  


  
    1 zanahoria
  


  
    3 dientes de ajo
  


  
    12 champiñones pequeños
  


  
    12 patatitas
  


  
    150 ml de whisky
  


  
    30 g de pan de sopa
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    sal
  


  
    pimienta
  


  
    perejil
  


  


  
    Elaboración
  


  


  
    1 Retira la piel del pollo, trocéalo y salpimiéntalo. Dóralo en una cazuela con un poco de aceite, sácalo y resérvalo en un plato.
  


  
    2 Pica los ajos, la cebolla, el pimiento y la zanahoria en daditos y ponlos a pochar en la misma cazuela donde has frito el pollo. Sazona las verduras y cocínalas hasta que se pochen bien.
  


  
    3 Introduce el pollo y mezcla bien. Cuando se caliente, vierte el whisky y flambéalo. Incorpora el pan troceado.
  


  
    4 Pela las patatitas, córtalas por la mitad (según el tamaño) y añádelas. Agrega también los champiñones y cúbrelos con agua, pon a punto de sal, tapa y guísalo todo durante 25-30 minutos a fuego medio (si ves que la salsa tiene exceso de grasa, retírala con un cacillo). Sirve y espolvorea con perejil picado.
  


  
    // Si no consigues pan de sopa para espesar la salsa, puedes añadir unas rebanadas de pan tostado.
  


  POLLO RELLENO
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    Ingredientes (4 p.):
  


  


  
    1 pollo
  


  
    1 escarola
  


  
    200 g de carne picada de ternera
  


  
    1 manzana
  


  
    1 cebolla
  


  
    1 pimiento verde
  


  
    2 dientes de ajo
  


  
    3 cucharadas de salsa de tomate
  


  
    25 g de miga de pan
  


  
    150 ml de leche
  


  
    25 g de pasas remojadas en agua
  


  
    1 limón
  


  
    1 cucharada de harina de maíz refinada
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    vinagre
  


  
    sal
  


  
    orégano
  


  
    pimienta
  


  
    1 cucharadita de pimentón
  


  


  
    Elaboración
  


  


  
    1 Pon la miga de pan a remojar en la leche. Deja que se empape bien.
  


  
    2 Pica la cebolla y el pimiento verde y ponlos a pochar en una sartén con aceite. Pela los dientes de ajo, májalos y añádelos a la sartén. Cuando se empiecen a dorar, agrega la carne picada y la manzana pelada y cortada en daditos. Saltéalo todo. Agrega la miga de pan escurrida, las pasas escurridas y la salsa de tomate. Pon a punto de sal y cocina el conjunto durante 8-10 minutos.
  


  
    3 Salpimienta el pollo y rellénalo. Átale las patas con una cuerda de cocina y colócalo en una bandeja apta para horno.
  


  
    4 Mezcla en un bol el zumo de limón, el pimentón y un poco de orégano. Unta el pollo con la mezcla, rocíalo con aceite y hornéalo a 180 °C durante 35 minutos (con el horno precalentado). Abre el horno, añade un vaso de agua y ásalo durante 10 minutos más.
  


  
    5 Coloca el jugo que ha soltado el pollo en un cazo y liga la salsa con una cucharada de harina de maíz refinada diluida en agua fría.
  


  
    6 Sirve el pollo, salsea y acompáñalo con la ensalada de escarola aliñada con sal, vinagre y aceite.
  


  
    // El pollo relleno es un plato de fiesta, perfecto para preparar, por ejemplo, en Navidad. Una receta de esas que salen y para chuparse los dedos.
  


  PICANTONES CON BOLITAS DE MELÓN
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    Ingredientes (4 p.):
  


  


  
    4 picantones
  


  
    2 lonchas de jamón
  


  
    1 melón
  


  
    1 cucharadita de harina de maíz refinada
  


  
    200 ml de cava
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    sal
  


  
    pimienta
  


  
    perejil
  


  


  
    Elaboración
  


  


  
    1 Salpimienta los picantones y colócalos sobre la placa de horno.
  


  
    2 Abre el melón, corta dos rodajas gruesas (reserva el resto del melón), quítales la piel y pártelas por la mitad (a lo ancho). Introduce un trozo de melón dentro de cada picantón. Riégalos con un chorro de aceite de oliva y con la mitad del cava y hornéalos a 190 °C durante 20 minutos (con el horno precalentado). Abre el horno, vierte el resto de cava y ásalos durante otros 20 minutos.
  


  
    3 Una vez cocinados, retira el melón del interior y reserva los picantones. Pon los trozos de melón en el vaso de la batidora junto con el jugo que hayan soltado los picantones y tritúralos con la batidora eléctrica. Pasa la salsa a un cazo y caliéntala, añade una cucharadita de harina de maíz refinada diluida en agua fría y liga la salsa. Añade perejil picadito y reserva.
  


  
    4 Extiende las lonchas de jamón sobre una bandeja forrada con papel de hornear. Cúbrelas con otro papel de horno y hornéalas a 190 °C durante 15 minutos. Quítales la grasa y trocéalas con las manos. Pásalo al mortero y májalo hasta que quede reducido a polvo.
  


  
    5 Con la ayuda de un sacabolas, saca bolitas del melón y saltéalas en una sartén con un chorrito de aceite hasta que se doren. Espolvoréalas con la mitad del polvo de jamón.
  


  
    6 Sirve los picantones y acompáñalos con las bolitas de melón. Salsea y espolvorea los platos con el resto del polvo de jamón.
  


  
    // El picantón ya era un manjaren la cocina francesa del siglo XIX. En la actualidad son muy comunes en nuestros hogares gracias, sobre todo, a su sabor y a su pequeño tamaño, que nos permite cocinarlos rápidamente.
  


  PICANTONES CON PATATAS, BEICON Y QUESO
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    Ingredientes (4 p.):
  


  


  
    4 picantones
  


  
    4 manzanas
  


  
    3 patatas
  


  
    6 lonchas de beicon
  


  
    100 g de queso rallado
  


  
    1 limón
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    1 cucharada de harina de maíz refinada
  


  
    sal
  


  
    pimienta
  


  
    1 cucharadita de tomillo
  


  
    perejil
  


  


  
    Elaboración
  


  


  
    1 Salpimienta los picantones. Pela las manzanas, quítales el corazón, córtalas en cuartos e introduce 1 manzana dentro de cada picantón. Colócalos sobre la placa del horno.
  


  
    2 Mezcla en un bol el zumo de limón, un buen chorro de aceite y un poco de agua. Riega los picantones con la mezcla y hornéalos a 190 °C durante 40 minutos. Durante el asado, riégalos con un poco de agua.
  


  
    3 Pasa el jugo que hayan soltado los picantones a una cazuelita y dale un hervor. Lígala con una cucharada de harina de maíz refinada diluida en agua fría. Mantén la salsa caliente.
  


  
    4 Pela las patatas, córtalas en dados grandes y cuécelos en una cazuela con agua y una pizca de sal durante 10 minutos. Escurre y reserva. Corta el beicon en daditos, saltéalos en una sartén con un chorrito de aceite y resérvalos.
  


  
    5 Pasa las patatas a un bol, espolvoréalas con el tomillo, agrega el beicon tostado y el queso. Mezcla bien. Reparte la mezcla en 4 recipientes aptos para el horno y hornéalos a 190 °C durante 10 minutos.
  


  
    6 Retira las manzanas del interior de los picantones y machácalas con un tenedor. Sirve los picantones con las patatas gratinadas, el puré de manzana y la salsa. Adorna con unas hojas de perejil.
  


  
    // Mucha gente confunde el picantón con el coquelet. Os diré que el picantón es un pollito de unos 450 g, muy apropiado para ser consumido como ración. En cambio, el coquelet, también llamado pollo tomatero, es algo mayor, alrededor de los 600 g, indicado para 2 comensales.
  


  PESCADOS Y MARISCOS
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  ALMEJAS



  


  


  
    La almeja es un marisco muy apreciado y abundante en el litoral cantábrico. Existen distintas variedades, pero la más apreciada es la conocida como almeja fina, que se puede encontrar en el mercado durante todo el año. Hay muchas maneras de cocinarla, aunque quizás una de las más suculentas sea un plato típico de la cocina vasca, las almejas con arroz. Pero también tenemos otras grandes preparaciones como las fabes con almejas, las almejas en salsa verde, las almejas a la marinera, las almejas a la plancha o, incluso, crudas.
  


  ALMEJAS A LA MARINERA



  


  


  [image: ]


  
    Ingredientes (4 p.):
  


  


  
    800 g de almejas
  


  
    1 cebolleta
  


  
    3 dientes de ajo
  


  
    125 ml de txakoli
  


  
    1 cucharada de harina
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    sal
  


  
    1 trocito de guindilla
  


  
    perejil
  


  


  
    Elaboración
  


  


  
    1 Pon las almejas en un bol con abundante agua y una pizca de sal. Remuévelas un poco y déjalas reposar durante 1 hora para que suelten cualquier resto de arena que puedan tener. Enjuágalas.
  


  
    2 Pica la cebolleta y los dientes de ajo finamente y ponlos a rehogar en una tartera con un chorrito de aceite. Añade el trocito de guindilla.
  


  
    3 Antes de que cojan color, agrega la harina y rehógala un poco. Vierte el vino y agrega las almejas, tápalas y espera a que se abran.
  


  
    4 Espolvoréalas con perejil picado y sirve.
  


  
    // Respecto a las almejas a la marinera siempre hay polémica, algunos dicen que llevan tomate y otros que no. Yo las preparo sin tomate, pero soy partidario de que cada uno introduzca las variantes que más gusten a su familia.
  


  FABES CON ALMEJAS
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    Ingredientes (4 p.):
  


  


  
    400 g de fabes
  


  
    400 g de almejas
  


  
    2 cebollas
  


  
    4 dientes de ajo
  


  
    1 cucharadita de harina
  


  
    100 ml de vino blanco
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    sal
  


  
    1 hoja de laurel
  


  
    hebras de azafrán
  


  
    perejil
  


  


  
    Elaboración
  


  


  
    1 La víspera, pon las fabes en remojo en un bol grande con abundante agua. Escurre el agua y ponlas a cocer a fuego suave en una cazuela con agua. Agrega 1 cebolla troceada, 1 hoja de laurel, 2 dientes de ajo pelados y enteros y unas ramas de perejil. No añadas sal. Cuécelas durante 2 horas controlando que el agua no hierva. Mueve la cazuela de vez en cuando, pero no remuevas con la cuchara. Retira los ajos, la cebolla y la hoja de laurel. Reserva las fabes.
  


  
    2 Pica la otra cebolla y los otros dos ajos finamente y ponlos a pochar en una cazuela grande con un poco de aceite. Sazona. Cocina la cebolla y los ajos hasta que queden bien blandos.
  


  
    3 Agrega unas hebras de azafrán y la harina. Rehógalo todo brevemente. Vierte el vino y dale un hervor. Agrega las almejas, espolvoréalas con perejil picado y tápalas. Espera a que se abran. Añade las fabes, mueve la cazuela para que se mezclen los ingredientes y cocínalo todo junto durante 4-5 minutos a fuego suave para que se mezclen los sabores. Pon a punto de sal y sirve.
  


  
    // Revisa las almejas y desecha las que tengan las conchas rotas o agrietadas. También debes deshacerte de aquellas que no se abran durante la cocción.
  


  ANCHOAS



  


  


  
    La anchoa, también llamada boquerón, por el tamaño enorme de su boca en comparación con su cuerpo, es uno de los pescados azules más apreciados en nuestro país.
  


  
    La anchoa en conserva es un auténtico manjar y muchas de las anchoas pescadas en nuestros mares se destinan a la industria conservera. En fresco existen verdaderas joyas gastronómicas a lo largo de la costa española. En la Costa Brava catalana las preparan a la vinagreta y están exquisitas. En Málaga les hacen una fritura insuperable. Otra forma muy extendida de comerlas es rebozadas con harina y huevo y fritas.
  


  
    Su mejor época es la primavera.
  


  ANCHOAS NEGRESCO
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    Ingredientes (4 p.):
  


  


  
    1 kg de anchoas
  


  
    3 dientes de ajo
  


  
    1 pimiento verde
  


  
    ¼ de pimiento rojo
  


  
    1 barra de pan
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    100 ml de vinagre
  


  
    sal
  


  
    perejil
  


  


  
    Elaboración
  


  


  
    1 Corta el pan en rebanadas, colócalas en la bandeja de horno, úntalas con aceite y tuéstalas en el horno. Reserva las tostadas.
  


  
    2 Lava las anchoas, retírales las cabezas y las tripas y colócalas en el accesorio para cocer al vapor. Pon a calentar una tartera grande con abundante agua y una pizca de sal. Cuando empiece a hervir, introduce el accesorio para cocer al vapor. Déjalas un minuto y retíralas. Deja que se templen, ábrelas, retírales la espina central y colócalas en una fuente amplia.
  


  
    3 Pela y pica los pimientos y los ajos finamente. Ponlos a pochar a fuego suave en una sartén con 200 ml de aceite. Cuando el ajo empiece a dorarse, espolvorea con perejil picado, agrega el vinagre y dale un hervor.
  


  
    4 Rocía las anchoas con el refrito de ajos y pimientos. Sirve las anchoas con el pan.
  


  
    // Esta receta se la debo al restaurante Negresco de San Sebastián, un pequeño local, ya desaparecido, del que guardo muy buenos recuerdos. Espero que estas anchoas os entusiasmen tanto como a mí.
  


  ANCHOAS AL AJILLO Y ANCHOAS REBOZADAS
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    Ingredientes (4 p.):
  


  


  
    Anchoas al ajillo
  


  
    16 anchoas
  


  
    3 dientes de ajo
  


  
    ½ barra de pan
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    ½ guindilla
  


  
    sal
  


  
    perejil
  


  


  
    Anchoas rebozadas
  


  
    16 anchoas
  


  
    ½ barra de pan
  


  
    harina y huevo (para rebozar)
  


  
    2 dientes de ajo
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    sal
  


  
    perejil
  


  
    Elaboración:
  


  


  
    1 Limpia las anchoas retirándole la cabeza y las tripas. Sazónalas.
  


  
    2 Pela y lamina los dientes de ajo y ponlos a freír en una sartén con aceite. Agrega también la guindilla. Cuando el ajo empiece a dorarse, añade las anchoas y fríelas brevemente a fuego fuerte. Espolvoréalas con perejil picado. Acompáñalas con el pan y sirve.
  


  
    Rebozadas
  


  


  
    1 Limpia las anchoas retirándoles las cabezas y las tripas. Ábrelas y retírales la espina central. Sazona y rebózalas con harina y huevo batido.
  


  
    2 Aplasta 2 dientes de ajo y ponlos a freír en una sartén con abundante aceite. Agrega las anchoas y fríelas poco a poco. Escúrrelas sobre un plato forrado con papel absorbente de cocina. Sirve y adorna con unas hojas de perejil. Acompáñalas con el pan.
  


  
    // Aprovecha las anchoas cuando estén en temporada para hacer estas 2 recetas sencillas y apetitosas. Si las acompañas con una ensalada tendrás un plato muy completo.
  


  TORTILLA DE ANCHOAS CON ENSALADA DE AGUACATE Y TOMATE
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    Ingredientes (4 p.):
  


  


  
    8 huevos
  


  
    12 anchoas
  


  
    2 dientes de ajo
  


  
    ½ pimiento rojo
  


  
    1 pimiento verde
  


  
    2 cebolletas
  


  
    12 ajos frescos
  


  
    2 tomates
  


  
    1 aguacate
  


  
    1 guindilla cayena
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    vinagre
  


  
    sal
  


  
    perejil
  


  


  
    Elaboración
  


  


  
    1 Pela el pimiento rojo. Pica finamente 1 cebolleta, los ajos frescos y los pimientos. Póchalos en una sartén con aceite y sazona. Cocínalo todo durante unos 10 minutos aproximadamente.
  


  
    2 Limpia las anchoas, retirándoles la cabeza, las tripas y la espina central. Sálalas y trocéalas.
  


  
    3 Pela y pica los dientes de ajo en láminas y dóralos un poco en una sartén con aceite junto con la guindilla. Agrega las anchoas y saltéalas. Escúrrelas un poco.
  


  
    4 Casca los huevos de 2 en 2 en 4 recipientes individuales. Añade una pizca de sal, perejil picado y bátelos bien. Reparte las verduras pochadas, las anchoas y los ajos en los recipientes y haz 4 tortillas individuales.
  


  
    5 Para la ensalada, pela los tomates y córtalos en gajos. Colócalos en una fuente. Pela el aguacate, retírale el hueso y córtalo en gajos. Agrégalos. Pela la otra cebolleta, córtala en juliana fina y añádela. Aliña con aceite, vinagre y sal. Sirve las tortillas, acompaña con la ensalada y decora con unas hojitas de perejil.
  


  
    // La anchoa es un alimento muy interesante: 100 gramos de anchoa aportan la totalidad de vitamina D necesaria para un día. Entre otras cosas, la vitamina D nos ayuda a mantener nuestros huesos fuertes.
  


  BROCHETA DE ANCHOAS EN VINAGRE
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    Ingredientes (4 p.):
  


  


  
    24 anchoas
  


  
    12 cebolletas en vinagre
  


  
    12 dientes de ajo en vinagre
  


  
    6 pepinillos
  


  
    2 tomates
  


  
    5 dientes de ajo
  


  
    100 ml de vinagre
  


  
    200 ml de aceite de oliva virgen extra
  


  
    vinagre de Módena
  


  
    sal
  


  
    pimienta
  


  
    perejil
  


  


  
    Elaboración
  


  


  
    1 Limpia las anchoas retirándoles la cabeza y las tripas. Retira también la espina central y saca los lomos. Sazónalas y extiéndelas en una fuente con la piel hacia arriba.
  


  
    2 Pela, pica y coloca los dientes de ajo en el mortero. Pica el perejil y añádelo. Sazona y maja todo bien. Pasa el majado a un bol y agrega el vinagre y el aceite. Mezcla bien, riega las anchoas con el majado y déjalas reposar de un día para otro. Escurre y reserva.
  


  
    3 Ensarta, en cada palito de brocheta, un lomo de anchoa enroscado, un diente de ajo en vinagre, otra anchoa, medio pepinillo, otro lomo de anchoa, una cebolleta y, por último, otro lomo de anchoa.
  


  
    4 Salpimienta el fondo de un plato. Coloca encima los tomates pelados y cortados en lonchas. Sazona y aderézalas con un chorrito de aceite y unas gotas de vinagre de Módena. Pon encima las brochetas, decora con una ramita de perejil y sirve.
  


  
    // Para evitar cualquier intoxicación por Anisakis, es conveniente limpiar el pescado inmediatamente después de comprarlo, congelarlo a −18 °C durante 1 semana y, después, proceder a la elaboración de la receta.
  


  ATÚN Y BONITO



  


  


  
    Tanto el bonito como el atún son pescados azules ricos en grasas. Son, además, grandes nadadores y sus costumbres migratorias los acercan a nuestras costas durante los meses de verano, que es la época de la costera. Se utilizan en la cocina popular desde hace mucho tiempo y son muy reconocidos tanto por su valor nutritivo como por sus grandes cualidades gastronómicas.
  


  
    El atún rojo o atún del Atlántico es un pescado de gran tamaño y su carne es de color rojo oscuro. Por otra parte, el bonito del norte o atún blanco es más pequeño y tiene la carne más fina y blanca. Tanto el atún como el bonito se preparan de muchas maneras, pero las recetas más comunes son en salsa de tomate o encebollados. En la cornisa cantábrica encontramos un sabroso guiso marinero que goza de mucha fama: la marmita o marmitako, plato en el que además del bonito, intervienen las patatas, los pimientos y el tomate. Este pescado también es muy popular como ingrediente en las empanadas.
  


  
    En el norte y en el sur de la Península hay bastantes fábricas conserveras que nos permiten disfrutar del atún y el bonito durante todo el año, tanto en conserva como en escabeche. En el sur también es famosa la mojama de atún de Barbate, que se obtiene de los lomos del pescado curados en sal y secados al aire libre.
  


  ATÚN REBOZADO CON SALSA DE TOMATE
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    Ingredientes (4 p.):
  


  


  
    1 tajada de atún de 800 g
  


  
    800 g de tomate pera
  


  
    2 cebollas
  


  
    2 pimientos verdes
  


  
    6 dientes de ajo
  


  
    una pizca de azúcar
  


  
    harina y huevo batido (para rebozar)
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    sal
  


  


  
    Elaboración
  


  


  
    1 Pica 2 dientes de ajo y las cebollas y ponlas a dorar en una cazuela con aceite. Cuando se doren, agrega el tomate troceado, una pizca de sal y otra pizca de azúcar. Cocina a fuego suave unos 20 minutos hasta que esté a tu gusto. Pasa la salsa por el pasapurés y resérvala.
  


  
    2 Saca los lomos de la rodaja de atún, retírales la piel y las espinas y córtalos en filetes de 1 centímetro de grosor.
  


  
    3 Sálalos, pásalos por harina y huevo y fríelos 1 minuto por cada lado en una sartén con aceite y un par de dientes de ajo sin pelar. Escúrrelos y resérvalos.
  


  
    4 Corta los pimientos verdes en juliana fina y ponlos a dorar en una sartén con aceite y 2 dientes de ajo sin pelar.
  


  
    5 Sirve las tajadas de pescado, acompaña con la salsa de tomate y la fritada de pimientos.
  


  
    // El atún y el bonito son 2 túnidos deliciosos. La tradición cantábrica sigue apostando por la delicadeza del bonito del norte, mucho más pequeño y suave, en cambio, el atún rojo del sur está ahora muy de moda, más grasiento y con un sabor más intenso. Para gustos, los colores.
  


  ATÚN ENCEBOLLADO CON SALSA AGRIDULCE
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    Ingredientes (4 p.):
  


  


  
    8 lomos de atún
  


  
    4 cebollas
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    sal
  


  
    pimienta negra
  


  
    perejil
  


  
    Para la salsa agridulce
  


  
    zumo de 3 naranjas
  


  
    ½ vaso de vinagre
  


  
    4 cucharadas de tomate frito
  


  
    4 cucharadas de azúcar
  


  
    1 vaso de caldo de pescado
  


  
    harina de maíz refinada
  


  


  
    Elaboración
  


  


  
    1 Vierte en una cacerola el zumo de naranja, el vinagre, el tomate y el caldo de pescado. Agrega el azúcar y mezcla bien. Cocina los ingredientes a fuego moderado durante 20-30 minutos (hasta que espese). Si la salsa no espesa lo suficiente, puedes ligarla con un poco de harina de maíz refinada diluida en agua fría.
  


  
    2 Corta las cebollas en juliana y ponlas a dorar en una cazuela con un chorrito de aceite. Sazona y cocínalas a fuego moderado durante 20-25 minutos.
  


  
    3 Salpimienta los lomos de atún y cocínalos en la plancha brevemente (1-2 minutos por cada lado).
  


  
    4 Cubre el fondo de un plato o fuente con la salsa agridulce, pon los lomos de atún en el centro y coloca la cebolla confitada encima del pescado. Decora con una hojita de perejil y sirve.
  


  
    // No olvides que el atún es un pescado que se deteriora fácilmente debido a su gran contenido en materia grasa.
  


  ROLLO DE BONITO A LA ASTURIANA
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    Ingredientes (4 p.):
  


  


  
    650 g de bonito fresco
  


  
    50 g de jamón serrano
  


  
    2 cucharadas de pan rallado
  


  
    2 pimientos del piquillo
  


  
    1 cebolleta
  


  
    1 diente de ajo
  


  
    14 aceitunas verdes
  


  
    3 huevos
  


  
    50 g de harina
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    sal
  


  
    perejil
  


  
    Para la salsa
  


  
    2 cebollas
  


  
    2 tomates
  


  
    1 diente de ajo
  


  
    100 ml de vino blanco
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    sal
  


  


  
    Elaboración
  


  


  
    1 Para la salsa, pela y pica el diente de ajo y ponlo a dorar en una cazuela con un chorrito de aceite. Pica las cebollas y deja que se pochen bien. Vierte el vino, dale un hervor y añade los tomates rallados. Sofríelo todo bien, sazona y cocina la salsa durante 10-15 minutos más. Tritura y resérvala.
  


  
    2 Elimina la piel y las espinas del bonito. Desmenúzalo y ponlo en un bol. Pica el diente de ajo finamente y añádelo. Pica finamente el jamón, las aceitunas verdes y los pimientos del piquillo y agrégalos. Pica la cebolleta e incorpórala. Agrega también un poco de perejil picado y un huevo crudo. Mezcla y sazona. Incorpora el pan rallado y mezcla.
  


  
    3 Mójate las manos. Separa la masa en dos partes y colócalas sobre dos trozos de papel film. Dales forma de cilindro y envuélvelos como si fueran caramelos. Deja que reposen durante 10 minutos.
  


  
    4 Retira el papel film. Pasa los cilindros por harina y huevo batido y fríelos en una sartén con aceite caliente. Córtalos en rodajas, sirve y salsea. Decora con una hojita de perejil.
  


  
    // El rollo de bonito es un plato de pescado típico de las zonas costeras de Asturias. No es difícil, aunque sí que lleva su tiempo. Te recomiendo que aproveches cuando el bonito esté en temporada y a buen precio para preparar más cantidad, porque es un plato que aguanta la congelación perfectamente.
  


  BONITO MARINADO CON CEBOLLETAS CARAMELIZADAS
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    Ingredientes (4 p.):
  


  


  
    4 rodajas de bonito
  


  
    6 cebolletas
  


  
    2 dientes de ajo
  


  
    150 ml de vino blanco
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    50 ml de vinagre
  


  
    sal
  


  
    perejil
  


  


  
    Elaboración
  


  


  
    1 Coloca las rodajas de bonito en un bol, añade el vinagre y una pizca de sal. Maja los dientes de ajo en el mortero, añade un chorrito de aceite, mezcla bien y viértelo sobre el bonito. Remueve y deja reposar durante 20 minutos.
  


  
    2 Retira la primera capa de las cebolletas, pícalas en juliana fina y ponlas a pochar en una sartén con un buen chorro de aceite y una pizca de sal. Cuando cojan color, vierte el vino y sigue cocinándolas hasta que queden bien caramelizadas.
  


  
    3 En el momento de servir, escurre un poco el pescado y cocínalo en la barbacoa durante 1-2 minutos por cada lado.
  


  
    4 Sirve el pescado y acompáñalo con las cebolletas caramelizadas. Decora con perejil.
  


  
    // Si no tienes barbacoa no te preocupes, porque el resultado es igual de bueno si cocinas el pescado sobre una plancha o una sartén caliente con un chorrito de aceite.
  


  BACALAO



  


  


  
    Se puede decir que el bacalao, junto con el salmón, es uno de los pescados de consumo más universalizado. Desde los tiempos más remotos ha formado parte de la dieta de muchos pueblos. Hoy en día es una de las especies marinas de mayor importancia comercial y gastronómica del mundo.
  


  
    La cocina española está plagada de recetas de bacalao en salazón. Por ejemplo, dos recetas muy queridas en Cataluña: bacallà amb samfaina y bacallà a la llauna. También están los «soldaditos de Pavía» (¿Sevilla o Madrid?), una fritura deliciosa; o platos tan singulares como el rin ran (se dice que el rin ran es de atún y el ran ran de bacalao) de Valencia, la pipirrana murciana o el ajoarriero tan habitual en la Rioja y en Navarra. Por supuesto, no hay que olvidar las tres recetas gloriosas de la cocina de Vizcaya: bacalao al pilpil, a la vizcaína y al Club Ranero.
  


  ALBÓNDIGAS DE BACALAO FRESCO CON SALSA DE PIQUILLOS
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    Ingredientes (4-6 p.):
  


  


  
    800 g de bacalao fresco
  


  
    12 pimientos del piquillo
  


  
    1 cebolleta
  


  
    2 dientes de ajo
  


  
    12 tomates cherry
  


  
    50 g de almendra molida
  


  
    1 huevo
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    sal
  


  
    pimienta
  


  
    azúcar
  


  
    harina y huevo batido (para rebozar)
  


  
    perejil
  


  


  
    Elaboración
  


  


  
    1 Tritura los pimientos con la batidora eléctrica, ponlos en un cazo y añade un chorro de aceite, un poco de sal y otro poco de azúcar. Cocina la salsa durante 10 minutos y resérvala.
  


  
    2 Pela y pica la cebolleta y los dientes de ajo. Colócalos en un chino, introduce el chino en una cazuela con agua hirviendo y escáldalo durante unos segundos. Escurre y reserva.
  


  
    3 Escalda los tomates cherry en una cazuela con agua hirviendo. Pélalos y resérvalos.
  


  
    4 Pica el pescado finamente y colócalo en un bol. Añade la cebolleta y los ajos escaldados, la yema de huevo y la almendra molida. Salpimienta, añade un poco de perejil picado y mezcla bien. Forma 12 albóndigas, hazles un hueco en el centro, introduce dentro de cada una de ellas un tomate cherry y redondéalas de nuevo.
  


  
    5 Rebózalas con harina y huevo batido y fríelas en una sartén con abundante aceite. Sirve las albóndigas, salsea y decóralas con una ramita de perejil.
  


  
    // A menudo los niños rechazan los platos de pescado. Si preparáis unas albóndigas como estas, seguro que se las comen sin ningún problema.
  


  BACALAO CON FRITADA Y PATATAS
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    Ingredientes (4 p.):
  


  


  
    1 bacalao fresco (de 1,2 kg aprox.)
  


  
    3 cebolletas
  


  
    2 pimientos verdes
  


  
    1 pimiento rojo
  


  
    2 patatas
  


  
    5 dientes de ajo
  


  
    harina y huevo batido (para rebozar)
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    sal
  


  
    pimienta
  


  
    perejil
  


  


  
    Elaboración
  


  


  
    1 Pela 4 dientes de ajo, lamínalos y ponlos a dorar en una tartera con aceite. Pica las cebolletas y los pimientos verdes en juliana y agrégalos. Pela el pimiento rojo, pícalo en juliana fina e incorpóralo. Sazona y cocina las verduras hasta que se ablanden.
  


  
    2 Pela las patatas, córtalas en dados y fríelos en una sartén con aceite. Escúrrelos sobre un plato forrado con papel absorbente. Sazona, espolvoréalos con perejil picado y añádelos a la tartera de las verduras.
  


  
    3 Retira la cabeza del bacalao. Saca los lomos, córtalos en porciones, salpimienta y resérvalos.
  


  
    4 Aplasta el otro diente de ajo, añádelo a la sartén donde has frito las patatas, pasa los trozos de bacalao por harina y huevo batido, incorpóralos a la sartén y fríelos brevemente.
  


  
    5 Colócalos en la tartera de las verduras con patatas y sirve. Decora con perejil.
  


  
    // Que no se te ocurra tirar la cabeza y las espinas del bacalao. Puedes guardarlo todo en una bolsa de congelación, presionar para eliminar el aire y congelarlo para hacer un caldo en cualquier otra ocasión.
  


  ATASCABURRAS
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    Ingredientes (4 p.):
  


  


  
    1 kg de patatas
  


  
    400 g de bacalao desalado
  


  
    2 huevos
  


  
    12 nueces
  


  
    2 dientes de ajo
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    sal
  


  
    perejil
  


  


  
    Elaboración
  


  


  
    1 Lava las patatas y cuécelas en una cazuela con agua y una pizca de sal durante 30 minutos. Coloca los huevos en otro cazo con agua y sal y cuécelos durante 10 minutos. Pon agua a calentar en otra cazuela, añade el bacalao y cuécelo durante 5 minutos. Reserva el agua del bacalao.
  


  
    2 Pela los huevos y córtalos en cuartos. Casca las nueces y resérvalas.
  


  
    3 Pica los ajos, májalos en el mortero y pásalos a un bol.
  


  
    4 Pela las patatas, trocéalas, añádelas al bol y májalas. Incorpora el bacalao desmigado y mezcla bien. Vierte un poco de aceite y remueve hasta conseguir una masa homogénea. Si te queda muy espeso, puedes aligerarlo añadiendo un poco del caldo resultante de cocer el bacalao.
  


  
    5 Sirve la mezcla en 4 cazuelas de barro. Adorna con las medias nueces, los trozos de huevo y unas hojas de perejil.
  


  
    // El atascaburras es un plato manchego que se solía comer durante el invierno, con la caída de las primeras nieves. Dicen los lugareños que, como casi todos los platos de campo, es mejor no usar platos y comerlo directamente del mortero.
  


  KOKOTXAS DE BACALAO CON GUISANTES Y PATATAS
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    Ingredientes (4 p.):
  


  


  
    16 kokotxas de bacalao
  


  
    300 g de guisantes
  


  
    3 patatas
  


  
    3 dientes de ajo
  


  
    60 ml de txakoli
  


  
    1 cucharada de harina
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    sal
  


  
    perejil
  


  


  
    Elaboración
  


  


  
    1 Recorta las kokotxas y retírales las puntas. Pon las puntas a cocer en una cazuela con agua y con unas ramas de perejil. Cuela y reserva el caldo.
  


  
    2 Pela las patatas y córtalas en lonchas finas. Colócalas en una cazuela con agua y sal. Añade los guisantes a la cazuela. Deja cocer durante 8 minutos.
  


  
    3 Pela los dientes de ajo, lamínalos y dóralos a fuego suave en una tartera. Antes de que cojan color, retíralos. Agrega la harina y rehógala un poco. Vierte el vino y dale un hervor. Añade el caldo y liga la salsa. Introduce las patatas, los guisantes y las kokotxas sazonadas. Cocina el conjunto durante 4-5 minutos a fuego muy suave. Espolvorea con perejil picado, coloca encima los ajos reservados y sirve.
  


  
    // Esta receta es deliciosa, pero si no tienes kokotxas de bacalao, puedes utilizar kokotxas de merluza o unas carrilleras de rape.
  


  KOKOTXAS DE BACALAO EN SALSA
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    Ingredientes (4 p.):
  


  


  
    24 kokotxas de bacalao frescas
  


  
    1 cebolleta
  


  
    3 dientes de ajo
  


  
    1 guindilla cayena
  


  
    100 ml de txakoli
  


  
    25 g de harina
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    sal
  


  
    perejil
  


  


  
    Elaboración
  


  


  
    1 Pela y pica los ajos y la cebolleta y ponlo todo a rehogar en una tartera con un chorro de aceite. Cuando esté doradito, añade la harina y cocínala.
  


  
    2 Agrega las kokotxas sazonadas. Incorpora la guindilla cayena, el txakoli, un poco de agua y espolvoréalas con perejil picado. Cocínalas durante 6-8 minutos y sirve.
  


  
    // Las kokotxas de bacalao son muy ricas y más baratas que las de merluza. En el caso de que sean grandes, te recomiendo quitarles la piel con un cuchillo antes de cocinarlas.
  


  KOKOTXAS DE BACALAO REBOZADAS
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    Ingredientes (4 p.):
  


  


  
    24 kokotxas de bacalao
  


  
    3 cebollas
  


  
    5 pimientos verdes
  


  
    7 dientes de ajo
  


  
    harina y huevo batido (para rebozar)
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    sal
  


  
    perejil
  


  


  
    Elaboración
  


  


  
    1 Empezamos con un puré de pimientos. Para ello, lava los pimientos y colócalos en una placa de horno. Golpea 4 dientes de ajo sin pelar y colócalos al lado. Sazona y riega con un chorrito de aceite. Hornea a 190 °C durante 30 minutos (con el horno precalentado).
  


  
    2 Retira los pimientos, deja que se templen y colócalos en el vaso de la batidora. Pela los ajos, añádelos y tritúralo todo con la batidora eléctrica. Reserva el puré de pimientos caliente.
  


  
    3 Pela las cebollas y córtalas en juliana fina. Ponlas a pochar en una sartén con un chorrito de aceite, sazona y cocínalas hasta que queden bien caramelizadas.
  


  
    4 Sazona las kokotxas. Pásalas por harina y huevo batido con un poco de perejil picado. Golpea el resto de los ajos sin pelar y ponlos a dorar en una sartén con aceite. Fríe las kokotxas minuto y medio por cada lado.
  


  
    5 Sirve las kokotxas acompañadas con el puré de pimientos y la cebolla pochada. Decora con perejil.
  


  
    // El rebozado de las kokotxas ha de ser muy liviano. Con muy poca harina y justo bañarlas en huevo batido dejando que escurra bien antes de freír.
  


  BACALAO AL PILPIL CON PATATAS ASADAS
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    Ingredientes (4 p.):
  


  


  
    4 lomos de bacalao desalado
  


  
    8 dientes de ajo
  


  
    1 trozo de guindilla
  


  
    500 g de patatas pequeñas
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    sal
  


  
    perejil
  


  


  
    Elaboración
  


  


  
    1 Limpia bien las patatas y colócalas sobre un recipiente apto para el horno. Sazónalas y riégalas con un chorrito de aceite. Hornéalas a 180 °C durante 25- 30 minutos aproximadamente (con el horno precalentado).
  


  
    2 Escalda los lomos de bacalao durante un par de minutos en una cazuela con agua hirviendo. Escurre y reserva el agua.
  


  
    3 Pela los dientes de ajo y fríelos enteros en la tartera con bastante aceite de oliva. Corta la guindilla en 4 rodajas y añádelas. Cuando se doren los ajos y la guindilla, retíralos y resérvalos. Deja que el aceite se temple.
  


  
    4 Coloca los trozos de bacalao en la tartera anterior dejando la piel hacia arriba y ve añadiendo poco a poco el aceite templado. Remueve la tartera con movimientos circulares hasta que ligue el aceite (10-12 minutos). Si la salsa te queda muy espesa, puedes aligerarla añadiendo un poco del agua resultante de escaldar el bacalao sin dejar de remover la cazuela hasta que ligue.
  


  
    5 Añade los ajos fritos y la guindilla. Sirve y acompaña con las patatas asadas. Espolvorea con perejil picado.
  


  
    // El bacalao al pilpil es un plato tradicional de la cocina vasca. Antiguamente se elaboraba en cazuela de barro. El nombre de pilpil, viene del sonido que se produce durante el confitado del bacalao. En la actualidad se comercializan máquinas que realizan el movimiento del pilpil.
  


  BERBERECHOS



  


  


  
    El berberecho, o verdigón, es un molusco bivalvo muy apreciado gastronómicamente que se pesca en las costas tanto del Atlántico como del Cantábrico y del Mediterráneo.
  


  
    Las máximas capturas en la costa gallega tienen lugar durante los meses de septiembre y octubre, mientras que en la zona del Delta del Ebro se da en los meses de marzo y abril.
  


  
    Se comercializan tanto en vivo como en conserva y pueden formar parte de ensaladas, arroces y guisos de pescado, aunque también se consumen cocidos al vapor con un poco de limón o salteados a la plancha con un poco de aceite. En Galicia, la receta más representativa en la que interviene este delicioso molusco es la empanada gallega, muy apreciada y consumida tanto por autóctonos como por foráneos.
  


  SOPA DE BERBERECHOS
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    Ingredientes (8 p.):
  


  


  
    1 kg de berberechos
  


  
    500 g de espinas de pescados
  


  
    1 pan de sopa
  


  
    2 dientes de ajo
  


  
    1 cebolleta
  


  
    2 cebollas rojas
  


  
    1 zanahoria
  


  
    1 puerro
  


  
    6 tomates
  


  
    1 cucharadita de pimentón
  


  
    250 ml de vino blanco
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    sal
  


  
    perejil
  


  


  
    Elaboración
  


  


  
    1 Pon 125 ml de vino en una cazuela, añade los berberechos y cocínalos hasta que se abran. Cuela el caldo con una estameña (trapo fino) y resérvalo. Retira las conchas de los berberechos y reserva la carne.
  


  
    2 Pon las espinas de pescado en una cazuela con agua. Añade 3 tomates, 1 cebolleta, un manojo de perejil, el caldo resultante de cocer los berberechos y una pizca de sal. Cuécelo todo durante 20 minutos hasta conseguir un buen caldo.
  


  
    3 Pica finamente los dientes de ajo, la zanahoria, las cebollas rojas y el puerro y ponlo todo a pochar en una cazuela con aceite. Cuando esté bien pochado, agrega 125 ml de vino y 3 tomates pelados y picados. Cocina las verduras durante unos 6-8 minutos y añade 1 cucharadita de pimentón.
  


  
    4 Pica el pan, incorpóralo y cuela encima el caldo. Cocina el conjunto durante 10 minutos. Bate con una varilla manual, incorpora los berberechos y espolvorea con perejil picado.
  


  
    // Los berberechos suelen tener bastante arena por lo que te recomiendo ponerlos en remojo en un bol con agua durante un par de horas antes de cocinarlos.
  


  BESUGO



  


  


  
    El besugo es un pescado semigraso, aunque de finales de noviembre a principios de febrero llega al límite de ser considerado pescado azul debido al incremento de concentración de grasa de su carne. Los que se encuentran en el mercado proceden de Tarifa y Marruecos, dada la escasez de capturas en otras zonas, sobre todo en el mar Cantábrico.
  


  
    La carne de besugo es exquisita, de color rosado, compacta y muy sabrosa; y hace unas décadas, era un pescado asociado a los menús navideños.
  


  
    Este pescado admite múltiples formas de preparación culinaria, pero la más sencilla resulta la manera que mejor permite realzar su sabor sin enmascararlo: asado, a la parrilla o bien al horno.
  


  BESUGO AL HORNO CON PATATAS PANADERA
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    Ingredientes (4 p.):
  


  


  
    1 besugo (de 1,2 kg aprox.)
  


  
    3 patatas
  


  
    2 cebolletas
  


  
    7 dientes de ajo
  


  
    50 ml de txakoli
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    vinagre
  


  
    guindilla
  


  
    sal
  


  
    pimienta
  


  
    perejil
  


  


  
    Elaboración
  


  


  
    1 Pela 3 dientes de ajo y lamínalos. Pela las patatas y córtalas en lonchas de 1 centímetro de grosor. Pela las cebolletas y pícalas en juliana fina. Pon aceite a calentar en una sartén, agrega los dientes de ajo, las cebolletas y las patatas. Sazónalas, cocínalas durante 15 minutos aproximadamente y pásalas a una placa de horno.
  


  
    2 Limpia el besugo, retira las vísceras y ábrelo como si fuera un libro. Salpimienta y colócalo encima de las patatas. Riégalo con un chorrito de aceite y ásalo a 200 °C durante 15-20 minutos.
  


  
    3 Pela el resto de los dientes de ajo, lamínalos y fríelos en un cazo con una buena cantidad de aceite. Agrega unas rodajas de guindilla, un poco de perejil picado, el vinagre y el txakoli. Dale un buen hervor. Sirve el pescado con las patatas, riégalo con el refrito y adorna con unas hojas de perejil.
  


  
    // El besugo se puede encontrar durante todo el año, aunque su consumo aumenta bastante en Navidad, lo que provoca un incremento de precio. Tenlo en cuenta al programar tus menús navideños.
  


  CABALLA O VERDEL



  


  


  
    La caballa, también conocida como sarda o verdel, es un pescado azul rico en grasas e, igual que el bonito y el atún, pertenece a la familia de los escómbridos. Se distingue fácilmente por su lomo de color azul metálico con rayas negras y su vientre plateado.
  


  
    Tradicionalmente se ha comido a la brasa o asado al horno. Pero también hay excelentes guisos elaborados con este pescado.
  


  
    Durante la primavera, época de mayor captura, muchos ejemplares se destinan a la conserva tanto en aceite como en escabeche. También resulta muy adecuado para ahumar debido a su alto contenido en grasa.
  


  CABALLA AL HORNO CON PATATAS Y CHIPS DE ALCACHOFA
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    Ingredientes (4 p.):
  


  


  
    4 caballas (verdeles)
  


  
    4 patatas
  


  
    4 alcachofas
  


  
    2 dientes de ajo
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    vinagre
  


  
    sal
  


  
    1 guindilla seca
  


  
    pimentón
  


  
    pimienta
  


  
    perejil picado
  


  


  
    Elaboración
  


  


  
    1 Lava las patatas y cuécelas en una cazuela con agua y una pizca de sal durante 30-35 minutos. Pélalas y córtalas en rodajas gruesas, de unos 2 centímetros. Cocínalas a la plancha con un chorrito de aceite durante 5 minutos por cada lado.
  


  
    2 Pela las alcachofas, córtalas en láminas finas (chips) y fríelas en una sartén con un poco de aceite. Sácalas y escúrrelas sobre un plato forrado con papel absorbente de cocina. Sazona y reserva.
  


  
    3 Limpia las caballas, ábrelas y saca los lomos. Unta una bandeja apta para horno con aceite, colócalos encima y salpimienta. Rocíalos con un chorrito de aceite y ásalos en el horno a 200 °C (con el horno precalentado) durante 5 minutos. Retira el pescado y vierte un chorrito de vinagre en la placa, remueve bien y mézclalo con el jugo que haya soltado el pescado.
  


  
    4 Poco antes de servir, pela y lamina los ajos, dóralos junto con la guindilla troceada y un puñadito de perejil en una sartén con un chorrito de aceite. Aparta la sartén del fuego y añade el vinagre de la placa. Sirve los trozos de pescado en una fuente y riégalos con el refrito de ajo y perejil. Acompaña con las patatas y los chips de alcachofa. Espolvorea la fuente con pimentón y sirve.
  


  
    // La caballa es un pescado azul con alto contenido en ácidos grasos omega 3, sumamente beneficiosos para proteger nuestro corazón y cuidar nuestro sistema cardiovascular.
  


  MARMITAKO DE VERDEL
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    Ingredientes (4 p.):
  


  


  
    3 verdeles (caballa)
  


  
    4 patatas
  


  
    2 cebolletas
  


  
    2 dientes de ajo
  


  
    1 pimiento choricero
  


  
    2 pimientos verdes
  


  
    4 cucharadas de salsa de tomate
  


  
    150 ml de txakoli
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    sal
  


  
    pimienta
  


  
    1 hoja de laurel
  


  
    pereji
  


  


  
    Elaboración
  


  


  
    1 Retira las cabezas y las espinas de los verdeles y ponlas en una cazuela con agua. Añade la parte verde de las cebolletas y una pizca de sal. Cuécelo todo durante 10 minutos, cuela y reserva el caldo. Saca los lomos del pescado y córtalos en trozos de bocado. Reserva.
  


  
    2 Pica las cebolletas y los dientes de ajo y ponlos a rehogar en una cazuela con un chorrito de aceite. Cuando cojan un poco de color, pela las patatas, cáscalas y agrégalas. Vierte el txakoli, dale un hervor e incorpora la salsa de tomate y el caldo del verdel. Agrega el pimiento choricero entero y la hoja de laurel. Sazona, tapa y cocínalo todo durante 20-25 minutos. Retira el pimiento choricero, sácale la carne y añádela. Salpimienta los trozos de pescado y agrégalos a la cazuela. Espolvorea con perejil picado y cocina el conjunto durante un par de minutos más.
  


  
    3 Pon a calentar un poco de aceite en una sartén. Retira el tallo y las pepitas de los pimientos verdes, córtalos en tiras y añádelos a la sartén. Sazona, tapa y fríelos a fuego suave. Sirve el marmitako y acompáñalo con las tiras de pimiento.
  


  
    // El marmitako o la marmita de bonito es un plato típico de vascos, cántabros y asturianos en el que el ingrediente principal tradicional es el bonito. El mismo guiso de patatas se puede hacer con cualquier otro tipo de pescado azul, en este caso con verdel.
  


  CABRACHO



  


  


  
    Este es un pescado muy apreciado y utilizado en toda la gastronomía española, en especial en los asadores y restaurantes del País Vasco. También es muy cotizado en los restaurantes de la costa mediterránea, donde se usa tanto para dar sabor a las sopas como cocido o al horno acompañado simplemente con una salsa alioli. También es muy adecuado para la elaboración de calderetas y guisos marineros.
  


  
    El prestigioso cocinero y amigo Juan Mari Arzak creó una receta con este pescado que marcó toda una época en el movimiento de la nueva cocina vasca, se trata del pudin de kabrarroka, un pastel que puso de moda este maravilloso pescado a principios de la década de 1970.
  


  CAZUELA DE CABRACHO CON AJOS FRESCOS
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    Ingredientes (6 p.):
  


  


  
    2 cabrachos (gallinetas)
  


  
    24 ajos frescos
  


  
    2 patatas
  


  
    1 cebolleta
  


  
    2 dientes de ajo
  


  
    6 almendras
  


  
    20 g de miga de pan
  


  
    125 ml de vino tinto
  


  
    2 ñoras
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    sal
  


  
    perejil
  


  


  
    Para la tempura
  


  
    100 g de harina
  


  
    200 ml de agua fría
  


  


  
    Elaboración
  


  


  
    1 Retira el tallo y las pepitas de las ñoras. Córtalas en trozos y rehógalas en una tartera con un chorrito de aceite. Pica la cebolleta finamente y añádela. Rehoga bien.
  


  
    2 Coloca la miga de pan en el vaso de la batidora, añade las almendras, el vino y 2 dientes de ajo pelados y troceados. Tritura y añade la mezcla a la tartera.
  


  
    3 Pela las patatas, córtalas en rodajas y añádelas. Sazona, cubre con agua y cuécelas durante 20 minutos.
  


  
    4 Limpia los pescados retirándoles las tripas y las aletas. Córtalos en rodajas o saca los lomos, sazona y añádelos. Cocina el pescado durante 3-4 minutos. Espolvorea con perejil picado.
  


  
    5 Haz la mezcla de la tempura con harina y agua fría. Retira la parte inferior y la parte superior de los ajos. Introdúcelos en la masa y fríelos en una sartén con aceite. Escúrrelos sobre un plato forrado con papel absorbente de cocina. Sirve el pescado con los ajos en tempura.
  


  
    // El cabracho es un pescado muy sabroso. Tiene una carne muy firme y con un agradable sabor a marisco. El único problema es que tiene bastantes espinas, así que tenlo en cuenta a la hora de prepararlo.
  


  CALAMARES



  


  


  
    Las formas de cocinar el calamar dependen en gran medida de su tamaño. En el País Vasco y en otras zonas se llaman chipirones a los ejemplares pequeños, ideales para hacerlos salteados, generalmente con cebolla y pimiento verde, o bien rellenos cocinados en su tinta. Los medianos son los más indicados para ser cocinados a la plancha, mientras que los más grandes, cortados en anillas, son los mejores para rebozar.
  


  
    En la cocina española hay muchas formas de prepararlos además de las ya comentadas, en Andalucía, en concreto en la provincia de Málaga, los preparan de una forma riquísima: con una fritada de tomates y pimientos a la que algunos también incorporan unas cuantas almendras. En Asturias tienen los chipirones afogaos, una receta en la que los chipirones se cortan en anillas y se cocinan en una mezcla de cebolla, pimiento, ajo, laurel, guindilla y vino.
  


  CALAMARES REBOZADOS CON MAHONESAS VARIADAS
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    Ingredientes (4 p.):
  


  


  
    2 calamares de 20 centímetros
  


  
    150 g de harina
  


  
    150 g de pan rallado
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    sal
  


  
    pimienta
  


  
    perejil
  


  


  
    Para la mahonesa
  


  
    1 huevo
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    1 cucharada de vinagre
  


  
    sal
  


  
    ½ cucharadita de pimentón
  


  
    ½ cucharadita de curry
  


  
    ½ cucharadita de comino
  


  


  
    Elaboración
  


  


  
    1 Para hacer la mahonesa, coloca el huevo en el vaso de la batidora, añade el vinagre, 200 ml de aceite y una pizca de sal. Tritura los ingredientes con la batidora eléctrica hasta que ligue. Reparte la mahonesa en 3 boles pequeños, agrega a uno el pimentón, a otro, el comino y al tercero, el curry. Reserva las mahonesas.
  


  
    2 Limpia los calamares y separa la cabeza, los tentáculos, la corbata y las aletas. Retírales la piel, da la vuelta a los tubos y lávalos bien.
  


  
    3 Corta los tubos en aros y deja las aletas, los tentáculos y las corbatas tal cual. Seca y salpimienta.
  


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


  
    5 Sirve los calamares y acompáñalos con las mahonesas. Decora con perejil.
  


  
    // En Madrid son muy típicos los calamares rebozados en bocadillo, pero la verdad es que podemos encontrar este plato en muchos bares a lo largo de la geografía española. Hay calamares con un rebozado muy ligero, otros más hueco..., de cualquier manera son un aperitivo excepcional.
  


  TXIPIRONES RELLENOS
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    Ingredientes (4 p.):
  


  


  
    16-20 txipirones o calamares
  


  
    4 cebollas
  


  
    100 g de jamón serrano
  


  
    2 huevos
  


  
    4 dientes de ajo
  


  
    3 tomates
  


  
    1 pimiento verde
  


  
    1 vaso de cuscús
  


  
    1 vaso de caldo de ave
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    sal
  


  
    perejil
  


  


  
    Elaboración
  


  


  
    1 Cuece los huevos en una cacerola con agua hirviendo y sal durante 10 minutos. Déjalos enfriar, pélalos, pícalos finamente y resérvalos.
  


  
    2 Limpia bien los txipirones y guarda su tinta. Separa las aletas y los tentáculos y resérvalo todo.
  


  
    3 Vierte medio vaso de agua en un vaso de la batidora, añade las tintas y tritúralas con la batidora eléctrica. Cuela y reserva.
  


  
    4 Para hacer el relleno, pela y pica 2 dientes de ajo y dóralos en una sartén con un chorrito de aceite. Pela y pica 2 cebollas, añádelas a la sartén, sazona y deja que se pochen.
  


  
    5 Pica el jamón finamente y agrégalo a la sartén. Pica las aletas y los tentáculos e incorpóralos. Rehógalo todo un poco y añade los huevos cocidos. Mezcla bien y deja que la mezcla se temple.
  


  
    6 Rellena los txipirones, ciérralos con un palillo y fríelos en una sartén con un chorrito de aceite. Colócalos en una cazuela ancha y resérvalos.
  


  
    7 Para hacer la salsa, pela y lamina los otros 2 ajos y dóralos en una cazuela con un chorrito de aceite. Pela y pica las otras 2 cebollas y pica también el pimiento verde, añádelos a la cazuela, sazona y deja que se pochen bien. Agrega los tomates picados y la tinta reservada anteriormente. Cocina la salsa a fuego moderado durante 20 minutos. Tritura la salsa con la batidora eléctrica y cuélala.
  


  
    8 Vierte la salsa sobre los txipirones y cocínalos a fuego suave durante 35-40 minutos.
  


  
    9 Coloca el cuscús en un bol y añade la misma cantidad de caldo caliente que de cuscús. Agrega un poco de perejil picado, mezcla y tápalo con film de cocina. Espera a que el cuscús absorba toda el agua.
  


  
    10 Introduce el cuscús en un molde y desmóldalo sobre un plato. Sirve los txipirones, salsea y decora con unas hojas de perejil.
  


  
    // Si los txipirones son muy pequeños o tienen poca tinta, no te preocupes. En todas las pescaderías se puede encontrar tinta de txipirón o de sepia envasada en bolsitas de plástico.
  


  CAZÓN



  


  


  
    El cazón es un pescado blanco de la familia de los tiburones, al igual que el marrajo, la pintarroja y la musola, con la que muchas veces se confunde por su gran parecido. También se conoce por el nombre de «tollo» y «zapata» y su carne es rojiza, muy parecida a la del atún.
  


  
    Entre las diversas formas de cocinarlo destaca la llamada bienmesabe (no confundir con el postre canario) que es cazón adobado, rebozado y frito, receta muy típica de las provincias costeras de Andalucía. En la cornisa cantábrica el cazón se preparara guisado en cazuela con ajos y guindillas, con patatas al estilo marinero, con tomate o en salsa verde.
  


  CAZÓN ADOBADO CON ENSALADA DE RÚCULA
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    Ingredientes (4 p.):
  


  


  
    800 g de cazón
  


  
    100 g de hojas de rúcula
  


  
    7 dientes de ajo
  


  
    15 frambuesas
  


  
    200 g de queso
  


  
    100 g de harina
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    vinagre
  


  
    sal
  


  
    1 cucharada de pimentón
  


  
    1 cucharada de orégano
  


  


  
    Elaboración
  


  


  
    1 Para preparar el adobo, maja en el mortero 4 dientes de ajo pelados y laminados. Añade el pimentón, el orégano y el vinagre y mezcla bien. Reserva la mezcla.
  


  
    2 Limpia el pescado y córtalo en trozos. Sazona y colócalo en un cuenco. Añade el majado, cúbrelo con film de cocina y guárdalo en el frigorífico durante 8 horas.
  


  
    3 Una vez pasado este tiempo, retira los trozos de pescado a un plato cubierto con papel absorbente y deja que escurra.
  


  
    4 Fríe los otros 3 dientes de ajo aplastados y con piel en una sartén con aceite. Pasa los trozos de pescado por harina y fríelos brevemente. Retíralos a una fuente cubierta con papel absorbente de cocina. Puedes reservar los dientes de ajo para decorar los platos.
  


  
    5 Para hacer la vinagreta de frambuesa, coloca en un bol las frambuesas y aplástalas con un tenedor. Añade un chorro de aceite, un chorrito de vinagre y una pizca de sal, y mezcla bien.
  


  
    6 Pon la rúcula en una fuente grande, añade el queso cortado en cuñas y aliña con la vinagreta de frambuesas.
  


  
    7 Sirve el cazón y acompáñalo con la ensalada.
  


  
    // Antes de guardar el pescado en la nevera, es conveniente taparlo con film de cocina para que el olor no se transmita al resto de los alimentos del frigorífico.
  


  CIGALAS



  


  


  
    La cigala es un marisco muy apreciado por su exquisita carne, sobre todo la de la parte de la cola que, en muchas recetas es la única parte que se emplea, ya que las pinzas no contienen una gran cantidad de carne.
  


  
    Sin buscar elaboraciones complicadas, la cigala es deliciosa tanto cocida como cocinada a la plancha o a la parrilla.
  


  
    Además, es un ingrediente habitual en arroces marineros y constituye un elemento fundamental en platos como la zarzuela de marisco o la fideuá de Gandía.
  


  CIGALITAS REBOZADAS CON TOMATE Y LOMO
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    Ingredientes (4 p.):
  


  


  
    16 cigalitas
  


  
    70 g de lomo embuchado
  


  
    12 champiñones
  


  
    2 dientes de ajo
  


  
    2 tomates
  


  
    1 cebolleta
  


  
    4 guindillas en vinagre
  


  
    picos de pan
  


  
    6 aceitunas negras sin hueso
  


  
    harina
  


  
    huevo
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    sal
  


  
    vinagre
  


  
    perejil
  


  


  
    Elaboración
  


  


  
    1 Pica la cebolleta y ponla en un bol. Pica las guindillas y las aceitunas y añádelas. Adereza con un buen chorro de aceite de oliva, un poco de vinagre y sal. Deja macerar.
  


  
    2 Pela los tomates y córtalos en lonchas finas. Extiéndelas en el fondo de una fuente y sazónalas. Reparte las lonchas de lomo sobre el tomate y adereza con la vinagreta. Sirve con los picos de pan.
  


  
    3 Sazona las cigalitas y pásalas por harina y huevo batido con una pizca de sal. Fríelas en una sartén con abundante aceite caliente y escúrrelas sobre un plato forrado con papel absorbente de cocina.
  


  
    4 Limpia los champiñones, lamínalos y saltéalos en una sartén con un buen chorro de aceite y un par de dientes de ajo picaditos. Sazona y espolvorea con perejil picado. Sirve las cigalitas con los champiñones y la ensalada de tomate y lomo. Decora con una ramita de perejil.
  


  
    // Puedes aprovechar las cabezas de las cigalitas para hacer un buen aliño. Basta con rehogarlas en una sartén con unas cucharadas de aceite, machacarlas y colar el líquido resultante.
  


  CONGRIO



  


  


  
    Dependiendo de la temporada, el congrio se puede clasificar como pescado blanco o semigraso. Es un pez muy voraz que se alimenta principalmente de arenques, cangrejos, langostas y calamares, que vive principalmente en el mar Mediterráneo y en el océano Atlántico.
  


  
    Las preparaciones de congrio resultan muy similares a las que se elaboran con anguila. Resulta muy popular prepararlo con patatas en caldeirada o como ingrediente de empanadas. Otra manera de cocinarlo, realmente muy rica, es guisado con guisantes, muy habitual tanto en Cataluña como en la cornisa cantábrica. Una fórmula muy curiosa es el congrio a la arandina, especialidad típica de la localidad burgalesa de Aranda de Duero. Se cocina guisado, en rodajas, con ajos, caldo de pescado, vino blanco, perejil y azafrán. Se sirve acompañado de patatas cocidas, huevo duro y tiras de pimento rojo.
  


  
    Sobre el congrio, el refranero español también tiene algo que decir: «La merluza cerrada y el congrio abierto», se refiere a que en la parte cerrada, la de la cola, tiene demasiadas espinas.
  


  PATATAS CON CONGRIO
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    Ingredientes (4 p.):
  


  


  
    800 g de congrio
  


  
    4 patatas
  


  
    1 cabeza de ajos
  


  
    2 ñoras
  


  
    1 rebanada de pan tostado
  


  
    1 puñado de avellanas
  


  
    125 ml de vino blanco
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    sal
  


  
    pimienta
  


  
    perejil
  


  


  
    Elaboración
  


  


  
    1 Pon las ñoras a remojo en agua tibia. Deja que se hidraten bien.
  


  
    2 Pela y trocea los dientes de ajos y dóralos en una cazuela con un chorrito de aceite. Añade la rebanada de pan, las avellanas, las ñoras escurridas y un manojo de perejil. Dóralo todo bien y pásalo al vaso de la batidora. Vierte el vino y tritura con la batidora eléctrica.
  


  
    3 Limpia el congrio, saca los lomos limpios y resérvalos. Coloca la piel, las espinas y la cabeza (si la tiene) en una cazuela. Cubre con agua, sazona y añade la mezcla anterior. Cuécelo todo durante 20 minutos a fuego moderado. Cuela el caldo y resérvalo.
  


  
    4 Pela y casca las patatas y ponlas en una cazuela. Vierte el caldo y deja que hierva durante 15 minutos. Salpimienta el congrio, trocéalo y añádelo a la cazuela. Espolvorea con perejil picado, apaga el fuego y deja reposar durante 4-5 minutos. Sirve las patatas con congrio en un plato hondo y decora con una hojita de perejil.
  


  
    // La cabeza del congrio, y en especial la del congrio negro, es muy apropiada para la preparación de excelentes caldos y sopas de pescado.
  


  CHICHARRO O JUREL



  


  


  
    El chicharro o jurel es un pescado azul marino de la misma familia que la caballa, el bonito y el atún, que abunda en los meses de invierno. Es un pescado muy popular debido principalmente a su intenso sabor y a su buen precio.
  


  
    Una vez limpio, su carne se presta muy bien para ser preparada en escabeche, aunque la forma más sabrosa, habitual y también la más sencilla de consumir el jurel es asado en el horno. Los lomos limpios también se suelen cocinar en fritada con cebolla, tomate y pimientos.
  


  CHICHARRO CON VERDURAS EN ESCABECHE
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    Ingredientes (4 p.):
  


  


  
    2 chicharros
  


  
    4 chalotas
  


  
    1 calabacín
  


  
    12 champiñones
  


  
    230 g de calabaza
  


  
    12 tomates cherry
  


  
    8 dientes de ajo
  


  
    250 ml de aceite de oliva virgen extra
  


  
    150 ml de vinagre
  


  
    150 ml de vino blanco
  


  
    1 hoja de laurel
  


  
    pimienta
  


  
    sal
  


  
    perejil
  


  


  
    Elaboración
  


  


  
    1 Pon a calentar un cazo con agua. Cuando empiece a hervir, añade los tomates cherry y cuécelos durante 2-3 minutos. Retira, refresca, pela y reserva.
  


  
    2 Pela los ajos y dóralos en una cazuela con aceite. Pela las chalotas y añádelas. Retira la piel de la calabaza, trocéala e incorpórala. Limpia los champiñones, córtalos por la mitad y agrégalos. Lava el calabacín, córtalo en bastones gruesos e incorpóralo. Sazona y cocina todo hasta que se pochen bien.
  


  
    3 Limpia el pescado y saca los lomos. Resérvalos.
  


  
    4 Agrega a la cazuela 20 granos de pimienta negra, el laurel, el vinagre, el vino y el aceite de oliva. Cocina las verduras en el escabeche durante 15-20 minutos a fuego suave. Añade los tomates cherry y el pescado salpimentado. Cocínalo todo durante 2-3 minutos más. Sirve y decora con unas hojas de perejil.
  


  
    // El chicharro o jurel es un pescado azul rico en ácidos grasos omega 3. Es recomendable consumir pescado azul 2 veces por semana porque nos protege de padecer enfermedades del corazón.
  


  CHICHARRO CON PATATAS PANADERA Y CHAMPIÑONES
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    Ingredientes (4 p.):
  


  


  
    4 chicharros
  


  
    24 tomates cherry de colores
  


  
    3 patatas
  


  
    2 cebolletas
  


  
    250 g de champiñones
  


  
    6 dientes de ajo
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    vinagre
  


  
    guindilla seca
  


  
    sal
  


  
    pimienta
  


  
    perejil
  


  


  
    Elaboración
  


  


  
    1 Pon agua a calentar en una cazuelita. Cuando empiece a hervir, añade los tomates. Escáldalos durante 1-2 minutos y retíralos. Pélalos y resérvalos.
  


  
    2 Pela las patatas, córtalas en rodajas y ponlas a freír en una tartera. Pica las cebolletas en juliana fina y añádelas. Pela y pica 3 ajos en láminas y añádelos. Sazona y cocínalo todo durante unos 15 minutos aproximadamente.
  


  
    3 Retira la parte inferior del tallo de los champiñones, córtalos en cuartos y agrégalos a la sartén. Cocínalos durante 5 minutos. Sazona y espolvorea con perejil picado.
  


  
    4 Limpia los chicharros, saca los lomos y salpimiéntalos. Colócalos en la bandeja de horno untada con aceite y riégalos con un poco más de aceite. Hornéalos a 200 °C durante 6-7 minutos.
  


  
    5 Pela los otros 3 dientes de ajo, lamínalos y fríelos en una sartén con aceite. Añade la guindilla cortadita en rodajitas. Cuando se doren, añade un poco de perejil picado. Sirve el pescado, salpícalo con un chorrito de vinagre y riégalo con el refrito de ajos y guindilla. Acompáñalo con las patatas panadera con champiñones. Decora con los tomates cherry y una hojita de perejil.
  


  
    // El chicharro, jurel o escribano (Trachurus trachurus) es un pescado azul muy utilizado en Asturias, el País Vasco y Canarias. De hecho, hoy en día se denomina cariñosamente «chicharreros» a los tinerfeños.
  


  DORADA



  


  


  
    La dorada está considerada un pescado exquisito. Posee una carne blanca, compacta, muy fina, sabrosa y aromática, con un suave sabor a marisco debido a su alimentación. Normalmente se cocina asada en el horno o a la parrilla. En las costas andaluzas y en la zona del mar Menor la preparan mucho a la sal, ya que, de esta manera, además de mantener todos sus aromas y sabor, mantiene también todos sus jugos.
  


  
    Como curiosidad, señalar que en Japón la dorada es el pescado predilecto para preparar en sashimi, es decir, cruda y cortada en rodajas muy finas.
  


  DORADA ASADA CON CEBOLLETAS Y SALSA ROMESCO
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    Ingredientes (4 p.):
  


  


  
    1 dorada (de 1,2 kg aprox.)
  


  
    4 cebolletas
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    sal
  


  
    pimienta
  


  
    perejil
  


  


  
    Para la salsa romesco
  


  
    12 almendras tostadas
  


  
    10 avellanas tostadas
  


  
    1 cabeza de ajos
  


  
    2 tomates
  


  
    5 ñoras
  


  
    un trozo de guindilla
  


  
    1 rebanada de pan frito
  


  
    vinagre
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    sal
  


  


  
    Elaboración
  


  


  
    1 Limpia los lomos de dorada, salpimiéntalos y ponlos en una bandeja apta para el horno. Rocíala con un chorrito de aceite y ásala en el horno a 180 °C durante 10- 15 minutos.
  


  
    2 Abre las cebolletas por la mitad y cocínalas a la plancha con un chorrito de aceite durante 10 minutos aproximadamente.
  


  
    3 Para la salsa romesco, pon a asar en el horno a 180 °C la cabeza de ajos, los tomates y las ñoras. A los 5 minutos retira las ñoras y a los 30 minutos, los tomates y el ajo.
  


  
    4 Pela los ajos y los tomates. Colócalos en el vaso de la batidora e incorpora las ñoras, las avellanas, las almendras, el pan frito y un trocito de guindilla. Tritura bien. Vierte 4 cucharadas de vinagre y 8 de aceite, sazona y vuelve a triturar. Sirve el pescado, acompáñalo con las cebolletas asadas y la salsa romesco. Decora con una hojita de perejil.
  


  
    // La dorada es un pez muy sabroso, ya que se alimenta principalmente de peces, crustáceos y moluscos que desentierra con su cola. En ocasiones, también come algas y plantas verdes marinas.
  


  DORADA CON MIGAS Y UVAS
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    Ingredientes (4 p.):
  


  


  
    2 doradas
  


  
    400 g de uva blanca
  


  
    2 lonchas de panceta
  


  
    ½ barra de pan
  


  
    2 dientes de ajo
  


  
    1 huevo
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    sal
  


  
    pimienta
  


  
    1 trozo de guindilla
  


  
    1 cucharadita de pimentón
  


  
    perejil (para decorar)
  


  


  
    Elaboración
  


  


  
    1 Saca los lomos de las doradas, salpimiéntalos y colócalos en una bandeja de horno untada con un chorrito de aceite. Riégala con otro chorrito de aceite y hornéalos a 200 °C durante 6 minutos. Bate el huevo y mézclalo con una cucharadita de pimentón. Pinta con esta mezcla los lomos por un lado y hornea durante 6 minutos más.
  


  
    2 Corta el pan en rebanadas, colócalas en una bandeja de horno y hornéalas por los dos lados, hasta que estén tostadas. Desmenuza el pan y resérvalo.
  


  
    3 Lamina los dientes de ajo y dóralos en una sartén con un poco de aceite. Agrega la guindilla y la panceta picada y rehógala. Añade el pan tostado desmigado y cocínalo todo a fuego suave durante unos 15 minutos.
  


  
    4 Desgrana las uvas, pásalas por agua y saltéalas en un sartén con un chorrito de aceite.
  


  
    5 Sirve la dorada y pon al lado las migas. Coloca unas uvas salteadas sobre las migas y decora con una hojita de perejil.
  


  
    // Puedes pedir a tu pescadero que te saque los lomos de la dorada, o hacerlo tú mismo en casa, pero no dudes en pedir o guardar las espinas y la cabeza para aprovecharlo y hacer un caldo de pescado.
  


  FANECA



  


  


  
    La faneca es un pescado blanco de buen precio que se encuentra en el mercado durante todo el año. Pertenece a la familia de la merluza, el bacalao fresco o el abadejo, así que las recetas elaboradas con estos pescados se adaptan perfectamente para la faneca que, además, tiene una proporción muy pequeña de grasa por lo que es un pescado de fácil digestión.
  


  
    En la cornisa cantábrica es un pescado abundante y existe una forma muy típica de cocinarla, consiste en cocerla ligeramente, retirarle las espinas y rociarla con un refrito de ajos con guindilla. En Cádiz se la conoce como niña o niña desnuda.
  


  PESCADO REBOZADO CON PURÉ DE PATATA Y VERDURAS SALTEADAS
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    Ingredientes (4 p.):
  


  


  
    4 fanecas (de ración)
  


  
    2 patatas
  


  
    1 cebolleta
  


  
    1 pimiento rojo
  


  
    1 calabacín
  


  
    6 dientes de ajo
  


  
    harina y huevo batido (para rebozar)
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    sal
  


  
    pimienta
  


  
    perejil
  


  


  
    Elaboración
  


  


  
    1 Lava las patatas y cuécelas en una cazuela con agua y una pizca de sal durante 30 minutos aproximadamente.
  


  
    2 Pela la cebolleta y córtala en juliana gruesa. Pela el pimiento y córtalo en trozos grandes. Corta el calabacín en medias lunas gruesas y pela 4 ajos. Pon un poco de aceite en el wok. Agrega las verduras, sazona y saltéalas durante 8 minutos aproximadamente.
  


  
    3 Pela las patatas, pásalas por el pasapurés y aderézalas con sal, perejil picado y un buen chorro de aceite de oliva. Reserva.
  


  
    4 Retira la cabeza y las tripas de las fanecas. Retira la espina central y deja los lomos limpios. Salpimiéntalos, pásalos por harina y huevo batido y fríelos con los otros 2 dientes de ajo pelados. Escúrrelos sobre un plato forrado con papel absorbente. Sirve el puré de patatas, coloca al lado los lomos de faneca y el salteado de verduras. Adorna con unas hojas de perejil.
  


  
    // Desde el punto de vista nutricional, la faneca nos aporta proteínas completas, vitaminas del grupo B y minerales como fósforo, magnesio y hierro. Además, es un pescado magro que apenas aporta grasas, de manera que es interesante para controlar los niveles de colesterol y mantener el peso dentro de los valores normales.
  


  FANECAS GUISADAS
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    Ingredientes (4 p.):
  


  


  
    4-6 fanecas (según tamaño)
  


  
    2 patatas
  


  
    2 puerros
  


  
    1 pimiento verde
  


  
    150 g de guisantes
  


  
    4 dientes de ajo
  


  
    ½ rama de apio
  


  
    100 ml de vino blanco
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    sal
  


  
    pimienta
  


  
    1 hoja de laurel
  


  
    perejil
  


  


  
    Elaboración
  


  


  
    1 Corta las cabezas y las colas de las fanecas. Cuécelas con el apio en una cazuela con agua y una pizca de sal durante 15 minutos. Cuela y reserva el caldo.
  


  
    2 Pica finamente los dientes de ajo, los puerros y el pimiento. Rehógalos en una cazuela con un chorrito de aceite hasta que se doren bien.
  


  
    3 Vierte el vino, dale un hervor y añade el caldo. Pela las patatas, cáscalas y añádelas. Agrega también la hoja de laurel. Sazona y cuécelo todo durante 20 minutos a fuego suave.
  


  
    4 Agrega los guisantes y cuécelos durante 6-8 minutos. Corta las fanecas en rodajas, salpimienta y agrégalas a la cazuela. Cocina el conjunto durante 3-4 minutos. Espolvorea con perejil picado y sirve.
  


  
    // Si no consigues guisantes frescos, puedes utilizar guisantes en conserva. En este caso, tienes que añadirlos a la vez que el pescado.
  


  GALLO Y LENGUADO



  


  


  
    Tanto el gallo como el lenguado pertenecen a la familia de los pescados planos. Este tipo de peces son de carne blanca, delicada y magra. El lenguado tiene más prestigio culinario que el gallo, pero ambos son deliciosos y admiten un gran número de preparaciones, tanto en salsa como rebozados, enteros o en filetes. De hecho, en muchas ocasiones, se utiliza gallo en lugar de lenguado, básicamente por la diferencia de precio.
  


  
    Uno de los platos más habituales en la cocina casera es el gallo empanado y frito. Al gallo se le llama bruixa en Baleares y Cataluña; ojito, en Cantabria; rapante de manchas, en Galicia; e itxas oillarra, en el País Vasco.
  


  GALLO AL HORNO CON ALMEJAS Y PIMIENTOS
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    Ingredientes (4 p.):
  


  


  
    2 gallos (de 600 g cada uno)
  


  
    400 g de almejas
  


  
    2 pimientos rojos
  


  
    4 dientes de ajo
  


  
    100 ml de txakoli
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    vinagre
  


  
    sal
  


  
    1 guindilla cayena
  


  
    perejil
  


  


  
    Elaboración
  


  


  
    1 Enjuaga los pimientos, colócalos en una fuente apta para el horno. Riégalos con un buen chorro de aceite y sálalos. Ásalos en el horno a 190 °C durante 30 minutos. Pélalos, córtalos en tiras y ponlos en una fuente. Sazónalos y riégalos con un chorro de aceite de oliva.
  


  
    2 Unta la placa de horno con un poco de aceite. Coloca los gallos encima, riégalos con un chorro de aceite y sálalos. Ásalos en el horno a 220 °C durante 12-15 minutos.
  


  
    3 Lava bien las almejas con agua y sal. Colócalas en una sartén, tapa y cocínalas hasta que se abran.
  


  
    4 Pela los dientes de ajo y lamínalos. Dóralos en una sartén con aceite y la cayena. Cuando se doren un poco, retira la sartén del fuego y vierte el vino y el vinagre. Deja que reduzca durante 5 minutos y añade el jugo de las almejas. Espolvoréalo todo con un poco de perejil picado. Sirve los gallos con los pimientos y las almejas. Riégalos con el refrito.
  


  
    // Debido a su sabor y textura, el gallo es un pez muy apropiado para iniciar a los niños en el consumo de pescado, eso sí, siempre que eliminemos todas las espinas.
  


  DELICIAS DE LENGUADO CON GAMBAS
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    Ingredientes (4 p.):
  


  


  
    2 lenguados
  


  
    1 vaso de salsa de tomate
  


  
    3 cucharadas de nata
  


  
    3 dientes de ajo
  


  
    harina y huevo batido (para rebozar)
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    sal
  


  
    pimienta
  


  
    perejil
  


  


  
    Para la bechamel
  


  
    12 gambas
  


  
    30 g de harina
  


  
    250 ml de leche
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    sal
  


  


  
    Elaboración
  


  


  
    1 Limpia los lenguados y, con la ayuda de un cuchillo, saca los lomos sin piel. Corta cada lomo en dos o tres porciones y resérvalas.
  


  
    2 Para hacer la bechamel, dora las gambas peladas y picadas en una cazuela con un poco de aceite. Añade la harina, rehógala un poco y agrega poco a poco la leche. Sazona y cocina la bechamel a fuego suave, sin parar de mover, durante 6-8 minutos.
  


  
    3 Salpimienta el pescado y unta cada trozo en la bechamel, de manera que quede bien impregnado. Unta una fuente con un poco de aceite y coloca encima los trozos de lenguado.
  


  
    4 Deja enfriar hasta que endurezca la bechamel.
  


  
    5 Reboza las porciones de pescado en harina y huevo batido con una pizca de sal. Fríelos en una sartén con aceite caliente y los ajos.
  


  
    6 Calienta la salsa de tomate y añade la nata. Remueve y cocina la salsa durante 2-3 minutos a fuego suave. Sirve el pescado en una fuente, acompáñalo con la salsa y decora con una ramita de perejil.
  


  
    // Para quitar la piel del lenguado, haz un pequeño corte a la altura de la cola, levanta un poco la piel y tira de ella hacia arriba con mucha fuerza.
  


  GAMBAS



  


  


  
    La gamba es el marisco más popular de la gastronomía española. Se comen en cualquier rincón del país y de las formas más variadas: cocidas, fritas, a la plancha, acompañadas con diversas salsas, condimentadas con ajo o acompañando a otros pescados o en arroces con marisco.
  


  
    En las pescaderías las encontramos de dos tipos: blancas y rojas. Las primeras son espigadas, de caparazón translúcido, carne muy fina y sabrosa. En la zona de Huelva se pesca una variedad de gran calidad.
  


  
    Las rojas, por el contrario, tienen la cabeza más grande, el cuerpo más corto y el caparazón es de color rojizo. Las más famosas son las que se pescan en la zona de la Costa Brava, en Palamós.
  


  SOPA DE PESCADO
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    Ingredientes (4-6 p.):
  


  


  
    1 rape pequeño
  


  
    24 gambas
  


  
    24 almejas
  


  
    1 cebolla
  


  
    1 zanahoria
  


  
    2 puerros
  


  
    ½ barra de pan viejo
  


  
    125 ml de tomate triturado
  


  
    ½ copita de brandy
  


  
    ½ copita de fernet
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    sal
  


  
    estragón
  


  
    perejil
  


  


  
    Elaboración
  


  


  
    1 Limpia el rape, corta los lomos en daditos y resérvalos. Retira las cabezas de las gambas y pélalas.
  


  
    2 Pon las espinas y la cabeza del rape en una cazuela con abundante agua hirviendo. Agrega también unas ramas de perejil y las cabezas y las cáscaras de las gambas. Sazona y cuécelo todo durante 20 minutos.
  


  
    3 Pela y pica la cebolla y la zanahoria. Limpia y pica los puerros y ponlo todo a pochar en una cazuela con un chorrito de aceite. Sazona. Cuando esté pochado, vierte el brandy y el fernet y flambéalos.
  


  
    4 Corta el pan en rebanadas, tuéstalas en el horno durante 5 minutos y pícalas un poco. Añade el pan y el estragón a las verduras y rehógalo todo un poco.
  


  
    5 Vierte el caldo de pescado y la salsa de tomate y cuece el conjunto durante 15-18 minutos. Tritura la sopa con la batidora eléctrica.
  


  
    6 Pon de nuevo la sopa al fuego e incorpora las almejas. Sazona los daditos de rape y agrégalos junto con las gambas peladas y un poco de perejil picado. Deja que hierva durante 2-3 minutos y deja reposar un par de minutos más.
  


  
    7 Sirve en un plato hondo y decora con una hojita de perejil.
  


  
    // Para los que no lo conozcáis, el fernet es un licor amargo de origen italiano elaborado con hierbas como mirra, ruibarbo, manzanilla, cardamomo, azafrán... Si no tienes, puedes obviarlo o bien sustituirlo por unas gotas de angostura o un chorrito de vermut seco.
  


  FLAN DE PUERROS Y GAMBAS
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    Ingredientes (6 p.):
  


  


  
    4-6 puerros
  


  
    30 gambas
  


  
    4 huevos
  


  
    200 g de judías verdes
  


  
    2 dientes de ajo
  


  
    1 vaso de leche evaporada
  


  
    1 vaso de nata líquida
  


  
    1 cucharada de harina de maíz refinada
  


  
    pan rallado y mantequilla (para los moldes)
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    sal
  


  
    pimienta
  


  
    perejil
  


  


  
    Elaboración
  


  


  
    1 Pela las gambas y haz un caldo con las cáscaras y las cabezas, una pizca de sal y una ramita de perejil. Cuela el caldo y resérvalo.
  


  
    2 Corta los puerros en rodajas finas y rehógalos a fuego suave en una sartén con un poco de aceite. Retíralos y resérvalos. Saltea las gambas con un poco de aceite.
  


  
    3 Haz 12 tiras con papel de hornear y úntalas con mantequilla. Colócalas de dos en dos formando una cruz en el fondo de 6 moldes individuales. Unta los moldes con mantequilla y espolvoréalos con pan rallado y rellénalos con los puerros y las gambas
  


  
    4 Para hacer la crema, mezcla en un bol los huevos con la leche, la nata, una pizca de sal, una pizca de pimienta y un poco de perejil picado.
  


  
    5 Cubre los moldes con la crema y hornéalos al baño maría a 180 °C, durante 10-12 minutos.
  


  
    6 Lamina los dientes de ajo y ponlos a dorar en una cazuela con 2 cucharadas de aceite. Agrega las judías verdes cortadas en juliana fina y sazona. Incorpora el caldo de las gambas y cuécelas durante 10-15 minutos aproximadamente. Liga la salsa agregando un poco de harina de maíz refinada diluida en agua fría.
  


  
    7 Desmolda los pasteles, colócalos en el plato y acompáñalos con las judías verdes.
  


  
    // La gamba es el crustáceo más consumido en la península Ibérica, propio de aperitivos y grandes celebraciones como las cenas de Nochebuena o Nochevieja.
  


  LANGOSTINOS



  


  


  
    El langostino es el marisco cuyo consumo más ha aumentado en los últimos años, sobre todo el congelado durante la época navideña. La mayoría de los que encontramos en el mercado son importados. En nuestras costas, las mayores capturas se producen en las desembocaduras de los ríos Ebro y Guadalquivir y en la laguna litoral del mar Menor.
  


  
    La forma más habitual de consumo es como aperitivo. Se sirve cocido sin pelar, acompañado de limón o salsa mahonesa.
  


  
    También se puede preparar a la plancha o a la parrilla, pero siempre con un asado breve. El exceso de calor los seca demasiado y los endurece, lo que les hace adquirir una textura gomosa.
  


  CÓCTEL DE MARISCO
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    Ingredientes (4 p.):
  


  


  
    10 hojas de lechuga
  


  
    24 langostinos
  


  
    1 naranja
  


  
    1 aguacate
  


  
    sal
  


  
    perejil
  


  


  
    Para la salsa rosa
  


  
    1 huevo
  


  
    1 cucharada de mostaza
  


  
    2 cucharadas de zumo de naranja
  


  
    2 cucharadas de whisky
  


  
    ½ cucharadita de salsa picante
  


  
    1 cucharadita de salsa inglesa
  


  
    3 cucharadas de kétchup
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    vinagre
  


  
    sal
  


  


  
    Elaboración
  


  


  
    1 Retira las cabezas de los langostinos y pélalos. Córtalos por la mitad a lo largo dejándolos unidos por la parte de la cola. Pon agua a calentar. Cuando empiece a hervir, sazona y agrega los langostinos, cuando el agua empiece a hervir de nuevo, cuécelos durante 15 segundos. Sácalos a un bol con agua fría y cubitos de hielo. Escúrrelos y resérvalos.
  


  
    2 Para hacer la mahonesa, pon el huevo en el vaso de la batidora, agrega unas gotas de vinagre, sazona y vierte 200 ml de aceite. Introduce el brazo de la batidora hasta el fondo y cuando empiece a emulsionar realiza movimientos ascendentes y descendentes muy suavemente hasta que quede bien ligada. Pasa la mahonesa a un bol.
  


  
    3 Dale un hervor al whisky y añádelo a la mahonesa.
  


  
    4 Incorpora el kétchup, la mostaza, la salsa picante, la salsa inglesa y el zumo de naranja. Mezcla bien, tiene que quedar ligera, y reserva la salsa rosa.
  


  
    5 Lava las hojas de lechuga, sécalas y córtalas en juliana fina. Pela la naranja, saca los gajos en vivo y corta cada uno en 6 trocitos. Pela el aguacate y córtalo en lonchas finas. Para servir, coloca las lonchas de aguacate bordeando las copas, llénalas con la juliana de lechuga y sazona. Agrega los trocitos de naranja y los langostinos. Adereza con la salsa rosa y adorna con unas hojas de perejil.
  


  
    // El agua fría con hielo sirve para cortar en seco la cocción del langostino. Si el agua no está lo suficientemente fría y se templa tras añadir los langostinos, no cortarás la cocción y los langostinos seguirán cocinándose.
  


  LUBINA



  


  


  
    La lubina es un pescado muy apreciado desde antiguo. Tanto griegos como romanos la consideraban un pez muy inteligente, capaz de escapar de una red. Pero no solo era admirada por esto, sino también por su fino y delicado sabor. La cocina marinera está repleta de buenas recetas que incluyen este magnífico pescado, muy típico de los menús navideños: tanto asada al horno como a la sal, a la parrilla o cocida al vapor. Entre estas recetas hay una que merece la pena señalar: la lubina a la pimienta verde. Una creación del gran cocinero Pedro Subijana que, allá por el año 1977, puso de moda desde su restaurante Akelarre situado en San Sebastián.
  


  LUBINA A LA PIMIENTA VERDE CON VERDURAS SALTEADAS
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    Ingredientes (4 p.):
  


  


  
    1 lubina (de 1,5 kg aprox.)
  


  
    2 alcachofas
  


  
    8 espárragos verdes
  


  
    2 puerros
  


  
    2 chalotas
  


  
    450 ml de fumet
  


  
    300 ml de nata
  


  
    25 g de pimienta verde en salmuera
  


  
    150 ml de vodka
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    sal
  


  
    perejil
  


  


  
    Elaboración
  


  


  
    1 Pon a calentar una cazuela con un chorrito de aceite. Pela y pica las chalotas finamente y rehógalas un poco. Añade la pimienta verde escurrida. Vierte la mitad del vodka (75 ml) y flambea. Vierte la nata y 300 ml de fumet. Cocina la salsa a fuego medio hasta que espese, 30 minutos aproximadamente. Pon a punto de sal.
  


  
    2 Retira la parte inferior de los espárragos y córtalos en cilindros. Limpia el puerro y pícalo en cilindros. Pela las alcachofas y córtalas en lonchas finas. Pon un poco de aceite en una sartén, agrega las verduras y saltéalas. Sazona.
  


  
    3 Retira la cabeza, la cola y las tripas de la lubina. Saca los lomos, córtalos por la mitad y sazónalos. Cocínalos a plancha, primero por el lado interior y después por el lado de la piel. Riégalos con el resto del vodka y flambéalos.
  


  
    4 Pásalos a una fuente apta para el horno con la parte de la piel hacia abajo. Vierte el resto del fumet (150 ml) y hornéalos a 200 °C durante 5 minutos. Sirve, salsea y acompáñalo de las verduras salteadas. Adorna con unas hojas de perejil.
  


  
    // Para que la nata no se agarre a la cazuela, es importante remover la salsa hasta que empiece a hervir. Después, solo tendrás que bajar la intensidad del fuego y dejar que reduzca.
  


  MEJILLONES



  


  


  
    En las pescaderías de nuestro país podemos encontrar dos tipos de mejillones: unos grandes, procedentes de las rías gallegas, y otros pequeños, generalmente de origen francés. El color de la carne del mejillón varía según el sexo: las hembras son más coloridas que los machos. Es un alimento de buen precio y gran valor nutritivo, rico en vitaminas y minerales, entre los que destacan el hierro, el potasio y el fósforo.
  


  
    Hay multitud de formas de cocinar este popular molusco: a la marinera, a la crema, en sopas, en empanadas, en arroces... Entre las más populares destacan los mejillones al vapor, los mejillones rellenos y los mejillones en salsa de tomate con un ligero toque picante.
  


  MEJILLONES EN VINAGRETA
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    Ingredientes (4 p.):
  


  


  
    1 kg de mejillones
  


  
    1 pimiento verde
  


  
    ½ pimiento rojo
  


  
    1 cebolleta
  


  
    20 aceitunas verdes
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    vinagre
  


  
    25 ml de salsa inglesa
  


  
    sal
  


  
    pimienta
  


  
    perejil
  


  


  
    Elaboración
  


  


  
    1 Pica finamente las aceitunas, la cebolleta y el pimiento verde. Pela el pimiento rojo y pícalo finamente. Ponlo todo en un bol. Agrega 150 ml de aceite, 50 ml de vinagre y 25 ml de salsa inglesa. Salpimienta, espolvorea con perejil picado, mezcla bien y deja macerar.
  


  
    2 Limpia los mejillones retirándoles con un cuchillo cualquier resto de suciedad que puedan tener adherida a las cáscaras. Retírales también las barbas.
  


  
    3 Pon los mejillones en una tartera con un poquito de agua. Ponla al fuego y, cuando se abran, sácalos a una fuente. Adereza con la vinagreta y sirve.
  


  
    // El mejillón es un molusco que, por lo general, procede del cultivo artificial que se realiza en bateas (viveros flotantes), de ahí que sea un producto bastante asequible.
  


  MEJILLONES EN ESCABECHE DE TOMATE
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    Ingredientes (4 p.):
  


  


  
    1 hogaza pequeña de pan
  


  
    1,3 kg de mejillones
  


  
    1 kg de tomates pera
  


  
    1 cebolleta
  


  
    3 dientes de ajo
  


  
    200 ml de vino blanco
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    100 ml de vinagre
  


  
    sal
  


  
    1 cucharadita de azúcar
  


  
    1 hoja de laurel
  


  
    10 granos de pimienta
  


  


  
    Elaboración
  


  


  
    1 Pon 100 ml de aceite a calentar en una tartera. Pela los dientes de ajo y añádelos enteros. Agrega también la hoja de laurel y los granos de pimienta. Corta la cebolleta en juliana fina y agrégala. Rehógalo todo a fuego medio durante 6-8 minutos.
  


  
    2 Vierte el vinagre y 100 ml de vino a la tartera. Dale un hervor, sazona y agrega el azúcar. Escalda los tomates en una cazuela con agua. Pélalos y córtalos en rodajas. Añade los tomates a la tartera y cocínalos a fuego suave durante 10-15 minutos.
  


  
    3 Limpia los mejillones retirándoles las barbas y cualquier adherencia que puedan tener. Colócalos en una cazuela y añade el resto del vino blanco. Espera a que se abran. Retírales la cáscara vacía y colócalos en la cazuela de tomate. Remuévelos un poco y cocínalos durante 3-4 minutos para que queden bien impregnados con la salsa.
  


  
    4 Corta la hogaza de pan en rebanadas y tuéstalas en el horno. Sirve los mejillones con las tostadas de pan.
  


  
    // Como hemos limpiado bien las cáscaras de los mejillones, puedes aprovechar las vacías que has retirado en otra ocasión. Seguro que te vendrán muy bien para hacer unos mejillones rellenos.
  


  MEJILLONES RELLENOS
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    Ingredientes (4 p.):
  


  


  
    1 kg de mejillones
  


  
    1 pimiento verde
  


  
    1 tomate
  


  
    1 cebolla
  


  
    3 dientes de ajo
  


  
    1 vaso de vino blanco
  


  
    harina, pan rallado y huevo batido (para rebozar)
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    sal
  


  
    1 hoja de laurel
  


  
    perejil
  


  


  
    Para la bechamel
  


  
    700 ml de leche
  


  
    80 g de harina
  


  
    70 ml de aceite de oliva virgen extra
  


  
    sal
  


  
    pimienta
  


  


  
    Elaboración
  


  


  
    1 Lava y limpia los mejillones. Pon a calentar en una cazuela grande un vaso de vino blanco, 1 hoja de laurel y unas ramas de perejil. Introduce los mejillones, pon la tapa y dales un hervor hasta que se abran. Retíralos, pica la carne de los mejillones finamente (puedes usar unas tijeras) y reserva las conchas.
  


  
    2 Pon una sartén con un chorro de aceite, añade la cebolla, el pimiento verde y los dientes de ajo muy picaditos. Rehógalo todo un poco. Añade el tomate (pelado y picadito en dados) sazona y rehógalo hasta que pierda el agua.
  


  
    3 Incorpora los mejillones picados, mezcla bien, pon a punto de sal y cocina la mezcla durante un par de minutos.
  


  
    4 Para la bechamel, pon el aceite en una cazuela, añade la harina, rehógala un poco y vierte la leche poco a poco, sin dejar de remover. Salpimienta y cocínala durante 5 minutos a fuego suave sin dejar de remover.
  


  
    5 Mezcla la bechamel con la farsa de mejillón y cocínala durante 5 minutos más, removiendo de vez en cuando. Rellena los mejillones y deja que se enfríen. Pásalos por harina, huevo y pan rallado, y fríelos en una sartén con aceite. Escúrrelos sobre un plato cubierto con papel absorbente de cocina. Sirve y decora con perejil.
  


  
    // Antes de cocinar los mejillones, hay que comprobar que estén vivos. Si encuentras alguno con la concha abierta o rota, golpéalo con otro mejillón. Si no se cierra, tíralo.
  


  MERLUZA



  


  


  
    La merluza es uno de los pescados más apreciados y utilizados en nuestra gastronomía. No es de ahora: ya Ángel Muro, a finales del siglo XIX, y Emilia Pardo Bazán, en el primer tercio del XX, se hacen eco en sus obras de la afición española por este pescado.
  


  
    Se trata de un pescado blanco, bajo en grasa y de fácil digestión. Tiene pocas espinas y además son fáciles de quitar, por lo que es un pescado muy adecuado tanto para los más peques de la casa como para los más mayores.
  


  
    La pescadilla es la merluza pequeña que no alcanza los dos kilos. De dos a tres kilos se considera una pescadilla mediana y, por encima de este peso, se llama ya merluza.
  


  
    Admite la mayoría de las técnicas de cocinado: al vapor, cocida, frita, al horno, en salsa, etcétera. Rebozada o en salsa verde resulta deliciosa, eso sí, hecha con mucho mimo y dejándola muy jugosa. Otra joya de la gastronomía elaborada con este pescado son las kokotxas (la parte inferior de la barbilla de la merluza) en salsa verde.
  


  MERLUZA ASADA CON VERDURAS
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    Ingredientes (6 p.):
  


  


  
    1 merluza (de 1,8 kg aprox.)
  


  
    2 zanahorias
  


  
    2 cebolletas
  


  
    12 espárragos verdes
  


  
    3-4 dientes de ajo
  


  
    ½ guindilla
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    vinagre
  


  
    sal
  


  
    perejil
  


  


  
    Elaboración
  


  


  
    1 Pela las cebolletas y las zanahorias. Retira la parte inferior de los espárragos verdes. Pica la cebolleta, las zanahorias y los espárragos verdes en juliana fina.
  


  
    2 Pon un chorrito de aceite en el wok o en una sartén, añade las verduras, sazona y cocínalas durante 10-12 minutos aproximadamente.
  


  
    3 Limpia el pescado retirándole la cabeza y la espina central. Corta cada lomo en 3 trozos. Sazona y rocíalo con un chorrito de aceite. Asa los trozos por los dos lados en una plancha con un chorrito de aceite. Pásalos a una fuente y riégalos con un chorrito de vinagre.
  


  
    4 Pon un buen chorro de aceite a calentar en una sartén. Pela y lamina los dientes de ajo y dóralos junto con la guindilla cortada en rodajas. Agrega un poco de perejil picado y rocía el pescado.
  


  
    5 Sirve el pescado y acompáñalo con las verduras.
  


  
    // La merluza es uno de los pescados más valorados en nuestro país. Es un pescado muy versátil que nos permite múltiples preparaciones: rebozado, a la gallega, en salsa verde, a la sidra, o, simplemente, asado a la parrilla.
  


  MERLUZA EN PAPILLOTE CON PIMIENTOS ASADOS
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    Ingredientes (4 p.):
  


  


  
    4 lomos de merluza
  


  
    2 pimientos rojos
  


  
    2 cebolletas
  


  
    2 zanahorias
  


  
    300 g de judías verdes
  


  
    1 puerro
  


  
    10 espárragos verdes
  


  
    4 dientes de ajo
  


  
    ½ guindilla
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    vinagre
  


  
    sal
  


  
    pimienta
  


  


  
    Elaboración
  


  


  
    1 Lava los pimientos, colócalos en la bandeja del horno, riégalos con un chorrito de aceite y sálalos. Ásalos en el horno a 180 °C durante 35-40 minutos. Pélalos y córtalos en tiras. Colócalos en una fuente, sazona y riégalos con un buen chorro de aceite de oliva. Pica 1 diente de ajo y añádelo. Resérvalos.
  


  
    2 Pela las zanahorias, las cebolletas y el puerro. Retira las puntas de las judías verdes y la parte inferior del tallo de los espárragos verdes. Pícalo todo en juliana fina.
  


  
    3 Pon un chorro de aceite en una sartén grande. Agrega las hortalizas y rehógalas a fuego medio hasta que estén blandas. Sazona.
  


  
    4 Corta 4 trozos grandes de papel de aluminio y reparte las verduras sobre ellos. Salpimienta los trozos de pescado, ponlos encima y riégalos con un chorrito de vinagre. Pela y lamina los dientes de ajo y fríelos junto con la guindilla en una sartén con aceite. Riega los trozos de pescado con el refrito y cierra los paquetes. Cocínalos en el horno a 200 °C durante unos 8-10 minutos. Sirve y acompaña el pescado con los pimientos.
  


  
    // La merluza es un pescado blanco que tiene pocas calorías. La ración puede oscilar entre los 150 y 200 gramos. El tiempo de cocción que indicamos en la receta no es exacto, cuando se hinche el papel de aluminio, será el momento de sacarlo del horno y servir.
  


  PESCADILLA EMPANADA AL PIMENTÓN CON PIMIENTOS Y ENSALADA
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    Ingredientes (4 p.):
  


  


  
    1 pescadilla
  


  
    2 pimientos rojos
  


  
    1 lechuga
  


  
    1 cebolleta
  


  
    5 dientes de ajo
  


  
    3 huevos
  


  
    pan rallado
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    vinagre
  


  
    pimentón
  


  
    sal
  


  
    perejil
  


  


  
    Elaboración
  


  


  
    1 Lava los pimientos, colócalos en la fuente de horno, riégalos con un chorrito de aceite y sazónalos. Hornéalos a 180 °C durante 35-40 minutos aproximadamente. Deja que se templen, pélalos y córtalos en tiras. Pela y pica 1 diente de ajo finamente y añádelo. Aliña con sal y aceite. Mezcla y resérvalos.
  


  
    2 Lava la lechuga, pícala y sécala. En el momento de consumirla, pica la cebolleta en juliana fina, añádela y alíñala con sal, aceite y vinagre.
  


  
    3 Limpia la pescadilla, ábrela por la mitad, retírale las espinas y la piel, córtala en trozos y sazónalos.
  


  
    4 Bate los huevos con una pizca de sal y un poco de perejil picado. Mezcla el pan rallado con el pimentón.
  


  
    5 Pasa los trozos de pescado por el huevo batido y por la mezcla de pan rallado y pimentón. Fríelos en una sartén con los otros 4 dientes de ajo enteros y sin pelar. Escúrrelos sobre un plato forrado con papel absorbente de cocina. Sirve la pescadilla con los pimientos y la ensalada. Adorna con una ramita de perejil.
  


  
    // Pocas cosas hay más ricas que una pescadilla rebozada. En esta ocasión, le hemos dado un toque diferente mezclando el pan rallado con el pimentón.
  


  COLA DE MERLUZA RELLENA
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    Ingredientes (4 p.):
  


  


  
    2 colas de merluza
  


  
    16 gambas
  


  
    2 patatas
  


  
    250 g de champiñón portobello
  


  
    4 cebolletas
  


  
    24 ajos frescos
  


  
    100 ml de txakoli
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    sal
  


  
    pimienta
  


  
    perejil
  


  


  
    Elaboración
  


  


  
    1 Abre las colas, retira las espinas centrales y saca los dos lomos. Pon las espinas con la parte verde de las cebolletas y unas ramas de perejil en una cazuela. Cubre con agua, sazona y cuécelo todo durante 15 minutos. Cuela el caldo y reserva.
  


  
    2 Pela las patatas, córtalas en rodajas de ½ centímetro y ponlas a freír en una sartén con aceite. Pica 2 cebolletas en juliana y agrégalas. Limpia 12 ajos frescos, trocéalos y agrégalos. Fríe las hortalizas hasta que se doren. Retira el aceite, vierte un poco de txakoli y cocínalas hasta que se evapore el alcohol. Pon a punto de sal y espolvoréalas con perejil picado.
  


  
    3 Pica las otras 2 cebolletas en juliana gruesa. Limpia los otros 12 ajos y trocéalos en cilindros. Saltéalo todo en una sartén con un poco de aceite. Limpia los champiñones, córtalos en láminas y agrégalos. Sazona y saltea.
  


  
    4 Salpimienta el pescado. Extiende dos lomos sobre una superficie lisa, rellénalos con la farsa anterior y con las gambas peladas. Sazona las gambas. Cubre con los otros dos lomos y átalos con una cuerda de cocina. Colócalos sobre una placa de horno untada de aceite, riégalo con el caldo y hornea a 200 °C durante 20 minutos.
  


  
    5 Sirve el pescado, pasa el jugo de la placa de horno a la sartén de las patatas, mezcla y sírvelas al lado del pescado.
  


  
    // La cola de merluza se puede rellenar de los ingredientes que más te gusten. Hace años solía preparar una rellena con una farsa de buey de mar. Tiene su trabajo, pero merece la pena.
  


  NAVAJAS



  


  


  
    La navaja, también llamada muergo, es un molusco bivalvo muy popular en las rías gallegas. Se comercializa fresca en manojos, normalmente de 12 ejemplares, aunque la mayoría se destina a la industria conservera.
  


  
    También se puede encontrar pasteurizada y envasada al vacío. La forma más habitual de cocinarla es abierta y a la plancha, aderezada con ajo, perejil y unas gotas de limón. También pueden formar parte de sopas, arroces o empanadas.
  


  NAVAJAS CON SALSA DE TOMATE
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    Ingredientes (4 p.):
  


  


  
    4 docenas de navajas
  


  
    700 g de tomate maduro
  


  
    1 cebolla
  


  
    1 pimiento verde
  


  
    6 dientes de ajo
  


  
    12 rebanadas de pan
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    sal
  


  
    azúcar
  


  
    un trozo de guindilla
  


  
    perejil
  


  


  
    Elaboración
  


  


  
    1 Pela, lamina 4 dientes de ajo y dóralos en una cacerola con un chorrito de aceite. Cuando empiecen a tomar color, agrega la cebolla y el pimiento picados. Cocina las verduras hasta que empiecen a dorarse. Agrega los tomates limpios y troceados, condimenta con sal y azúcar, añade también 3 rodajitas de guindilla y cocínalo todo durante 25-30 minutos. Pasa los tomates por el pasapurés y reserva la salsa.
  


  
    2 Corta en láminas dos dientes de ajo y dóralos en una cazuela con un chorrito de aceite. Cuando empiecen a tomar color los ajos, agrega las navajas. Espera a que se abran y agrega la salsa de tomate. Cocina las navajas en la salsa de tomate durante unos 4-5 minutos.
  


  
    3 Pon las rebanadas de pan en una bandeja de horno. Hornéalas a 180°C durante 5 minutos aproximadamente.
  


  
    4 Sirve las navajas con su salsa de tomate, acompaña con el pan tostado y decora con una hojita de perejil.
  


  
    // Es muy importante limpiar muy bien las navajas, porque suelen contener arena. Para ello, lo mejor es meterlas en un bol con agua y un poco de sal y dejarlas en remojo durante unas 4 horas antes de enjuagarlas con abundante agua.
  


  BRÓTOLA EN SALSA VERDE CON NAVAJAS A LA PLANCHA
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    Ingredientes (4 p.):
  


  


  
    1 brótola (de 1,2 kg aprox.)
  


  
    2 patatas
  


  
    12 navajas
  


  
    1 cebolleta
  


  
    4 dientes de ajo
  


  
    harina (para enharinar)
  


  
    100 ml de vino blanco
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    sal
  


  
    pimienta
  


  
    1 hoja de laurel
  


  
    perejil
  


  


  
    Elaboración
  


  


  
    1 Limpia el pescado y retira la cabeza. Haz un caldo corto (es el que se hace en unos 5 minutos, con poca cantidad de agua, a la que se le añade la cabeza del pescado y unas ramas de perejil), que se utilizará para guisar el pescado. Cuela y reserva el caldo.
  


  
    2 Saca los lomos, córtalos en trozos y resérvalos.
  


  
    3 Pela las patatas, córtalas en lonchas de 1 centímetro y ponlas a cocer en una cazuela con agua, una pizca de sal, un diente de ajo pelado entero, una hoja de laurel y 8 granos de pimienta. Escurre y reserva las patatas.
  


  
    4 Pica los otros ajos y la cebolleta finamente. Ponlos a rehogar en una tartera con un chorrito de aceite. Agrega el vino blanco y dale un hervor para que se evapore el alcohol.
  


  
    5 Salpimienta el pescado, pasa los trozos por harina y sacúdelos para eliminar el exceso. Mételos en la cazuela, añade un poco del caldo reservado y cocínalos durante 2 minutos por cada lado. Introduce las patatas y dales un breve hervor para que se calienten. Espolvoréalo todo con perejil picado.
  


  
    6 Coloca las navajas en un bol grande y cúbrelas con abundante agua y una pizca de sal. Déjalas en remojo para que vayan soltando la arena que puedan tener. Enjuaga y resérvalas. Cocina las navajas a la plancha. Sazona y reserva.
  


  
    7 Sirve el pescado con patatas y acompáñalo con las navajas.
  


  
    8 Puedes decorar con los granos de pimienta, la hoja de laurel y un chorrito de aceite.
  


  
    // No hay que confundir la navaja con el longueirón, otro molusco de aspecto parecido. Para distinguirlos solo hay que fijarse en la forma de la concha. La de la navaja es curva, mientras que la del longueirón es recta. Además, este último muestra una fina veta diagonal que separa la concha en dos zonas diferenciadas por el color.
  


  PERLÓN



  


  


  
    El perlón, también conocido como borracho, rubio, cuco de altura o cabezón, es un pez marino cuya carne es magra, blanca, firme y sabrosa. Es muy común encontrarlo en los mercados de las localidades costeras, en cambio en las zonas del interior no es tan habitual.
  


  
    A la hora de calcular la cantidad a adquirir, hay que tener en cuenta que se trata de un pescado con gran proporción de partes no aprovechables (cabeza y espinas).
  


  
    Su gran cabeza, muy gelatinosa, es muy apropiada para hacer caldos para sopas o para arroces. Cocido resulta muy apropiado para preparar pasteles o pudines. También queda muy bien asado al horno, guisado en salsa verde, en salsa de azafrán o rebozado y frito acompañado de una buena salsa de tomate.
  


  PERLÓN COCIDO CON ESCALIVADA GRATINADA
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    Ingredientes (4 p.):
  


  


  
    1 perlón (de 1,2 kg aprox.)
  


  
    2 pimientos rojos
  


  
    1 pimiento verde
  


  
    3 cebolletas
  


  
    2 berenjenas
  


  
    12 dientes de ajo
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    sal
  


  
    perejil
  


  


  
    Para la mahonesa
  


  
    1 huevo
  


  
    zumo de ½ limón
  


  
    250 ml de aceite de oliva virgen extra
  


  
    sal
  


  


  
    Elaboración
  


  


  
    1 Limpia bien el pescado y reserva por un lado los lomos y por otro la cabeza, las ijadas y las espinas.
  


  
    2 Coloca 2 cebolletas y los 12 dientes de ajo sobre la bandeja del horno. Lava las berenjenas y los pimientos rojos y ponlos en la bandeja del horno. Sazona las verduras y riégalas con un chorrito de aceite. Introduce la bandeja en el horno (con el horno precalentado) y asa las verduras a 190 °C durante unos 35-40 minutos. Deja que se templen, pélalas, pícalas en tiras y colócalas sobre un colador para que escurran bien todo el líquido. Reparte la mezcla de verduras en 4 platos rectangulares y resérvalas.
  


  
    3 Para hacer el caldo, trocea la otra cebolleta y el pimiento verde y cuécelos en una cazuela con agua, sal, la cabeza del pescado, las ijadas, las espinas y unas ramas de perejil. Deja cocer unos 15 minutos.
  


  
    4 Para hacer la mahonesa, coloca el huevo, un chorrito de zumo de limón y una pizca de sal en el vaso de la batidora. Agrega el aceite y bate bien hasta que ligue. Cubre con ella las verduras y gratínalas en el horno.
  


  
    5 Cuela el caldo y colócalo en una cazuelita. Corta los lomos de pescado en trozos y añádelos a la cazuelita del caldo. Cuécelos a fuego suave durante 4-5 minutos más. Escurre el pescado en un plato sobre papel absorbente.
  


  
    6 Sirve la escalivada gratinada y reparte encima los trozos de pescado cocido. Adorna con perejil.
  


  
    // El perlón es un pez que presenta diferentes nombres dependiendo de la zona. Los más conocido son cuco, garneu, arete, perla, rubio, lluerna, lucerna, neskazarra, arraigorri, parloi-gorri...
  


  PERLÓN COCIDO CON PATATAS
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    Ingredientes (4 p.):
  


  


  
    2 perlones
  


  
    16 patatas pequeñas
  


  
    1 cebolla
  


  
    2 zanahorias
  


  
    2-3 dientes de ajo
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    vinagre
  


  
    sal
  


  
    un trozo de guindilla
  


  
    10-20 granos de pimienta negra
  


  
    perejil
  


  


  
    Elaboración
  


  


  
    1 Para hacer el aliño, pica los ajos y colócalos en el mortero. Agrega un trozo de guindilla y una pizca de sal gruesa. Maja bien y agrega un poco de aceite, un chorrito de vinagre y un poco de perejil picado. Mezcla bien y reserva.
  


  
    2 Pon las patatas a cocer en una cazuela con agua y sal. Tapa y cuécelas durante 15 minutos. Deja que se templen y pélalas.
  


  
    3 Pon agua en una cazuela y sazónala. Pica la cebolla en trozos y las zanahorias en bastones, agrégalas a la cazuela junto con los granos de pimienta y un manojo de perejil. Pon a calentar y mantenla hirviendo durante 5 minutos.
  


  
    4 Limpia los perlones, corta cada uno en tres trozos y añádelos a la cazuela. Tapa y cuécelos durante 3 minutos. Retira el pescado y los bastones de zanahorias.
  


  
    5 Para servir, distribuye el pescado, las zanahorias y las patatas en una fuente amplia. Aliña con el aceite de ajo y guindilla y sirve.
  


  
    // La carne de perlón cocido resulta muy adecuada para preparar pasteles o pudines de pescado. Un plato muy rico que los niños comerán con mucha facilidad.
  


  PULPO



  


  


  
    El pulpo forma parte de la tradición gastronómica más arraigada de Galicia de quien se ha dicho que es el pueblo más pulpeiro del mundo. De hecho hay una receta el pulpo a feira que ha traspasado los límites de nuestras fronteras. Un plato sencillo que consiste en cocer el pulpo, trocearlo y aliñarlo con aceite, sal y pimentón. En Galicia dicen que hay que servirlo en platos de madera y comerlo con palillos.
  


  
    También está muy rico el pulpo con garbanzos que elaboran los pescadores del litoral malagueño o los pulpitos enanos asados a la brasa, tan típicos de algunas localidades de la costa catalana.
  


  CAZUELA DE PATATAS, PULPO Y ALMEJAS
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    Ingredientes (4 p.):
  


  


  
    1 pulpo
  


  
    3 patatas
  


  
    500 g de almejas
  


  
    1 cebolleta
  


  
    1 cebolla
  


  
    5 dientes de ajo
  


  
    1 vaso de vino blanco
  


  
    1 cucharadita de harina
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    sal
  


  
    pimentón
  


  
    1 hoja de laurel
  


  
    perejil
  


  


  
    Elaboración
  


  


  
    1 Pon abundante agua a calentar. Agrega la cebolla pelada y cortada en cuatro y la hoja de laurel. Cuando el agua esté hirviendo, sazona, introduce y retira el pulpo 3 veces (asústalo) y cuécelo durante 25 minutos aproximadamente. Sácalo y trocéalo.
  


  
    2 Pela las patatas, córtalas en rodajas de medio centímetro de grosor y fríelas junto con 2 dientes de ajo con piel.
  


  
    3 Pica la cebolleta y los otros 3 ajos y ponlos a pochar en una tartera con un chorrito de aceite. Cuando esté a punto, agrega la harina y cocínala un poco. Incorpora el vino blanco, las almejas y un poco de agua. Sazona, añade las patatas y el pulpo y espolvorea con un poco de perejil picado. Cocina el conjunto durante 5 minutos, espolvorea encima el pimentón y sirve.
  


  
    // La digestión del pulpo es un poco difícil para nuestro estómago, por lo que te recomiendo hervirlo con una hoja de laurel y aderezarlo con pimentón, dos productos que nos ayudarán a digerirlo mejor.
  


  PULPO A LO PELAYO
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    Ingredientes (4 p.):
  


  


  
    1 pulpo
  


  
    3 dientes de ajo
  


  
    2 cebollas blancas
  


  
    3 pimientos verdes
  


  
    2 patatas
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    sal
  


  
    pimentón
  


  
    perejil
  


  


  
    Elaboración
  


  


  
    1 Pon el pulpo en la olla rápida sin nada de agua. Cierra la tapa y cocínalo 10 minutos por cada kilo de pulpo desde el momento en que suba la válvula de seguridad. Sácalo y córtalo en trozos con unas tijeras. Resérvalo.
  


  
    2 Pela y pica los dientes de ajo en láminas y dóralos en una sartén con aceite. Pica las cebollas y los pimientos en juliana fina y añádelos a la sartén. Sazona y rehoga todo bien. Reserva.
  


  
    3 Pela las patatas y, con ayuda de una mandolina, córlalas en rejilla. Fríelas en una sartén con aceite. Retíralas a un plato forrado con papel absorbente para eliminar el exceso de aceite y sazónalas.
  


  
    4 Justo antes de servir, cocina el pulpo a la plancha.
  


  
    5 Sirve el pulpo y acompáñalo con las patatas y con los pimientos. Espolvorea el plato con pimentón y decora con una ramita de perejil.
  


  
    // Seguro que más de una vez has oído la frase «para que el pulpo quede blando, hay que asustarlo». Si lo haces en la olla a presión no hace falta, pero si lo haces en una cazuela normal debes saber que esto consiste en sumergirlo en una cazuela con agua hirviendo, contar hasta diez, sacarlo y repetir el proceso dos veces más antes de dejarlo en la cazuela.
  


  RAPE



  


  


  
    El rape es un pescado blanco también conocido como sapo, peje sapo, pixín o rana marina. Es muy apreciado por la calidad de su carne y porque carece de espinas. Se pesca y se consume principalmente en la cornisa cantábrica.
  


  
    De él solo se come su cola, pero la cabeza se aprovecha para sopas y caldos, a los que transfiere un sabor incomparable.
  


  
    Hay recetas de rape para todos los gustos: en salsa verde, en el País Vasco; en Asturias, a la sidra o guisado con patatas; en Cataluña, cocido con patatas y acompañado de alioli, en Baleares, en caldereta, en Levante, a la marinera, en Málaga, guisado con patatas y pimientos o la popular caldeirada gallega.
  


  
    Del rape se dice que es el pescado más parecido al marisco, ya que por su sabor y textura, en algunas preparaciones ha sido sustituido por langosta o bogavante.
  


  RAPE ALANGOSTADO CON SALSA ROSA
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    Ingredientes (4 p.):
  


  


  
    2 rapes
  


  
    100 g de lechugas variadas
  


  
    1 huevo
  


  
    1 limón
  


  
    3 cucharadas de kétchup
  


  
    1 cucharada de salsa inglesa
  


  
    1 cucharada de zumo de naranja
  


  
    1 cucharada de whisky
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    sal
  


  
    pimentón dulce
  


  
    pimienta
  


  


  
    Elaboración
  


  


  
    1 Limpia los rapes y quítales la piel. Saca los lomos y salpimiéntalos. Úntalos con el pimentón de manera que queden bien impregnados. Envuélvelos en papel de aluminio y cuécelos en una cazuela con agua durante 10 minutos. Deja que se enfríen y retira el papel aluminio.
  


  
    2 Para hacer la mahonesa, pon el huevo en el vaso de la batidora, agrega el zumo de naranja, el zumo de limón y una pizca de sal. Vierte el aceite y monta los ingredientes con una batidora eléctrica hasta que liguen. Añade el kétchup, el whisky y la salsa inglesa. Mezcla bien.
  


  
    3 Lava las hojas de lechuga, sécalas y extiéndelas en una fuente. Sazona. Corta los lomos de rape en lonchas y colócalas encima. Sirve y adereza con la salsa rosa.
  


  
    // El rape se alimenta de crustáceos y peces de tamaño pequeño y mediano. Es un pescado muy valorado por su carne, firme y sabrosa. Además, como no presenta espinas, resulta perfecto para las personas a las que les cuesta comer pescado, como es el caso de algunos niños.
  


  RAPE EMPANADO CON PATATAS BRAVAS
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    Ingredientes (4 p.):
  


  


  
    400 g de rape limpio
  


  
    700 g de patatas
  


  
    1 yogur
  


  
    1 diente de ajo
  


  
    pan rallado
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    sal
  


  
    pimienta
  


  
    ½ cucharadita de pimentón picante
  


  
    perejil
  


  


  
    Elaboración
  


  


  
    1 Pela las patatas, cáscalas en trozos de bocado y cuécelas durante 10 minutos en una cazuela con agua y una pizca de sal. Escurre y sécalas. Fríelas en una sartén con aceite. Escúrrelas sobre un plato forrado con papel absorbente. Sazona y espolvorea con perejil picado. Reserva.
  


  
    2 Limpia el pescado, saca los lomos y córtalos en lonchas como de 1 dedo de grosor. Salpimienta. Mezcla el pan rallado con un poco de perejil picado. Empana el pescado y fríelo en una sartén con aceite. Escúrrelo en un plato cubierto de papel absorbente.
  


  
    3 Para la salsa brava, mezcla el yogur con el pimentón picante en un bol. Pela y pica el diente de ajo finamente y añádelo. Mezcla bien con una varilla. Sirve el pescado, acompáñalo con las patatas y salsea. Decora con perejil y sirve.
  


  
    // Al rape también se le llama «pez pescador» debido al apéndice a modo de caña que utiliza para atraer a otros peces más pequeños. Además, por la forma de sus dientes (hacia dentro), una vez engulle a sus presas, difícilmente podrán escaparse.
  


  RAYA



  


  


  
    La raya es un pez de forma aplanada y larga cola que vive en los fondos blandos. Existen muchas variedades de esta especie, la más común en nuestras costas es la llamada raya de clavos. En los mercados se venden las alas una vez peladas y separadas del tronco; es muy raro encontrar en la pescadería rayas enteras.
  


  
    Es muy apreciada en Galicia donde se prepara la tradicional caldeirada de Pontevedra. Otras recetas tradicionales de raya las encontramos en Levante, donde la preparan con tomate, o en Huelva, de donde procede la raya con pimentón.
  


  CALDEIRADA DE RAYA
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    Ingredientes (4 p.):
  


  


  
    2 aletas de raya
  


  
    4 patatas
  


  
    1 cebolla
  


  
    2 dientes de ajo
  


  
    1 nuez de unto de cerdo
  


  
    1 cucharada de pimentón
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    vinagre
  


  
    sal
  


  
    pimienta
  


  
    perejil
  


  


  
    Elaboración
  


  


  
    1 Pon abundante agua a calentar en una tartera grande. Agrega una pizca de sal y unas ramas de perejil. Pela las patatas, córtalas en cuartos y añádelas. Pela la cebolla, córtala en 6 gajos grandes e incorpóralos. Cuécelo todo durante 15-20 minutos.
  


  
    2 Corta las aletas de raya en trozos y agrégalas a la cazuela. Salpimienta y cuécelas durante 5-6 minutos. Pon a punto de sal.
  


  
    3 Para hacer la ajada, vierte un chorro de aceite en una sartén amplia y caliéntalo a fuego medio. Pela los dientes de ajo, dales un golpe y añádelos a la sartén junto con el unto. Ten mucho cuidado de que los ajos no se quemen. Cuando se haya fundido el unto, retira la sartén del fuego y deja que se atempere. Pásalo a un bol, añade el pimentón y un chorrito de vinagre y mezcla bien.
  


  
    4 Sirve la raya con las patatas y la cebolla. Rocía con la ajada y decora con una ramita de perejil.
  


  
    // En diversas regiones de España se elaboran recetas con raya como la raya al pimentón de Huelva, la raya con tomate de Valencia o la raya en caldeirada de Pontevedra.
  


  RAYA CON PURÉ DE CALABAZA
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    Ingredientes (4 p.):
  


  


  
    4 alas de raya
  


  
    300 g de calabaza
  


  
    1 boniato
  


  
    1 cebolla roja
  


  
    1 hinojo
  


  
    3 dientes de ajo
  


  
    harina y huevo batido (para rebozar)
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    150 ml de vinagre de sidra
  


  
    1 cucharada de azúcar
  


  
    sal
  


  
    pimienta negra
  


  
    semillas de coriandro
  


  
    perejil
  


  


  
    Elaboración
  


  


  
    1 Corta el hinojo en juliana fina y colócalo en un bol. Calienta en un cazo el vinagre con 15 granos de pimienta, 15 semillas de coriandro y el azúcar. Cuando el azúcar se disuelva, vierte la mezcla sobre el hinojo. Deja que macere durante 15-20 minutos. Resérvalo.
  


  
    2 Pica la cebolla y ponla a pochar en una cazuela con un chorrito de aceite. Cuando coja color, pela y trocea la calabaza y el boniato. Agrégalos y sazona. Añade un poco de agua. Tapa y cocínalo todo a fuego suave durante 20 minutos. Tritura y reserva.
  


  
    3 Corta cada aleta de raya en 3 trozos siguiendo las marcas de la carne. Salpimiéntalos y pásalos por harina y huevo batido con perejil picado.
  


  
    4 Aplasta los dientes de ajo sin pelar y ponlos a freír en una sartén con aceite. Agrega los trozos de pescado y fríelos 2-3 minutos por cada lado. Escúrrelos sobre un plato cubierto con papel absorbente de cocina.
  


  
    5 Sirve el pescado y acompáñalo con el hinojo escurrido y el puré de calabaza. Adorna con unas hojas de perejil.
  


  
    // La única parte de la raya que se consume son las aletas, zona en la que se encuentra la carne comestible. Se pueden preparar rebozadas, a la plancha, fritas, guisadas...
  


  RODABALLO



  


  


  
    El rodaballo es un pescado muy apreciado en todo el mundo. Es el rey de los peces planos, por eso se le llama el faisán del mar.
  


  
    Este pez puede llegar a medir hasta un metro de longitud y a pesar unos veinte kilogramos, si bien lo normal es que pese entre dos y cuatro kilos.
  


  
    La finura de las carnes de este pescado exige siempre preparaciones sencillas. En Galicia lo preparan hervido acompañado con patatas y la clásica ajada de aceite, ajo y pimentón. En los asadores de la costa cantábrica lo preparan asado a la parrilla, una elaboración sencilla cuya invención se atribuye a Pedro Arregui (ya fallecido) del restaurante Elkano de Getaria. Hoy en día, su hijo Aitor lo mantiene en la carta y sigue siendo un bocado tan sublime como entonces.
  


  RODABALLO CON SALSA VERDE Y ALMEJAS REBOZADAS
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    Ingredientes (4 p.):
  


  


  
    1 rodaballo
  


  
    20 almejas
  


  
    1 cebolleta
  


  
    2 dientes de ajo
  


  
    ½ pimiento verde
  


  
    125 ml de vino blanco
  


  
    harina y huevo batido (para rebozar)
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    sal
  


  
    pimienta negra
  


  
    perejil
  


  


  
    Elaboración
  


  


  
    1 Saca los 4 filetes con piel del rodaballo y resérvalos. En una cazuela con agua y sal añade unas ramitas de perejil e introduce las espinas y la cabeza del pescado. Agrega el verde de la cebolleta y cuécelo todo durante 20 minutos. Cuela y reserva el fumet (caldo).
  


  
    2 Pon las almejas en una cazuela, vierte el vino blanco y cocínalas hasta que se abran. Una vez abiertas, cuela el caldo y resérvalo. Saca la carne de las almejas y resérvala.
  


  
    3 Para hacer la salsa verde, pela y pica bien los dientes de ajo y ponlos a dorar en una sartén con un chorrito de aceite. Pica la cebolleta y el pimiento y añádelos. Sazona y cocina las verduras hasta que se pochen bien. Una vez pochadas, agrega una cucharada de harina y rehógala. Vierte 3 cacitos pequeños del caldo de almejas y 3 cazos del fumet. Deja que reduzca a fuego lento.
  


  
    4 Pon en el vaso de la batidora unas ramitas de perejil y el resto del caldo de las almejas. Tritura con la batidora eléctrica, cuela y agrega a la salsa verde sin dejar que hierva.
  


  
    5 Pasa las almejas por harina y huevo batido y fríelas en una sartén con abundante aceite caliente. Retíralas a un plato forrado con papel absorbente.
  


  
    6 Salpimienta los filetes de pescado por los dos lados y cocínalos a la plancha con una gotita de aceite.
  


  
    7 Sirve el pescado con las almejas rebozadas y la salsa verde. Decora con una hojita de perejil.
  


  
    // En el mercado podemos encontrar rodaballo salvaje y de cultivo. La mejor época para el rodaballo es durante los meses más cálidos, aunque gracias a la acuicultura podemos encontrarlo durante todo el año. Galicia es la comunidad autónoma donde se lleva a cabo la mayor producción.
  


  SALMÓN



  


  


  
    El salmón es uno de los peces con un ciclo vital más singular: nace en agua dulce y, sin embargo, se pasa la mayor parte de su vida en el mar; solo regresa al río cuando va a desovar. Es un pescado azul, alto en grasas saludables que nos aportan gran cantidad de omega 3. Curiosamente, cuando realiza el viaje de vuelta al río es tal el esfuerzo que realiza que consume gran parte de su grasa, por lo que durante ese tiempo no se considera graso.
  


  
    Se puede preparar de muchas maneras: cocido, al horno, asado en parrilla o a la plancha, guisado o ahumado. En general, resulta idóneo para asarlo a la parrilla o a la plancha. Para acompañarlo le van muy bien unas verduras a la plancha o unas patatas nuevas hervidas.
  


  SALMÓN CON SALSA DE CÍTRICOS
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    Ingredientes (4 p.):
  


  


  
    800 g de salmón
  


  
    2 limas
  


  
    2 pomelos rosas
  


  
    3 chalotas
  


  
    1 calabacín
  


  
    100 g de dulce de membrillo
  


  
    85 g de requesón
  


  
    15 g de mantequilla
  


  
    harina de maíz refinada
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    sal
  


  
    pimienta
  


  
    hierbaluisa
  


  


  
    Elaboración
  


  


  
    1 Exprime 1 lima y 1 pomelo. Pon los jugos en una cazuelita y vierte la misma cantidad de agua. Pica las chalotas finamente y añádelas. Pon la cazuela al fuego, sazona y deja que reduzca durante 8-10 minutos. Agrega la mantequilla y un poco de harina de maíz refinada diluida en agua fría. Mezcla bien. Pica unas hojas de hierbaluisa y añádelas. Reserva la salsa. Pela la otra lima y el otro pomelo, saca los gajos en vivo y resérvalos.
  


  
    2 Lava el calabacín y, con ayuda de una mandolina, corta 8 lonchas largas y finas. Escáldalas durante 20 segundos en una cazuela con agua hirviendo. Retíralas y escúrrelas sobre un plato forrado con papel absorbente.
  


  
    3 Aplasta el membrillo con un tenedor y ponlo en un bol. Deshaz el requesón, añádelo y mézclalo todo bien. Coloca las láminas de calabacín de dos en dos en forma de cruz. Sazónalas. Pon una pequeña porción de la mezcla de queso y membrillo en el centro de cada cruz y envuélvela como si fueran paquetitos. Cocínalos a la plancha con un chorrito de aceite.
  


  
    4 Salpimienta los lomos de salmón y cocínalos a la plancha con un chorrito de aceite.
  


  
    5 Sirve la salsa en el fondo de los platos, coloca encima el salmón y los paquetitos de calabacín. Adorna con los gajos de lima y de pomelo. Espolvorea con unas hojas de hierbaluisa picaditas.
  


  
    // Hace algunos años, los ríos de Galicia, Asturias, Cantabria y el País Vasco contaban con numerosos ejemplares de salmón. Hoy en día, aunque nuestros ríos se están repoblando, la mayoría de los salmones que consumimos proceden de granjas acuícolas de Noruega, Escocia y Chile.
  


  COGOTE DE SALMÓN AL HORNO
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    Ingredientes (4 p.):
  


  


  
    1 cogote de salmón
  


  
    1 brócoli
  


  
    2 zanahorias
  


  
    2 tomates
  


  
    1 pimiento verde
  


  
    1 cebolla
  


  
    1 puerro
  


  
    1 copa de vermut blanco
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    sal
  


  
    pimienta
  


  
    perejil
  


  


  
    Elaboración
  


  


  
    1 Pela y pica la cebolla, el puerro, la zanahoria y el pimiento verde. Ponlo todo a pochar en una sartén con un chorrito de aceite. Sazona.
  


  
    2 Coloca las verduras pochadas en una bandeja apta para horno y coloca encima el tomate pelado y cortado en rodajas. Salpimienta el salmón y colócalo sobre el tomate. Vierte la copa de vermut y hornéalo a 220 °C durante 10-12 minutos. Resérvalo en el horno para que se mantenga caliente con el calor residual.
  


  
    3 Separa los ramilletes de brócoli y cuécelos durante 8 minutos en una cazuela con agua hirviendo con una pizca de sal. Escúrrelo bien.
  


  
    4 Coloca el cogote en una bandeja y acompáñalo con el brócoli. Coloca la verdura en otro plato, decora con una ramita de perejil y sirve.
  


  
    // El salmón es un pescado azul tanto de agua dulce como de agua salada. Es una especie migratoria que nace en aguas dulces, migra al mar y retorna al río para procrear. Todo un enigma de la naturaleza.
  


  SALMONETES



  


  


  
    Desde tiempos inmemoriales el salmonete ha sido un pescado muy valorado debido a la calidad de su carne.
  


  
    Aunque podemos encontrarlo en las pescaderías durante todo el año, dependiendo de la zona en que nos encontremos (Mediterráneo o Atlántico), unos meses son más apropiados que otros.
  


  
    Hay dos especies que conviene diferenciar: el de fango y el de roca. En la cocina, el más apreciado es el de roca, de color más rojizo y con una banda longitudinal roja oscura. Una característica de estos peces son los barbillones que tienen bajo la mandíbula inferior, que usan para remover la arena y buscar alimento.
  


  
    La forma de prepararlos depende del tamaño. Los ejemplares grandes suelen hacerse asados o a la parrilla. Los pequeños, rebozados con una fina capa de harina y fritos, son un auténtico manjar.
  


  SALMONETES FRITOS CON TORTAS DE PATATA
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    Ingredientes (4 p.):
  


  


  
    16 salmonetes (pequeños)
  


  
    4 patatas
  


  
    8 dientes de ajo
  


  
    harina
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    sal
  


  
    ½ guindilla
  


  
    pimienta
  


  
    1 rama de romero
  


  
    perejil
  


  


  
    Elaboración
  


  


  
    1 Pela las patatas, rállalas (como si fueran patatas paja), colócalas en un bol y salpimiéntalas. Pela 6 dientes de ajo, machácalos un poco y añádelos al bol. Pica el romero y agrégalo. Mezcla y fríe las patatas en una sartén con abundante aceite bien caliente. Retira y escurre bien. Forma 4 tortas con las patatas y extiéndelas sobre una placa de horno forrada con papel de horno. Hornéalas a 180 °C durante 15 minutos. Deja que reposen.
  


  
    2 Limpia los salmonetes, sazónalos y pásalos por harina. Fríelos junto con la guindilla y los otros dos dientes de ajo en la misma sartén donde has frito las patatas.
  


  
    3 Sirve los salmonetes con los ajos y la guindilla. Acompáñalos con las tortas de patata y decora con perejil.
  


  
    // Si quieres que la capa de harina quede más crujiente y gordita, te recomiendo rebozar los salmonetes con harina de garbanzo.
  


  SALMONETES ASADOS CON ARROZ
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    Ingredientes (4 p.):
  


  


  
    4 salmonetes de ración
  


  
    200 g de arroz
  


  
    2 cebollas
  


  
    4 pimientos verdes
  


  
    4 dientes de ajo
  


  
    1 huevo
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    vinagre
  


  
    sal
  


  
    pimienta negra
  


  
    perejil
  


  


  
    Elaboración
  


  


  
    1 Limpia los salmonetes, retira las espinas y las cabezas, saca los lomos y resérvalos. Pon las espinas y las cabezas en una cazuela con abundante agua, una pizca de sal y unas ramitas de perejil. Cuécelas durante 15 minutos, cuela y reserva el caldo.
  


  
    2 Corta las cebollas y los pimientos en juliana y ponlos a rehogar en una sartén con un chorrito de aceite y una pizca de sal.
  


  
    3 Por otro lado, pela y corta 3 dientes de ajo por la mitad y dóralos en una cazuela con un chorrito de aceite. Añade el arroz y el caldo (2 o 3 medidas de caldo por cada medida de arroz, en función de la variedad de arroz). Sazona y cocínalo a fuego moderado durante 15-18 minutos. Retira los ajos.
  


  
    4 Coloca unos moldes cuadrados sobre una bandeja apta para horno. Reparte la fritada de cebolla y pimiento en la base de los moldes, distribuye encima el arroz, presiona bien y desmóldalos.
  


  
    5 Salpimienta los lomos de salmonete, úntalos con un poco de aceite y coloca un par encima de cada porción de fritada y de arroz. Hornéalos (con el horno precalentado) a 220 °C durante 5 minutos. Resérvalos calientes.
  


  
    6 Para hacer la mahonesa de ajo, pela y pica el otro diente de ajo y ponlo en el vaso batidor. Añade el huevo, un chorrito de vinagre, una pizca de sal y una buena cantidad de aceite (200 ml aproximadamente). Bate los ingredientes hasta que liguen.
  


  
    7 Sirve el arroz con los salmonetes y acompáñalos con un poco de mahonesa de ajo. Decora con unas hojitas de perejil.
  


  
    // Este plato es rico en yodo, ya que el salmonete es uno de los pescados que más yodo contiene. Esto es importante porque nuestra dieta suele ser deficitaria en yodo.
  


  SARDINAS



  


  


  
    La sardina es conocida como la reina del pescado azul. Además de ser sabrosa, abundante y barata es muy rica en nutrientes. La mejor temporada para su consumo es el verano.
  


  
    Es un pescado muy ligado a las fiestas tradicionales de las localidades costeras, donde se asa (entera con cabeza y vísceras) a la parrilla con carbón vegetal o al espeto, preparación típica malagueña que consiste en ensartar las sardinas en finas y largas cañas y asarlas. Para que quede bien es indispensable que la sardina sea muy fresca.
  


  
    Cuando es pequeña, una vez limpia sin cabeza ni vísceras, se suele cocinar frita, rebozada o en escabeche. En Galicia son famosas las empanadas de sardinas.
  


  
    También se puede encontrar en conserva, donde hay una gran variedad, aunque la más apreciada es la sardina en aceite, ya que la calidad gastronómica de este pescado mejora con el paso del tiempo.
  


  SOPA DE PUERROS CON SARDINA VIEJA Y PAN
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    Ingredientes (6 p.):
  


  


  
    12 puerros
  


  
    ½ barra de pan
  


  
    1 sardina vieja
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    sal
  


  
    pimienta
  


  
    perejil
  


  


  
    Elaboración
  


  


  
    1 Corta el pan en lonchas y tuéstalas en el horno. Pícalas utilizando un cuchillo de sierra y reserva.
  


  
    2 Limpia bien los puerros y retira la parte inferior. Haz un caldo con las partes verdes y resérvalo.
  


  
    3 Pica los puerros y rehógalos en una cazuela con un chorrito de aceite. Salpimienta y añade el caldo y el pan troceado. Deja cocinar 20 minutos.
  


  
    4 Envuelve la sardina en un papel de estraza y golpéala. Abre el papel, retira la piel de la sardina y saca la carne. Introdúcela a la cazuela de la sopa y mezcla bien. Espolvorea con perejil picado y sirve.
  


  
    // La sardina rancia o sardina vieja es una sardina que ha madurado en salazón. Se pueden comprar a granel (en toneles de madera) o envasadas al vacío. Se utilizan bastante en la cocina aragonesa y es un ingrediente fundamental de algunos platos populares como las judías con sardina rancia, la ensalada de tomate con sardina rancia o simplemente como aperitivo, aderezadas con aceite de oliva y cebolla.
  


  SARDINAS AL LIMÓN CON MAHONESA
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    Ingredientes (4 p.):
  


  


  
    24 sardinas
  


  
    6 hojas de pasta brick
  


  
    3 limones
  


  
    1 huevo
  


  
    100 ml de agua
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    sal
  


  
    hojas de menta
  


  
    hojas de albahaca
  


  
    hojas de perejil
  


  


  
    Elaboración
  


  


  
    1 Pon un huevo en el vaso de la batidora. Sazona, echa el zumo de medio limón y vierte unos 200 ml de aceite. Introduce el brazo batidora y liga la mezcla. Reserva la mahonesa en el frigorífico.
  


  
    2 Retira las cabezas y las tripas de las sardinas. Separa los lomos y elimina la espina central. Extiéndelas en un recipiente dejando la parte de la piel hacia arriba. Exprime el resto de los limones y mezcla el zumo con el agua y una cucharada de sal gruesa. Mezcla bien y riega las sardinas. Deja que reposen durante media hora.
  


  
    3 Escurre bien las sardinas y sécalas. Corta las hojas de pasta brick en cuatro y pon un lomo de sardina, una hoja de menta o de albahaca y otro lomo de sardina encima de cada trozo. Cierra la pasta brick como si fuera un paquete. Repite el proceso con el resto de las sardinas.
  


  
    4 Pon abundante aceite en una sartén, agrega las sardinas envueltas y fríelas brevemente por los dos lados. Escúrrelas sobre un plato forrado con papel absorbente de cocina. Sirve las sardinas con la mahonesa y adorna con unas hojas de perejil.
  


  
    // La sardina es uno de los pescados más saludables y populares de España. Están en su mejor momento durante el verano, que es cuando se acentúa el aroma y sabor de su carne gracias a la cantidad de grasa que contienen.
  


  SARDINAS CON PISTO
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    Ingredientes (4 p.):
  


  


  
    24 sardinas
  


  
    1 pimiento rojo
  


  
    2 pimientos verdes
  


  
    1 calabacín
  


  
    1 cebolla
  


  
    2 dientes de ajo
  


  
    2 tomates
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    sal
  


  
    perejil
  


  


  
    Elaboración
  


  


  
    1 Pica los ajos y la cebolla en juliana y los pimientos en dados. Ponlos a pochar en una cazuela grande con un chorrito de aceite y una pizca de sal. Cuando empiecen a coger color, agrega el calabacín picado en dados y cocínalo todo junto durante 6-8 minutos.
  


  
    2 Pela los tomates, pícalos en dados e incorpóralos. Sazona de nuevo y cocínalos durante 10 minutos más.
  


  
    3 Limpia las sardinas eliminándoles la cabeza y las tripas. Sepáralas en lomos retirándoles la espina central. Sazónalas.
  


  
    4 Colócalas con la piel hacia arriba sobre la placa de horno ligeramente untada con aceite. Úntalas también con aceite por la parte superior con la ayuda de un pincel. Sazónalas con sal gruesa. Ásalas al grill en el horno (precalentado) a la máxima temperatura durante 3 minutos. Sirve el pisto en el fondo del plato y coloca encima las sardinas. Espolvorea con perejil picado y decora con una ramita de perejil.
  


  
    // Una vez cocinado el pisto, pruébalo. Si ves que está un poco ácido, puedes aderezarlo con una pizca de azúcar.
  


  SARDINAS RELLENAS CON PROVENZAL
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    Ingredientes (4 p.):
  


  


  
    24 sardinas
  


  
    6 dientes de ajo
  


  
    2 cebollas
  


  
    1 pimiento verde
  


  
    300 g de guisantes desgranados
  


  
    1 patata
  


  
    pan rallado
  


  
    1 vaso de sidra
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    sal
  


  
    perejil
  


  


  
    Elaboración
  


  


  
    1 Pela la patata, córtala en trozos pequeños y ponla a cocer con los guisantes desgranados en una cazuela con un poco de agua y una pizca de sal. Tritura y reserva la crema.
  


  
    2 Para hacer la provenzal, mezcla en un bol el pan rallado con 2 dientes de ajo pelados y picados y un poco de perejil picado. Resérvala.
  


  
    3 Pela y pica 4 dientes de ajo y ponlos a dorar en una sartén con un chorro de aceite. Pela y pica en juliana las cebollas y el pimiento verde y añádelos. Sazona y deja pochar. Cuando estén bien pochado, vierte un vaso de sidra y deja que reduzca a fuego suave.
  


  
    4 Limpia las sardinas, retírales la espina central, ábrelas y extiende 12 sobre una bandeja de horno. Sazónalas y reparte encima las verduras pochadas. Cúbrelas con el resto de las sardinas. Espolvoréalas con la provenzal y hornéalas a 220-230 °C durante 5-8 minutos (con el horno precalentado).
  


  
    5 Sirve un poco de crema de guisantes en la base del plato y coloca encima 3 sardinas rellenas por ración. Decora con una ramita de perejil.
  


  
    // Las sardinas se pueden cocinar de muchas formas: al espeto, asadas en el horno, rellenas, fritas... y de cualquier manera están riquísimas, solo deben cumplir un requisito: estar muy frescas.
  


  SEPIA



  


  


  
    La sepia es un molusco con cierto parecido al calamar pero de carne más gruesa y más dura. La sepia se caracteriza por tener un hueso interno hecho de carbonato de calcio, que se utiliza para colocar en las jaulas de las aves de compañía para que se alimenten y, a la vez, se afilen los picos.
  


  
    Las sepias pequeñas, una vez limpias, se cocinan a la plancha con ajo y perejil. También es muy común acompañarlas de salsa alioli. En cambio, para que las sepias grandes queden tiernas hay que cocinarlas durante más tiempo. En este caso, los tentáculos se cocinan a la plancha y el cuerpo troceado y guisado en su tinta.
  


  
    Además de ser la protagonista del plato, también se utiliza como ingrediente de sopas, cremas, guisos y arroces.
  


  SEPIA CON SALSA DE TOMATE
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    Ingredientes (4 p.):
  


  


  
    4 sepias pequeñas
  


  
    200 g de arroz basmati
  


  
    1 cebolla
  


  
    4 dientes de ajo
  


  
    1 pimiento verde
  


  
    2-3 tomates
  


  
    1 copa de vino blanco
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    sal
  


  
    azúcar
  


  
    perejil
  


  


  
    Elaboración
  


  


  
    1 Para hacer la salsa de tomate, corta dos dientes de ajo en láminas y ponlas a dorar en una cacerola con un chorrito de aceite. Añade la cebolla y el pimiento picados finamente y rehógalos bien. Agrega los tomates pelados y cortados en daditos. Condimenta con sal y una pizca de azúcar. Cocínalo todo a fuego medio durante 20 minutos. Tritura con la batidora eléctrica y reserva.
  


  
    2 Marca rombitos con el filo del cuchillo en una de las caras de las sepias. Corta cada sepia en 4 trozos, sazónalos y dóralos en la olla rápida con un chorrito de aceite. Moja con el vino blanco, dale un hervor, cierra la olla y guisa las sepias durante 5 minutos a partir del momento en que suba la válvula.
  


  
    3 Abre la olla y vierte la salsa de tomate. Mezcla bien y cocínalo todo junto a fuego suave durante 5-6 minutos.
  


  
    4 Pon a dorar los otros 2 dientes de ajo con piel en una cacerola con un chorrito de aceite. Para el arroz, pela los otros 2 dientes de ajo y rehógalos en una cazuela con un chorrito de aceite. Agrega el arroz basmati, rehógalo y vierte el agua (una parte de agua por cada parte de arroz). Sazona y cuécelo durante 10 minutos (el tiempo que tarde en evaporarse el agua más 3 minutos de reposo). Retira los dientes de ajo.
  


  
    5 Unta con aceite el interior de 4 moldes y rellénalos con el arroz. Desmóldalos. Coloca la sepia guisada alrededor. Decora con unas hojitas de perejil.
  


  
    // Marcar la carne de la sepia en crudo ayudará a que quede más tierna. Otra opción es introducirla en un bol con leche y dejar que macere durante 1 hora.
  


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


  


  
    2 sepias
  


  
    200 g de arroz redondo
  


  
    2 cebollas
  


  
    6 dientes de ajo
  


  
    300 ml de salsa de tomate
  


  
    150 ml de vino blanco
  


  
    2 bolsas de tinta de sepia
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    sal
  


  
    perejil
  


  


  
    Elaboración
  


  


  
    1 Pela y lamina 4 dientes de ajo y pica las cebollas en dados grandes. Ponlos a pochar en la olla rápida con un chorrito de aceite hasta que queden bien dorados. Sazona. Vierte el vino, dale un hervor y agrega la salsa de tomate. Rehógalo un poco.
  


  
    2 Limpia las sepias y mételas en la olla, pon a punto de sal, cierra la olla y cuécelo todo durante 10 minutos desde el momento en que suba la válvula de seguridad.
  


  
    3 Abre la olla, retira las sepias y córtalas en trozos de bocado. Tritura la salsa e incorpora la tinta y la sepia troceada. Mezcla bien y cocina el conjunto durante 2-3 minutos.
  


  
    4 Para el arroz, pela los otros 2 dientes de ajo y rehógalos en una cazuela con un chorrito de aceite. Agrega el arroz, rehógalo y vierte el agua (dos partes y media de agua por cada parte de arroz). Pon a punto de sal y cuécelo durante 20 minutos. Sirve la sepia y acompáñala con el arroz blanco. Adorna con unas hojas de perejil.
  


  
    // La sepia admite perfectamente el congelado, así que si ves unas buenas sepias, cómpralas, prepáralas y congélalas. De esta manera, cuando te apetezcan, lo único que tendrás que hacer será descongelar y calentar.
  


  TRUCHA



  


  


  
    Actualmente, la trucha que encontramos en el mercado es de la variedad arco iris. Frecuentemente procede de la crianza en piscifactorías, por lo que disponemos de ella durante todo el año sin grandes oscilaciones de precio y se comercializa entera o en filetes.
  


  
    El recetario clásico guarda muchas y muy variadas recetas como, por ejemplo, la trucha al ajoarriero de Astorga, la trucha frita con pimientos del Bierzo, la sopa de ajo con trucha de Hospital de Órbigo, la trucha escabechada, a la molinera, al vino tino o a la navarra. Otra receta muy apreciada y sencilla son las truchas fritas rellenas con jamón.
  


  ESCABECHE DE TRUCHA CON UVAS
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    Ingredientes (4 p.):
  


  


  
    1 trucha grande
  


  
    200 g de uva blanca
  


  
    125 g de rúcula
  


  
    4 chalotas
  


  
    2 puerros
  


  
    3 zanahorias
  


  
    4 dientes de ajo
  


  
    harina
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    vinagre
  


  
    sal
  


  
    2-3 hojas de laurel
  


  
    romero
  


  
    tomillo
  


  
    orégano
  


  
    pimienta negra en grano
  


  


  
    Elaboración
  


  


  
    1 Para hacer el escabeche, corta las zanahorias y los puerros en cilindros y ponlos a rehogar en una cazuela con un chorrito de aceite. Agrega las chalotas y los dientes de ajo enteros. Cocina las verduras hasta que se doren un poco. Añade el laurel, romero, tomillo, orégano y pimienta al gusto. Vierte medio vaso de vinagre y un vaso de aceite. Tapa y cocínalo todo durante unos 7-8 minutos. Limpia las uvas y añádelas al escabeche. Cuela y reserva por separado el caldo y las verduritas.
  


  
    2 Limpia y corta la trucha a tu gusto en lomos o rodajas. Sazónala, pásala por harina y cocínala brevemente en una sartén con un chorrito de aceite. Introdúcela en el escabeche y cocínala durante 2- 3 minutos a fuego suave.
  


  
    3 Pon la rúcula en un bol, sazónala y alíñala con el escabeche.
  


  
    4 Sirve el pescado con las verduras y las uvas en escabeche. Acompaña la trucha con la ensalada de rúcula.
  


  
    // Esta receta se puede preparar de la misma manera utilizando truchas de ración. En esta ocasión he elegido la grande, porque la pequeña tiene bastantes espinas y quería que hasta los más pequeños pudieran comerla.
  


  VIEIRAS



  


  


  
    Las vieiras son un marisco de carne tierna y sabor ligeramente dulce. Durante el invierno es cuando más ricas están. Galicia es la zona de mayor producción y también de consumo. La carne de este marisco se presta perfectamente a diversas preparaciones culinarias. Se puede cocinar asada al horno, empanada, guisada o preparada en vinagreta. En algunas ocasiones, se deja en la propia concha del marisco y se sirve gratinada, ya que la concha aguanta las temperaturas del horno sin romperse.
  


  
    La vieira es el símbolo del peregrino en el Camino de Santiago. La razón es que, al ser típicas de las costas de Santiago, antiguamente los peregrinos llevaban la concha a sus lugares de origen como prueba de que habían llegado hasta el final del viaje. Además, la usaban para beber agua.
  


  VIEIRAS A LA GALLEGA
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    Ingredientes (4 p.):
  


  


  
    8 vieiras
  


  
    2 cebolletas
  


  
    100 g de jamón serrano
  


  
    100 g de canónigos
  


  
    pan rallado
  


  
    1 vaso de vino blanco
  


  
    vinagre
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    sal
  


  
    azafrán
  


  


  
    Elaboración
  


  


  
    1 Pica las cebolletas y póchalas en una sartén con un chorrito de aceite. Sazona e incorpora unas hebras de azafrán y el jamón picado. Saltéalo brevemente, vierte el vino blanco y deja reducir a fuego moderado. Reserva.
  


  
    2 Limpia y pica las vieiras. Limpia las conchas y colócalas en una bandeja de horno. Distribuye la carne de las vieiras encima y hornéalas a 180 °C durante 2-3 minutos.
  


  
    3 Coloca las cebolletas con el jamón sobre las vieiras y espolvoréalas con un poco de pan rallado. Gratínalas durante 2-3 minutos.
  


  
    4 Limpia los canónigos y alíñalos con sal, vinagre y aceite. Sirve 3 vieiras por ración y acompáñalas con los canónigos.
  


  
    // Si vas a consumir vieiras, ten en cuenta que durante los meses del invierno (diciembre-febrero) están en su mejor momento. El resto del año se pueden conseguir congeladas.
  


  DESPENSA
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  HUEVOS



  


  


  
    Los huevos de las aves constituyen un alimento muy habitual en nuestra dieta y, para muchos, un manjar. Los más consumidos son los de gallina, aunque también es habitual consumir los de codorniz. El contenido nutricional de los huevos blancos y los morenos es el mismo, lo único que tienen diferente es el color, que lo otorga la raza de gallina que lo ha puesto.
  


  
    Se pueden hacer de mil maneras, fritos, en tortilla, revueltos, cocidos, escalfados, a la cazuela, al horno... y cada elaboración admite un montón de variantes en función de los alimentos con los que se acompaña.
  


  TOSTA DE JAMÓN, QUESO Y HUEVO FRITO
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    Ingredientes (4 p.):
  


  


  
    1 hogaza de pan
  


  
    8 lonchas de jamón cocido
  


  
    8 lonchas de queso
  


  
    4 huevos
  


  
    2 dientes de ajo
  


  
    1 tomate pera
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    sal
  


  
    perejil
  


  


  
    Elaboración
  


  


  
    1 Corta 4 rebanadas de pan (mejor de la parte central, para que sean grandes) y tuéstalas en el horno.
  


  
    2 Pela el diente de ajo y unta con él las rebanadas de pan. Corta el tomate por la mitad y unta los panes. Rocíalos con un poquito de aceite.
  


  
    3 Pon encima de cada rodaja de pan un par de lonchas de jamón y un par de lonchas de queso. Hornéalas hasta que se funda el queso.
  


  
    4 Fríe los huevos en una sartén con aceite y un diente de ajo con piel. Sazona. Coloca un huevo encima de cada tosta y espolvoréalos con perejil picado. Sirve.
  


  
    // Las tostas son un plato sencillo y rápido que podemos adaptar fácilmente a nuestro gusto o al de nuestros invitados. Sin duda, una buena opción para una cena informal entre amigos.
  


  HUEVOS AL CIELO
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    Ingredientes (4 p.):
  


  


  
    8 huevos
  


  
    1 l de leche
  


  
    80 g de harina
  


  
    harina, huevo y pan rallado (para rebozar)
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    sal
  


  
    pimienta
  


  
    nuez moscada
  


  
    perejil
  


  


  
    Elaboración
  


  


  
    1 Casca los huevos, fríelos y colócalos en una fuente. Reserva el aceite en la sartén.
  


  
    2 Pon un poco de aceite en una cazuela. Agrega 80 gramos de harina y cocínala un poco con una varilla. Vierte la leche poco a poco, salpimienta y ralla encima un poco de nuez moscada. Cocina la bechamel durante 10 minutos.
  


  
    3 Extiende la mitad de la bechamel en el fondo de una bandeja de horno, pon encima los huevos fritos y cúbrelos con el resto de la bechamel. Deja que se enfríen durante 1 hora.
  


  
    4 Saca la masa y córtala siguiendo la forma de los huevos. Pásalos por harina, huevo batido y pan rallado. Fríelos en la sartén con el aceite reservado y escúrrelos en una fuente con papel absorbente. Sirve y decora con una hojita de perejil.
  


  
    // Hace poco, Jaime Caballero, un amigo mío, me paró por la calle y me dio una receta que solía prepararle su abuela. Me pareció tan buena, que quiero compartirla con todos vosotros.
  


  HUEVOS CON TOMATE Y MORCILLA
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    Ingredientes (4 p.):
  


  


  
    4 huevos
  


  
    2 morcillas de arroz
  


  
    1 kg de tomate pera
  


  
    3 dientes de ajo
  


  
    harina
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    sal
  


  
    perejil
  


  


  
    Elaboración
  


  


  
    1 Pon abundante agua a hervir en una cazuela. Haz un corte en forma de cruz en la parte inferior de los tomates, introdúcelos en la cazuela y escáldalos durante un par de minutos. Cuando se templen, pélalos y córtalos en rodajas.
  


  
    2 Pela los dientes de ajo, lamínalos y dóralos en una tartera con un chorrito de aceite. Agrega las rodajas de tomate, sazona y cocínalas durante 10-15 minutos.
  


  
    3 Corta la morcilla en rodajas, pásalas por harina y fríelas en una sartén con un chorrito de aceite.
  


  
    4 Coloca los trozos de morcilla entre las rodajas de tomate. Casca encima los huevos e introduce la tartera en el horno a 180 °C hasta que cuajen los huevos. Sazona y espolvorea con un poco de perejil picado. Sirve.
  


  
    // La manera de cocinar estos huevos es una buena opción para las personas con sobrepeso, ya que apenas utilizamos aceite.
  


  HUEVOS ENTOMATADOS
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    Ingredientes (4 p.):
  


  


  
    4 huevos
  


  
    ½ barra de pan
  


  
    800 g de tomate en conserva
  


  
    1 pimiento rojo
  


  
    1 pimiento verde
  


  
    1 cebolleta
  


  
    1 cebolla
  


  
    5 dientes de ajo
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    sal
  


  
    azúcar
  


  
    ½ cucharadita de comino en polvo
  


  
    perejil
  


  


  
    Elaboración
  


  


  
    1 Lamina 4 dientes de ajo y dóralos en una cazuela con un chorrito de aceite. Pica la cebolla en dados y añádela. Rehoga un poco y agrega los tomates. Adereza con sal y azúcar y cocina el conjunto durante unos 30 minutos.
  


  
    2 Pela la cebolleta, córtala en dados. Lava los pimientos y pela el rojo. Pícalos y córtalos en dados. Pon todo a pochar en una tartera con un chorrito de aceite. Sazona y añade una pizca de azúcar. Cocina la fritada durante 15 minutos y agrega el tomate.
  


  
    3 Maja el otro diente de ajo con una pizca de sal. Agrega el comino en polvo y mezcla bien. Añádelo a la tartera y mezcla bien.
  


  
    4 Casca los huevos sobre el tomate y sálalos. Tapa la tartera y cocina los huevos hasta que se cuajen un poco. Sirve, espolvorea con perejil picado y acompaña con el pan tostado.
  


  
    // Si no tienes mucho tiempo, puedes adelantar trabajo comprando alguna buena conserva de salsa de tomate con fritada incluida.
  


  TORTILLA SAN MARTÍN
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    Ingredientes (4 p.):
  


  


  
    8 huevos
  


  
    3 cebollas
  


  
    2 puerros
  


  
    250 g de sangrecilla
  


  
    30 g de tocino
  


  
    1 cucharada de orégano
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    sal
  


  
    perejil
  


  


  
    Elaboración
  


  


  
    1 Pela las cebollas y pícalas finamente. Retira la capa externa de los puerros, lávalos y pícalos finamente.
  


  
    2 Pon una tartera con un chorrito de aceite y el tocino troceadito, agrega las verduras y ponlas a rehogar hasta que queden bien pochadas. Sazona.
  


  
    3 Pica la sangrecilla y agrégala a la tartera. Añade el orégano y pon a punto de sal.
  


  
    4 Bate 4 huevos, agrega la mitad del contenido de la tartera (retirando el exceso de aceite), un poco de perejil picado y mezcla bien. Cuaja la tortilla y repite el proceso con los otros huevos y el resto de los ingredientes. Sirve y adorna con unas hojas de perejil.
  


  
    // Antiguamente, en los caseríos vascos, el día de San Martín (11 de noviembre) se realizaba la matanza del cerdo. Rememorando esos tiempos, he juntado unos cuantos ingredientes resultantes de la matanza, como el tocino y la sangrecilla, con las verduras y el orégano. Sabores de siempre...
  


  TORTILLA DE TRES PISOS
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    Ingredientes (4-6 p.):
  


  


  
    12 huevos
  


  
    12 gambas
  


  
    2 patatas
  


  
    1 cebolleta
  


  
    100 g de espinacas
  


  
    6 lonchas de queso
  


  
    100 g de queso rallado
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    sal
  


  
    perejil (para decorar)
  


  


  
    Elaboración
  


  


  
    1 Para la tortilla de patatas, pela y pica las patatas en medias lunas y la cebolleta en juliana fina. Sazona y fríe el conjunto en una sartén con abundante aceite a fuego no muy fuerte. Cuando se ablanden las patatas, retíralas y escúrrelas bien. Casca 4 huevos en un bol, bátelos, sazónalos y agrega las patatas con cebolleta, mezcla bien y cuaja la tortilla en una sartén con un chorrito de aceite. Resérvala.
  


  
    2 Para la tortilla de espinacas, pela las gambas, trocéalas y rehógalas en una sartén con un chorrito de aceite. Lava y pica las espinacas y saltéalas. Casca 4 huevos en un bol, bátelos, sazónalos y agrega las espinacas y las gambas. Añade 25 g de queso rallado. Mezcla bien y cuaja la tortilla en una sartén con un chorrito de aceite. Reserva.
  


  
    3 Para la tortilla de queso, casca los 4 huevos restantes en otro bol, bátelos, sazónalos, añade 75 g de queso rallado y cuaja la tortilla en una sartén con un chorrito de aceite.
  


  
    4 Coloca sobre un plato la tortilla de patata, cúbrela con 3 lonchas de queso, pon encima la tortilla de queso, cubre con las otras 3 lonchas de queso y coloca encima la tortilla de espinacas y gambas. Córtala en porciones, decora con una ramita de perejil y sirve.
  


  
    // La tortilla de patatas, la tortilla de queso y la tortilla de espinacas y gambas son tortillas clásicas de la gastronomía española. Las he juntado intercalando entre ellas un poco de queso para conseguir una delicia para el paladar.
  


  TORTILLA DE GARBANZOS
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    Ingredientes (4 p.):
  


  


  
    8 huevos
  


  
    100 g de garbanzos
  


  
    250 g de carne de falda
  


  
    250 g de zancarrón
  


  
    4 huesos de cañada
  


  
    4 rebanadas de pan
  


  
    2 puerros
  


  
    2 zanahorias
  


  
    2 cebolletas
  


  
    1 pimiento rojo
  


  
    3 dientes de ajo
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    sal
  


  
    perejil
  


  


  
    Elaboración
  


  


  
    1 Pon los garbanzos en remojo la víspera. Escúrrelos y resérvalos.
  


  
    2 Pon agua a calentar en la olla rápida. Cuando empiece a hervir, echa los garbanzos, las carnes y los huesos. Limpia los puerros, pela las zanahorias y una cebolleta e incorpóralos. Sazona y, cuando empiece a hervir, desespuma y pon la tapa. Cocínalo todo durante 5 minutos a partir de que comience a salir el vapor. Pasado este tiempo, enfría y abre la olla, retira las verduras cocidas y resérvalas. Coloca la tapa y cocina durante 15-20 minutos más a partir de que comience a salir el vapor. Pasado este tiempo, abre la olla, retira las carnes y los garbanzos y resérvalos. Cuela el caldo, desgrasa y resérvalo.
  


  
    3 Tuesta las rebanadas de pan en el horno y resérvalas.
  


  
    4 Pela y pica los dientes de ajo en láminas, la otra cebolleta en juliana fina y el pimiento rojo en tiras. Ponlo todo a pochar en una sartén con un poco de aceite. Sazona. Incorpora los garbanzos y rehógalos un poco. Escúrrelos para eliminar el exceso de aceite. Reserva.
  


  
    5 Para hacer 4 tortillas, bate los huevos de 2 en 2. Sazona, añade perejil picado y reparte los garbanzos y las verduras pochadas. Cuaja las tortillas.
  


  
    6 Sirve las tortillas y acompáñalas con la carne y las verduras cocidas aderezadas con aceite y sal. Reparte el tuétano de los huesos sobre las rebanadas de pan tostado. Espolvorea con perejil picado. Sirve también el caldo.
  


  
    // Hacer una tortilla con garbanzos y verduras pochadas es una buena manera de aprovechar los restos del cocido.
  


  HUEVOS AL NIDO
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    Ingredientes (4 p.):
  


  


  
    4 huevos
  


  
    200 g de mollejas de cordero
  


  
    2 patatas grandes
  


  
    100 g de champiñones
  


  
    2 dientes de ajo
  


  
    1 vaso de vino de Oporto blanco
  


  
    1 vaso de txakoli o vino blanco
  


  
    harina de maíz refinada
  


  
    harina
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    vinagre
  


  
    sal
  


  
    perejil
  


  


  
    Elaboración
  


  


  
    1 Pela las patatas y córtalas en rodajas muy finas con ayuda de la mandolina. A continuación, córtalas con un cuchillo en palitos muy finos y largos (patatas paja). Pon las patatas dentro de un colador grande, presiónalas bien, cúbrelas con el colador pequeño y ata los mangos. Introduce el colador en una cacerola con abundante aceite y fríelas a medio fuego hasta que las patatas queden bien doradas. Retira los nidos de patata a un plato cubierto con papel absorbente de cocina.
  


  
    2 Pon el vino de Oporto y el txakoli en una cazuela y deja que reduzcan durante 10-12 minutos. Liga la salsa con un poco de harina de maíz refinada diluida en agua fría y reserva.
  


  
    3 Lava bien los champiñones, pícalos y saltéalos en un sartén con un chorrito de aceite. Sazona. Cuando empiecen a tomar color, retíralos, desgrásalos y agrégalos al vino reducido. Espolvorea con un poco de perejil picado y reserva la salsa caliente.
  


  
    4 Limpia las mollejas, trocéalas y sazónalas. Pásalas por harina y saltéalas en una sartén con un poco de aceite y los ajos laminados. Retira a un plato.
  


  
    5 Prepara una cacerola ancha con agua a punto de hervir, añade un chorrito de vinagre y casca en ella los huevos. Cuécelos a fuego suave durante 3 minutos. Resérvalos.
  


  
    6 Pon un nido de patata en el centro de cada plato, cubre el fondo con las mollejas de cordero y coloca encima el huevo escalfado. Salsea y decora con una hojita de perejil.
  


  
    // Hay distintas maneras de preparar los huevos al nido. Sobre patatas paja quedan fenomenales, pero si prefieres una opción más sencilla, puedes vaciar unos bollitos redondos de pan y meter dentro las mollejas, los huevos y los champiñones.
  


  HARINA Y PAN



  


  
    LA harina se puede obtener de distintos cereales (trigo, centeno, avena, cebada, maíz, arroz), aunque también son muy comunes las harinas de legumbres (garbanzos, guisantes).
  


  
    La harina es indispensable en la elaboración del pan, que a su vez es un alimento básico de nuestra alimentación. Además, también se usa para rebozar alimentos o espesar salsas y es un ingrediente fundamental en la elaboración de numerosos postres como galletas, tartas o rosquillas.
  


  


  
    El pan ha sido tan importante en la alimentación humana que en muchas culturas es un sinónimo de alimento. Además, participa en numerosos rituales religiosos y sociales. Antiguamente, en las zonas rurales, el pan se elaboraba en los núcleos familiares. Con el tiempo empezaron a funcionar los hornos de pan, y de ahí surgieron las panaderías tal y como las conocemos hoy en día.
  


  
    El pan duro forma parte de muchos platos de origen humilde como, por ejemplo, de las sopas de ajo, las migas o las torrijas de Semana Santa. También se puede rallar. De esta manera sirve para empanar y para espesar salsas y sopas (salmorejos o gazpachos).
  


  
    El pan es un alimento que debemos consumir en cada comida del día porque además de ser barato también es muy nutritivo.
  


  SOPA DE TODO Y NADA
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    Ingredientes (6 p.):
  


  


  
    ½ barra de pan de leña (de la víspera)
  


  
    100 g de pasta (conchitas)
  


  
    100 g de tocineta adobada
  


  
    1 cebolleta
  


  
    2 puerros
  


  
    12 ajos frescos
  


  
    4 espárragos verdes
  


  
    1 calabacín pequeño
  


  
    1 rodaja de calabaza
  


  
    1 zanahoria
  


  
    75 g de guisantes
  


  
    2 hojas de acelga
  


  
    2 dientes de ajo
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    sal
  


  
    perejil
  


  


  
    Elaboración
  


  


  
    1 Pica las lonchas de tocineta en dados y ponlas a rehogar en una cazuela grande con un chorrito de aceite.
  


  
    2 Pica los ajos frescos, la cebolleta y los puerros, y agrégalos. Rehógalos durante 5 minutos aproximadamente.
  


  
    3 Lava y pica los espárragos, la calabaza, el calabacín, la zanahoria y las acelgas. Añádelas junto con los guisantes. Cubre con abundante agua, sazona y cuécelo todo durante 10 minutos. Añade las conchas y cuécelas durante 8 minutos más.
  


  
    4 Corta el pan en rebanadas sin llegar a cortar la base. Pela los 2 dientes de ajo y májalos en el mortero. Agrega una pizca de sal y un poco de perejil picado. Riega con un buen chorro de aceite y unta con la mezcla las aberturas del pan. Envuélvelo con papel de horno y hornéalo a 160 °C durante 15 minutos. Sirve la sopa con el pan.
  


  
    // Esta sopa es ideal para tenerla preparada con antelación, incluso la víspera. En el momento en que la vayas a consumir, solo tienes que añadirle la pasta y darle unos 8 minutos de cocción (o lo que indique el paquete).
  


  SOPA DE AJO SECA
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    Ingredientes (4 p.):
  


  


  
    8 huevos
  


  
    100 g de pan de sopa
  


  
    50 g de polvo de almendra
  


  
    6 dientes de ajo
  


  
    1 tomate
  


  
    1-2 cucharadas de tapenade
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    vinagre
  


  
    sal
  


  
    perejil
  


  


  
    Elaboración
  


  


  
    1 Pela los ajos, lamínalos y fríelos en una sartén con aceite hasta que se doren (tienen que quedar crujientes). Retíralos y escúrrelos sobre un plato forrado con papel absorbente de cocina. Pícalos finamente con un cuchillo y pásalos a un bol.
  


  
    2 Con ayuda de un cuchillo de sierra, pica el pan de sopa finamente y agrégalo al bol. Añade también el polvo de almendra y mezcla bien. Reserva.
  


  
    3 Corta un trozo de papel transparente de cocina y colócalo sobre una taza. Úntalo con un poco de aceite y casca encima un huevo. Sazona. Junta las 4 puntas y enróscalo bien de manera que no quede nada de aire. Átalo con una cuerdita. Repite el proceso con el resto de los huevos. Coloca abundante agua en una cazuela y ponla a calentar. Cuando empiece a hervir, agrega los huevos y cuécelos durante 3-4 minutos.
  


  
    4 Retira el papel de los huevos.
  


  
    5 Pela el tomate, pícalo en dados y colócalos en un bol. Agrega el tapenade, un chorrito de aceite, otro de vinagre y una pizca de sal. Para servir, pon un poco de la mezcla de ajo, pan y almendra en el fondo del plato, coloca encima los huevos y acompáñalos con la vinagreta. Adorna con perejil picado y sirve.
  


  
    // Si quieres que el pan de sopa quede reducido a polvo, te recomiendo que lo desmenuces con un rallador.
  


  PUERROS CON PATATAS Y SOPAKO
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    Ingredientes (6 p.):
  


  


  
    6 puerros
  


  
    2 patatas
  


  
    3 zanahorias
  


  
    50 g de pan de sopa
  


  
    2 huevos
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    sal
  


  
    perejil
  


  


  
    Elaboración
  


  


  
    1 Pon agua a calentar en una cazuela. Limpia los puerros, pícalos en cilindros y añádelos. Pela las zanahorias, córtalas en rodajas e incorpóralas.
  


  
    2 Pela las patatas, cáscalas y agrégalas. Cubre con agua, sazona y cocina el conjunto durante 15 minutos.
  


  
    3 Con un cuchillo de sierra, pica el pan e incorpóralo. Cuécelo todo durante 10 minutos más.
  


  
    4 Cuece los huevos durante 10 minutos en una cazuela con agua. Pélalos y aplástalos con un tenedor.
  


  
    5 Sirve la porrusalda, riégala con un chorrito de aceite y espolvoréala con el majado de huevo cocido. Adorna con unas hojas de perejil.
  


  
    // Es muy importante limpiar los puerros muy bien, porque si les queda algo de tierra, estropearán el plato.
  


  MIGAS MANCHEGAS
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    Ingredientes (4 p.):
  


  


  
    500 g de pan español
  


  
    250 ml de agua
  


  
    8 dientes de ajo
  


  
    200 g de chorizo fresco
  


  
    4 lonchas de panceta fresca
  


  
    1 pimiento choricero
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    sal
  


  
    perejil
  


  


  
    Elaboración
  


  


  
    1 Corta el pan en dados y colócalo en un bol. Añade un poco de sal al agua y viértela sobre el pan. Envuelve los dados de pan en un trapo blanco y voltéalos de vez en cuando para que se reparta mejor la humedad. Deja que reposen por lo menos durante 2 horas en el frigorífico.
  


  
    2 Corta la panceta en daditos y fríelos en una sartén con un poco de aceite. Cuando se doren, añade el chorizo cortado en rodajitas. Retira el tallo y las semillas del pimiento choricero, trocéalo y añádelo a la sartén. Cocínalo hasta que se tueste. Escurre la panceta y el chorizo y resérvalos.
  


  
    3 Agrega un poco de aceite limpio a una tartera, añade los dientes de ajo enteros y pelados y dóralos un poco. Agrega las migas humedecidas y remuévelas constantemente con una cuchara o una pala hasta que queden sueltas y doraditas.
  


  
    4 Agrega el chorizo y la panceta. Mezcla todo bien hasta que el chorizo y la panceta se calienten. Maja el pimiento choricero y añádelo. Mezcla bien y sirve. Decora con perejil.
  


  
    // Las migas manchegas son un plato campero muy sencillo de preparar. Hace unos años su consumo era muy común, sobre todo durante el invierno. Las migas varían mucho de un pueblo a otro, e incluso de un cocinero a otro. Pero en lo que todos parecen ponerse de acuerdo es en utilizar un pan de calidad.
  


  TORRIJAS DE VAINILLA Y CANELA
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    Ingredientes (4 p.):
  


  


  
    2 rebanadas de pan de brioche gruesas
  


  
    500 ml de leche
  


  
    250 ml de nata
  


  
    25 g de azúcar moreno
  


  
    1 huevo
  


  
    1 cáscara de limón
  


  
    1 vaina de vainilla
  


  
    1 rama de canela
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    100 g de azúcar blanco
  


  
    canela en polvo
  


  
    menta
  


  


  
    Elaboración
  


  


  
    1 Calienta la leche con la vaina de vainilla, la rama de canela, la cáscara de limón, el azúcar moreno y la nata. Deja enfriar. Añade un huevo batido y mezcla bien.
  


  
    2 Coloca las rebanadas de pan en un recipiente y cuela encima la mezcla. Deja unos minutos hasta que se empapen bien. Corta las rebanadas por la mitad de manera que salgan 4 trozos.
  


  
    3 Mezcla en un bol el azúcar blanco con un poco de canela en polvo y unta (por todos los lados) las rebanadas de pan en la mezcla. Cocínalas a la plancha y sirve. Decora con una ramita de menta.
  


  
    // La torrija es un dulce tradicional que se elabora a lo largo de toda la geografía española. Sobre todo se consume durante la Semana Santa y la Cuaresma. Las más típicas son las que se elaboran con leche, aunque también se pueden elaborar con vinos o zumos de frutas.
  


  ROSCAS DE ANÍS
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    Ingredientes (4 p.):
  


  


  
    500 g de harina
  


  
    15 g de levadura
  


  
    4 huevos
  


  
    50 g de azúcar
  


  
    1 limón
  


  
    100 ml de anís
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    sal
  


  
    hojas de menta
  


  
    azúcar y canela (para espolvorear)
  


  


  
    Elaboración
  


  


  
    1 Pon en un bol los huevos con el azúcar y empieza a batir con la batidora eléctrica de varillas. Añade la ralladura de limón e incorpora poco a poco 90 ml de aceite. Vierte el anís y mezcla bien.
  


  
    2 Mezcla la harina con la levadura y una pizca de sal. Añádelos al bol. Remueve y amasa bien con las manos. Envuelve la masa con papel transparente de cocina y deja que repose durante 1 hora aproximadamente.
  


  
    3 Pasado ese tiempo, coge pequeñas porciones de masa, dales forma de rosca y fríelas en una sartén con abundante aceite. Mezcla la canela con el azúcar y espolvorea las roscas. Decora con unas hojitas de menta.
  


  
    // Las roscas de anís son muy populares en todo el país. Se preparan durante todo el año, aunque hay algunas fechas señaladas como Carnaval o Semana Santa en las que su consumo aumenta. Están recomendadas para deportistas, personas con gran desgaste físico, para la merienda de los niños y para completar el aporte nutricional de personas mayores con poco apetito.
  


  GALLETAS DE NAVIDAD
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    Ingredientes (4 p.):
  


  


  
    250 g de mantequilla
  


  
    250 g de azúcar glas
  


  
    1 huevo
  


  
    450 g de harina
  


  
    harina para estirar
  


  
    glasa de chocolate
  


  
    glasa de fresa
  


  


  
    Para la glasa blanca
  


  
    175 g de azúcar glas
  


  
    1 clara de huevo
  


  


  
    Elaboración
  


  


  
    1 Pon la mantequilla a punto de pomada en un bol. Añade el azúcar glas y mezcla hasta conseguir una masa uniforme. Agrega el huevo y mezcla de nuevo. Incorpora la harina y vuelve a mezclar hasta que quede perfectamente integrada.
  


  
    2 Da forma de cilindro a la masa, envuélvelo en papel transparente de cocina y deja que se enfríe en el frigorífico durante un par de horas.
  


  
    3 Espolvorea la encimera con un poco de harina y estira en ella la masa con un rodillo. Corta la masa utilizando moldes o cortapastas con motivos navideños (abetos, estrellas...).
  


  
    4 Cubre las bandejas de horno con papel de hornear, coloca encima las galletas y hornéalas a 200 °C (horno precalentado) durante 8-10 minutos.
  


  
    5 Para la glasa blanca, mezcla la clara de huevo con el azúcar glas y remueve bien hasta que quede una masa homogénea. Introduce la mezcla en una manga pastelera y decora las galletas en caliente. Decora también con las otras glasas. Sirve.
  


  
    // Las galletas caseras pueden ser un buen regalo de Navidad. Puedes atarlas con un lazo o presentarlas en una caja con motivos navideños.
  


  CHOCOLATE CON GALLETAS DE NATA
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    Ingredientes (4 p.):
  


  


  
    Para el chocolate
  


  
    200 g de chocolate negro (70 % de cacao)
  


  
    200 g de leche condensada
  


  
    500 ml de agua
  


  
    ½ cucharadita de canela
  


  
    hojas de menta
  


  


  
    Para las galletas (24 unidades)
  


  
    250 ml de nata
  


  
    100 g de azúcar
  


  
    300 g de harina
  


  
    2 yemas de huevo
  


  


  
    Elaboración
  


  


  
    1 Pon la leche condensada en una cazuela y vierte el agua. Trocea el chocolate e incorpóralo. Añade la canela y mezcla suavemente. Cocínalo todo a fuego suave hasta que el chocolate se funda y espese un poco.
  


  
    2 Mezcla la nata, el azúcar y las yemas en un bol. Añade la harina poco a poco y remueve con una cuchara hasta que quede una masa homogénea sin grumos.
  


  
    3 Introduce la masa en una manga pastelera y distribuye pequeños montoncitos sobre la placa de horno forrada con papel de hornear.
  


  
    4 Hornea las galletas a 180 °C (horno precalentado) durante 20 minutos aproximadamente. Sirve el chocolate y acompáñalo con las galletas de nata. Adorna con unas hojas de menta.
  


  
    // La gran ventaja de la masa de estas galletas es que se puede preparar con antelación y reservar en el frigorífico dentro de la manga pastelera hasta el momento en que decidas hornearla.
  


  LECHE Y QUESO



  


  


  
    Las leches de algunos de los mamíferos (principalmente de vaca, pero también de búfala, oveja, cabra, yegua, camella, alce, cerda...) forman parte de la alimentación en muchas culturas. La leche es la base de algunos productos lácteos como la mantequilla, el queso o el yogur. Además, es una fuente muy importante de calcio, por lo que los especialistas recomiendan tomar 2-3 vasos (o derivados) al día para mantener nuestros huesos fuertes y sanos, lo que nos ayuda a prevenir la aparición de la osteoporosis.
  


  
    Además de su consumo al natural (sola o acompañada con café o chocolate), hay que destacar la importancia que tiene en la elaboración de diversos postres.
  


  


  
    Parece ser que los primeros quesos aparecieron una vez iniciada la domesticación de los animales en el neolítico, hace más de 10.000 años. La cabra y la oveja fueron las primeras especies en domesticarse. La vaca llegó 2000 años después.
  


  
    Las antiguas civilizaciones consideraban el queso un alimento muy interesante, ya que permitía su almacenamiento para épocas de escasez. También era muy valorado por su facilidad de transporte, buena conservación y alto contenido en nutrientes (grasa, proteínas, calcio y fósforo).
  


  
    En España hay más de 200 tipos de queso. Los hay de oveja, cabra o vaca y de todo tipo: frescos, curados, cremosos, verdes...
  


  
    Normalmente se consumen a temperatura ambiente, aunque también pueden ser cocinados. Este ingrediente forma parte de muchos platos como ensaladas, pastas y postres.
  


  QUESADA DE YOGUR Y DÁTILES
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    Ingredientes (6 p.):
  


  


  
    1 yogur natural
  


  
    100 g de azúcar
  


  
    80 g de harina
  


  
    260 ml de leche
  


  
    30 g de mantequilla
  


  
    3 huevos
  


  
    75 g de queso de untar
  


  
    ralladura de media lima
  


  
    6 dátiles
  


  
    125 g de frambuesas
  


  
    20 g de azúcar glas
  


  
    hojas de menta
  


  


  
    Elaboración
  


  


  
    1 Coloca en una jarra los huevos, el azúcar, la leche, el queso, la ralladura de lima, el yogur y la harina. Bate bien con una batidora eléctrica. Agrega la mantequilla fundida.
  


  
    2 Pica los dátiles y colócalos en la base de moldes individuales. Reparte la mezcla en ellos y hornéalos a 200 °C durante 15-20 minutos. Deja que se templen.
  


  
    3 Pon las frambuesas a calentar en un cacillo. Agrega el azúcar glas y cocínalas a fuego suave durante 5 minutos. Sirve las quesadas con las frambuesas. Adorna con unas hojas de menta.
  


  
    // La quesada es un postre típico de Cantabria, especialmente de Selaya, Vega de Pas, Villacarriedo y Alceda-Ontaneda. La quesada original se preparaba horneando una pasta compacta hecha con queso pasiego fresco, mantequilla, huevos, miel, harina, cáscara de limón y canela. Se toma como desayuno, postre o merienda.
  


  FLAN DE LECHE DE OVEJA
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    Ingredientes (8 p.):
  


  


  
    500 ml de leche de oveja
  


  
    2 huevos
  


  
    2 yemas
  


  
    150 g de azúcar moscovado
  


  
    20 g de piñones
  


  
    100 g de membrillo
  


  
    100 ml de agua
  


  
    200 ml de nata
  


  
    25 g de azúcar blanco
  


  
    8 corazones de azúcar
  


  
    menta
  


  


  
    Elaboración
  


  


  
    1 Pon 75 gramos de azúcar moscovado en una sartén. Ponla al fuego hasta que se funda. Vierte un poco de caramelo en cada flanera. Reparte los piñones en las flaneras y deja que se enfríe.
  


  
    2 En un bol, bate los huevos, las yemas y el resto del azúcar. Vierte la leche poco a poco y mezcla bien.
  


  
    3 Coloca las flaneras en la placa honda del horno. Llénalas con la mezcla de flan. Vierte un poco de agua en la placa del horno (hasta la mitad de la altura de los flanes) y hornea a 150 °C durante 20-30 minutos. Deja que se templen y desmóldalos.
  


  
    4 Trocea el membrillo y ponlo en un cazo, agrega los 100 ml de agua y caliéntalo hasta que el membrillo se funda. Monta la nata con el azúcar blanco. Adorna los platos con la salsa de membrillo y coloca un flan en cada uno de ellos. Decora con la nata montada, los corazones de azúcar y una hojita de menta.
  


  
    // Para que los flanes salgan lisos y sin agujeritos, es importante que la mezcla del flan no hierva.
  


  FLAN DE CAFÉ
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    Ingredientes (4 p.):
  


  


  
    2 tazas de café solo
  


  
    300 ml de leche entera
  


  
    370 g de leche condensada
  


  
    4 huevos
  


  
    menta (para decorar)
  


  


  
    Para el caramelo
  


  
    100 g de azúcar
  


  


  
    Elaboración
  


  


  
    1 Para hacer el caramelo, pon a fundir el azúcar en una sartén a fuego fuerte. Extiende el caramelo en un molde y resérvalo.
  


  
    2 Bate los huevos en un cuenco, añade la leche condensada y bate todo bien. Vierte la leche entera sin dejar de batir. Prepara 2 cafés solos, agrégalos y mezcla bien. Vierte la masa al molde y cocínalo al baño maría en el horno (precalentado) a 170 °C durante 40 minutos. Una vez haya cuajado, deja atemperar, desmolda y sirve. Decora con una hoja de menta.
  


  
    // Al llegar a casa hay que guardar los huevos en el frigorífico, preferiblemente en la zona destinada a tal fin. Normalmente suele estar en la puerta, una de las partes menos frías.
  


  QUESO FRESCO CON NUECES Y FRUTA
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    Ingredientes (4 p.):
  


  


  
    360 g de queso fresco
  


  
    8 nueces
  


  
    1-2 kiwis
  


  
    12 frambuesas
  


  
    2 cucharadas de miel
  


  
    hojas de menta
  


  


  
    Elaboración
  


  


  
    1 Corta el queso en 4 lonchas.
  


  
    2 Casca las nueces, pela los kiwis y córtalos en lonchas.
  


  
    3 Coloca encima de cada loncha de queso unas rodajas de kiwi, unas frambuesas y unas nueces. Decora el plato con unos hilos de miel y unas hojas de menta.
  


  
    // El queso fresco es un aliado perfecto. 100 gramos de queso nos aportan unos 7 gramos de proteínas sin añadir demasiadas calorías.
  


  FLAN EXPRÉS
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    Ingredientes (4 p.):
  


  


  
    500 ml de leche
  


  
    4 huevos
  


  
    6 cucharadas de azúcar
  


  
    2 cucharadas de agua
  


  


  
    Elaboración
  


  


  
    1 Coloca 4 cucharadas de azúcar en un cuenco, casca en él los huevos y bátelos bien con una varilla. Añade la leche poco a poco sin dejar de remover. Reserva.
  


  
    2 Para hacer el caramelo, coloca 2 cucharadas de azúcar en una sartén. Agrega 2 cucharadas de agua y deja que caramelice. Coloca el caramelo en el fondo de un molde y añade la mezcla que tenías reservada. Vierte un dedo de agua en la olla rápida e introduce el molde. Tapa el molde con papel de aluminio, coloca la tapa de la olla y cocínalo durante 4 minutos a partir de que comience a salir el vapor.
  


  
    3 Deja que se temple, desmolda y sirve.
  


  
    // A la hora de comprar huevos, no hay que elegir los que tengan la cáscara rota o rajada, ni siquiera manchada. Y no te olvides de mirar la fecha de caducidad que figura en el envase.
  


  TABLA DE QUESOS CON MEMBRILLO
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    Ingredientes (4 p.):
  


  


  
    75 g de queso tierno de vaca
  


  
    75 g de queso tierno de oveja
  


  
    75 g de torta del Casar
  


  
    200 g de membrillo
  


  
    ralladura de naranja
  


  
    ralladura de lima
  


  
    1 cucharada de zumo de lima
  


  
    2 cucharadas de agua
  


  
    50 g de miel
  


  
    1 vaina de vainilla
  


  
    50 g de frutos secos (nueces, avellanas y almendras)
  


  
    menta
  


  


  
    Elaboración
  


  


  
    1 Trocea 125 g de membrillo (reserva el resto) y colócalo en un cazo. Agrega el zumo de lima, 2 cucharadas de agua, la ralladura de lima y de naranja y la vaina de vainilla. Pon a calentar y espera a que el membrillo se disuelva y quede impregnado de los aromatizantes añadidos.
  


  
    2 Trocea el resto del membrillo y colócalo en una fuente.
  


  
    3 Corta los diferentes quesos en porciones y acompáñalos con la crema de membrillo y la miel. Decora con las nueces, las avellanas, las almendras tostadas y unas hojitas de menta y sirve.
  


  
    // A la hora de montar una tabla de quesos es interesante buscar variedad de sabor, textura y apariencia. Para empezar, es recomendable utilizar de 3 a 5 variedades, ya que si utilizamos más, podemos confundir los paladares de los comensales.
  


  ENSALADA DE QUESO DE CABRA CON VINAGRETA DE MEMBRILLO
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    Ingredientes (4 p.):
  


  


  
    1 rulo de queso de cabra
  


  
    12 huevos de codorniz
  


  
    hojas de roble
  


  
    hojas de lollo
  


  
    hojas de rúcula
  


  
    16 tomates cherry
  


  
    1 pera
  


  
    50 g de membrillo
  


  
    16 avellanas
  


  
    harina
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    100 ml de vinagre de sidra
  


  
    sal
  


  


  
    Elaboración
  


  


  
    1 Pon los huevos de codorniz a cocer en una cazuela con agua y una pizca de sal durante 5 minutos. Refréscalos y pélalos. Reserva.
  


  
    2 Funde el membrillo con el vinagre y cuélalo en un bol. Añade un poco de aceite y una pizca de sal. Reserva la vinagreta de membrillo.
  


  
    3 Tuesta las avellanas en una sartén sin nada de aceite. Cuando se doren un poco, pásalas a un plato y resérvalas.
  


  
    4 Lava bien las hojas de lechuga, pícalas y escúrrelas bien. Lava los tomates y córtalos por la mitad. Pela y pica la pera.
  


  
    5 Corta el queso en lonchas, pásalas por harina y cocínalas a la plancha. Escúrrelas sobre papel absorbente de cocina.
  


  
    6 Monta la ensalada a tu gusto, sazona y agrega las lonchas de queso. Aliña con la vinagreta de membrillo.
  


  
    // Si las hojas de lechuga están un poco lacias y quieres que revivan, introdúcelas durante 15 minutos en un bol con agua y hielo.
  


  PANTXINETA
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    Ingredientes (8 p.):
  


  


  
    2 láminas de hojaldre
  


  
    150 g de almendras laminadas
  


  
    1 yema de huevo
  


  
    1 cucharada de agua
  


  
    3 cucharadas de azúcar glas
  


  


  
    Para la crema pastelera
  


  
    1 l de leche
  


  
    5 claras de huevo
  


  
    150 g de azúcar
  


  
    70 g de harina de maíz refinada
  


  
    10 g de mantequilla
  


  
    unos trozos de cáscara de limón
  


  
    unos trozos de cáscara de naranja
  


  
    1 rama de canela
  


  


  
    Elaboración
  


  


  
    1 Para hacer la crema pastelera, calienta la leche con unos trocitos de cáscara de naranja y de limón, una rama de canela y la mantequilla. Reserva.
  


  
    2 Coloca un poco de la leche infusionada en un bol. Añade el azúcar y la harina de maíz refinada. Remueve bien con la varilla. Incorpora las claras de huevo y sigue removiendo.
  


  
    3 Vuelca la leche sobre el bol, mezcla bien y pasa todo a la cazuela. Remueve enérgicamente y, cuando empiece a hervir, cocínala a fuego suave hasta que coja consistencia. Deja que se enfríe en un bol.
  


  
    4 Pon una lámina de hojaldre sobre una bandeja de horno cubierta con papel de hornear. Unta los bordes con la yema de huevo mezclada con un poco de agua. Extiende la crema pastelera sobre el hojaldre. Cubre con la otra lámina, cierra bien los bordes y pinta de nuevo la superficie con la yema.
  


  
    5 Esparce las almendras laminadas sobre la tarta, espolvoréala con la mitad de azúcar glas y hornéala a 160 °C durante 40 minutos.
  


  
    6 Espolvoréala con el resto del azúcar glas. Sirve templadita.
  


  
    // La pantxineta es un postre típico de San Sebastián que se puede tomar frío o templado. Los ingredientes principales son el hojaldre, la crema pastelera y la almendra. La particularidad de esta es que está elaborada solo con claras.
  


  CHOCOLATE



  


  


  
    Las primeras muestras del uso del cacao nos trasladan a tierras mexicanas. Los olmecas, mayas y mexicas (entre otras civilizaciones mesoamericanas) comenzaron a consumir pasta de chocolate aderezada con chile. Con el tiempo, empezó a utilizarse en forma líquida como bebida. Según cuentan, solía ser bebida preferida de la realeza, ya que era un alimento muy energizante.
  


  
    Gracias a Cristóbal Colón y a sus viajes, este producto llegó a España, donde se adaptó perfectamente a las costumbres culinarias españolas, eso sí, endulzado con azúcar de caña. Hoy en día su consumo está muy extendido, tanto en tableta como en un sinfín de postres.
  


  
    Está comprobado que el consumo de chocolate aumenta los niveles de serotonina y endorfinas, lo que provoca cierta sensación de bienestar. De cualquier manera, hay que tomarlo en su justa medida, no más de una onza al día.
  


  GALLETAS DE CHOCOLATE Y ARÁNDANOS
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    Ingredientes (4 p.):
  


  


  
    75 g de mantequilla
  


  
    100 g de azúcar
  


  
    1 huevo
  


  
    140 g de chocolate con leche
  


  
    170 g de harina
  


  
    5 g de levadura
  


  
    60 g de arándanos secos
  


  
    hojas de menta
  


  


  
    Elaboración
  


  


  
    1 Coloca la mantequilla a temperatura ambiente y el azúcar en un bol y bátelos con la varilla eléctrica. Cuando la mezcla empiece a blanquear, agrega el huevo y sigue batiendo hasta que quede integrado. Añade los arándanos y mezcla bien.
  


  
    2 Funde el chocolate en el microondas o al baño maría y añádelo a la mezcla anterior. Tamiza la harina y la levadura e incorpóralas. Mezcla con movimientos suaves y envolventes.
  


  
    3 Forra 2 bandejas de horno con papel de horno. Coge pequeñas porciones de masa y extiéndelas sobre las bandejas. Hornéalas a 180 °C (horno precalentado) durante 20 minutos. Sácalas del horno, deja que se enfríen y colócalas en una fuente. Sírvelas y adórnalas con unas hojas de menta.
  


  
    // Estas galletas se mantienen frescas hasta una semana guardadas en un recipiente hermético a temperatura ambiente. Una vez horneadas también se pueden congelar y duran en perfectas condiciones hasta tres meses.
  


  COPA DE FRESAS Y CHOCOLATE
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    Ingredientes (4 p.):
  


  


  
    1 kg de fresas
  


  
    500 ml de helado de limón
  


  
    200 g de nata para montar
  


  
    perlitas de chocolate
  


  
    50 g de azúcar
  


  
    50 g de azúcar glas avainillado
  


  
    hojas de menta
  


  


  
    Elaboración
  


  


  
    1 Saca la nata del frigorífico y móntala con una batidora de varillas eléctrica. Agrega el azúcar avainillado y sigue montando hasta que esté firme.
  


  
    2 Lava las fresas y coloca la mitad en el vaso de la batidora. Agrega el helado de limón y tritura. Pasa la mezcla a un bol y agrega las perlitas de chocolate.
  


  
    3 Pon a calentar el azúcar en una sartén. Cuando se funda y coja color, añade el resto de las fresas picaditas. Mezcla bien hasta que el caramelo se disuelva.
  


  
    4 Reparte las fresas en los cuencos, pon una porción de nata encima de cada uno y vierte encima la salsa de fresas con las perlitas de chocolate. Adorna con unas hojas de menta.
  


  
    // Para que las fresas no queden aguadas, es recomendable lavarlas sin quitarles el pedúnculo.
  


  COULANT DE CHOCOLATE
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    Ingredientes (4 p.):
  


  


  
    150 g de chocolate negro intenso para postres
  


  
    50 g de mantequilla
  


  
    3 huevos
  


  
    1 cucharada de harina
  


  
    80 g de azúcar
  


  
    mantequilla y harina (para los moldes)
  


  


  
    Para decorar
  


  
    mermelada de fresa
  


  
    azúcar glas
  


  
    hojas de menta
  


  


  
    Elaboración
  


  


  
    1 Funde al baño maría o en el microondas 100 gramos de chocolate con la mantequilla. Corta los 50 g restantes de chocolate en 4 trozos y resérvalos.
  


  
    2 Monta los huevos con el azúcar hasta que tripliquen su volumen y agrega la harina tamizada. Vierte el chocolate fundido y mezcla bien.
  


  
    3 Unta 4 moldes individuales con un poco de mantequilla y espolvoréalos con un poco de harina.
  


  
    4 Vierte la mitad de la mezcla en los moldes y llénalos hasta un tercio de su capacidad. Pon un trozo de chocolate en cada uno de ellos y cúbrelos con el resto de la mezcla.
  


  
    5 Hornéalos a 200 °C (horno precalentado) durante 10-12 minutos. Desmolda, espolvorea con azúcar glas y ábrelos por la mitad. Decora con una hojita de menta y unos hilos de mermelada de fresa. Sirve.
  


  
    // Esta receta no es propiamente española, pero lo cierto es que nos la hemos hecho nuestra. Este postre inventado por el chef Michel Bras en 1981 se presenta como un pequeño bizcocho de chocolate con el interior fundido. De este modo, cuando el comensal lo corta, de su interior brota una cremosa salsa de chocolate que se extiende por el plato. En Argentina lo llaman «volcán de chocolate» y en Italia «sofiatto».
  


  MOUSSE DE CHOCOLATE BLANCO CON FRUTAS
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    Ingredientes (8 p.):
  


  


  
    600 ml de nata
  


  
    180 g de chocolate blanco
  


  
    4 hojas de gelatina
  


  
    4 fresas
  


  
    1 kiwi
  


  
    1 rodaja de piña
  


  
    2 cucharadas de azúcar
  


  
    hojas de menta
  


  


  
    Elaboración
  


  


  
    1 Funde el chocolate blanco al baño maría y deja que se temple un poco. Reserva.
  


  
    2 Por otro lado, reserva 100 ml de nata y monta el resto con una batidora de varillas eléctrica. Cuando esté casi montada, añade el azúcar. Sigue batiéndola un poco y resérvala.
  


  
    3 Remoja las hojas de gelatina en un bol con agua fría. Cuando se ablanden, escúrrelas.
  


  
    4 Pon a calentar la nata reservada en una cazuelita, añade la gelatina y mezcla hasta que se disuelva. Agrégala al bol del chocolate fundido y mezcla. Añade un poco de nata montada y remuévela bien. Vierte la mezcla de chocolate al bol de la nata montada y mezcla hasta que quede una crema homogénea. Reparte la mousse en recipientes individuales.
  


  
    5 Pela el kiwi y la piña y lava las fresas. Pica la fruta en daditos y repártela sobre las mousses. Decora con unas hojitas de menta.
  


  
    // Esta receta, igual que el coulant, tiene su origen en Francia, aunque hoy en día podríamos afirmar que es un postre conocido en el mundo entero. Consiste en una crema suave y espumosa que se puede elaborar con chocolate blanco o negro. Se sirve en copas y puede ir acompañada de fruta, frutos secos...
  


  CAFÉ



  


  


  
    El café es una de las bebidas más consumidas del planeta. Los primeros indicios datan del siglo XIII en Etiopía, donde descubrieron su capacidad estimulante. Pronto fue extendiéndose por Arabia y la India, hasta alcanzar Italia en 1645, para alcanzar algunos años después el resto de Europa y América. Aunque fueron los árabes quienes supieron obtener réditos económicos y desarrollar su cultivo. De hecho, el secreto de su elaboración permaneció oculto durante generaciones. También tomaron esta bebida para la socialización, ya que su religión les impide consumir alcohol. Aunque lugares como La Meca o El Cairo prohibieron su consumo debido a los efectos vigorizantes que generaba durante algunos años. En la actualidad, países como Brasil, Colombia, Ecuador, Kenia y Vietnam se encuentran a la cabeza en la producción del café.
  


  PANELLETS DE CAFÉ
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    Ingredientes (4 p.):
  


  


  
    1 patata de 125 g
  


  
    175 g de almendra molida
  


  
    145 g de azúcar
  


  
    ralladura de medio limón
  


  
    10-15 g de café soluble
  


  


  
    Elaboración
  


  


  
    1 Cocina la patata en el microondas. Pélala en caliente y aplástala hasta que quede reducida a puré.
  


  
    2 Añade la almendra molida, el azúcar y la ralladura de limón. Mezcla bien. Agrega el café soluble y mezcla hasta que quede bien integrado. Envuelve la masa en papel film y deja que se enfríe en el frigorífico durante 2 horas.
  


  
    3 Forra la bandeja del horno con papel de hornear. Separa porciones pequeñas de masa, dales forma de croqueta y distribúyelas sobre la bandeja. Hazles unos cortes en la superficie y hornea los panellets a 160 °C durante 7-8 minutos. Sirve
  


  
    // Los panellets son unos dulces típicos de Cataluña, Aragón, Valencia y Baleares que se preparan tradicionalmente para el día de Todos los Santos. Aunque los más típicos se elaboran con almendras y piñones, hoy en día se pueden encontrar de coco, chocolate, café, membrillo...
  


  FRUTAS
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  FRUTA



  


  


  
    Las frutas junto a las hortalizas son la base de la dieta mediterránea, reconocida por muchos científicos como muy saludable.
  


  
    Los frutos silvestres fueron los primeros alimentos del hombre primitivo y es que este debió sentirse muy atraído por su color y belleza. Al ver los grandes banquetes que se daban los animales en árboles y matas, se atrevió a probarlos y descubrió que eran comestibles.
  


  
    Las frutas aportan muchas vitaminas, minerales, fibra y azúcares. Por lo general, gracias a la gran proporción de agua que contienen son bajas en calorías.
  


  
    Por suerte vivimos en un país que produce mucha fruta, variada y de calidad, lo que se traduce en que poseamos un recetario muy diverso y para todos los gustos: sola o azucarada, exprimida o troceada, en purés o cocida, asada, rebozada o salteada. Y por si fuera poco, la mayor parte de las frutas se pueden desecar por lo que se perpetúan en el tiempo aportándonos energía y fibra.
  


  CREMA DE LECHE CONDENSADA Y ALMENDRAS
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    Ingredientes (4 p.):
  


  


  
    500 ml de leche de almendra
  


  
    370 g de leche condensada
  


  
    2 yemas de huevo
  


  
    30 g de harina de maíz refinada
  


  
    2 trozos de cáscara de naranja
  


  
    15 g de almendras fileteadas
  


  
    1 rama de canela
  


  
    frutos rojos (grosellas, fresas, frambuesas)
  


  


  
    Elaboración
  


  


  
    1 Mezcla en un bol una cucharadita de la harina de maíz con 150 ml de leche de almendra. Añade las yemas y mezcla bien. Reserva la mezcla.
  


  
    2 Mezcla en una cazuela los 350 ml restantes de leche de almendra con la leche condensada. Añade la rama de canela, la cáscara de naranja y ponla a calentar hasta que hierva. Cuela el contenido de la cazuela al bol anterior. Mezcla bien y pasa todo de nuevo a la cazuela.
  


  
    3 Cocina sin dejar de remover hasta que espese. Pasa la crema a un recipiente amplio para que se temple. Reparte la crema en 4 recipientes.
  


  
    4 Tuesta las almendras fileteadas en una sartén sin aceite. Retira y deja que se enfríen. Espolvoréalas sobre las cremas. Adorna con los frutos rojos.
  


  
    // Si tienes soplete y quieres dar un toque especial a la crema, puedes espolvorearla con un poco de azúcar y quemarla hasta conseguir un caramelo crujiente.
  


  GRANIZADO DE NARANJA
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    Ingredientes (4-6 p.):
  


  


  
    2 yogures naturales
  


  
    500 ml de zumo de naranja
  


  
    1 naranja
  


  
    ralladura de media naranja
  


  
    2 cucharadas de gelatina de naranja en polvo
  


  
    30 g de azúcar glas
  


  
    4 cucharadas de agua
  


  
    2 claras de huevo
  


  
    hojas de menta
  


  


  
    Elaboración
  


  


  
    1 Pela la naranja y saca los gajos en vivo.
  


  
    2 Pon los yogures en un bol grande y añade la ralladura de naranja, el azúcar glas, el zumo y las claras montadas.
  


  
    3 Pon las 4 cucharadas de agua a calentar, agrega la gelatina y disuélvela. Añádela a la mezcla anterior.
  


  
    4 Vierte la mezcla en un molde amplio y congélalo durante 3-4 horas.
  


  
    5 Rasca y repártelo en las copas. Agrega unos gajitos de naranja y adorna con unas hojas de menta.
  


  
    // Este postre bajo en calorías nos aporta proteínas de calidad, vitaminas, minerales y antioxidantes que nos protegen frente a todo tipo de enfermedades. Como tiene poca grasa es muy apropiado para personas con sobrepeso.
  


  GELATINA CON MELOCOTÓN Y FRUTOS ROJOS
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    Ingredientes (4 p.):
  


  


  
    300 ml de agua
  


  
    4 g de gelatina en hojas
  


  
    ralladura de limón o lima
  


  
    1 melocotón
  


  
    4 fresas
  


  
    12 frambuesas
  


  
    12 arándanos
  


  
    16 grosellas
  


  
    40 g de azúcar
  


  
    hojas de menta
  


  


  
    Elaboración
  


  


  
    1 Limpia las fresas y córtalas en trozos. Pela el melocotón y córtalo en dados grandes. Reparte las frutas en 4 copas. Agrega a cada copa unas frambuesas, unos arándanos y unas grosellas.
  


  
    2 Remoja las hojas de gelatina en agua fría hasta que se ablanden. Pon el agua a calentar con el azúcar. Añade las hojas de gelatina escurridas y remueve hasta que se disuelvan. Incorpora la ralladura de limón, mezcla bien y reparte el contenido en las 4 copas. Pica un poco de menta y repártela por encima.
  


  
    3 Deja que reposen en el frigorífico hasta que endurezcan, 1 hora aproximadamente. Sirve y decora con unas hojitas de menta.
  


  
    // El melocotón es muy apropiado para hacer este postre, pero también da muy buenos resultados utilizar mango.
  


  BATIDO DE MELOCOTÓN, PLÁTANO Y MANDARINA CON GUIRLACHE
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    Ingredientes (6 p.):
  


  


  
    1 melocotón
  


  
    1 plátano
  


  
    6 mandarinas
  


  
    300 ml de leche
  


  
    200 g de leche condensada
  


  
    1 yogur natural
  


  
    menta
  


  
    Para el guirlache
  


  
    50 g de pipas de girasol peladas y tostadas
  


  
    50 g de pistachos
  


  
    3 cucharadas de azúcar
  


  
    3 cucharadas de agua
  


  
    1 cucharada de miel
  


  
    1 chorrito de zumo de limón
  


  


  
    Elaboración
  


  


  
    1 Pela el melocotón y el plátano, córtalos en dados y resérvalos.
  


  
    2 Corta las mandarinas por la mitad y exprímelas. Vierte el zumo en el vaso de la batidora. Agrega la leche, la leche condensada y el yogur. Añade las frutas troceadas y tritura. Reserva.
  


  
    3 Para hacer el guirlache, pon en un cazo el azúcar, el agua y la miel. Mezcla bien y añade un chorrito de zumo de limón. Cocínalo todo a fuego suave. Cuando coja un poco de color, añade las pipas y los pistachos. Cocínalos sin dejar de remover hasta que los frutos secos absorban todo el caramelo (10 minutos aproximadamente).
  


  
    4 Corta un trozo de papel de horno y colócalo sobre la placa. Esparce el guirlache y cúbrelo con otro papel de horno. Extiéndelo con el rodillo y deja enfriar. Retira el papel y trocéalo. Sirve el batido y acompáñalo con trocitos de guirlache. Adorna con unas hojas de menta.
  


  
    // Este batido, además de ser un delicioso postre, puede ser perfecto para dar a los peques de la casa como merienda.
  


  MANDARINAS AL CHOCOLATE
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    Ingredientes (6 p.):
  


  


  
    6 mandarinas
  


  
    hojas de menta
  


  


  
    Para la crema de chocolate negro
  


  
    185 ml de nata
  


  
    165 g de chocolate negro de cobertura
  


  
    35 g de mantequilla
  


  
    Para la crema de chocolate blanco
  


  
    150 g de chocolate blanco
  


  
    200 ml de leche
  


  
    1 hoja de gelatina
  


  
    15 granos de pimienta rosa
  


  


  
    Elaboración
  


  


  
    1 Lava las mandarinas. Con cuidado vacíalas sin romper las cáscaras. Reserva los gajos.
  


  
    2 Trocea el chocolate negro y colócalo en un bol. Calienta la nata y, cuando empiece a hervir, viértela sobre el chocolate. Mezcla bien hasta que el chocolate se funda. Agrega la mantequilla y remueve hasta que quede una crema homogénea. Deja enfriar e introduce la mezcla en una manga pastelera.
  


  
    3 Trocea el chocolate blanco, colócalo en un bol y fúndelo en el microondas. Calienta en un cazo la leche con la pimienta rosa. Remoja la gelatina en un poco de agua y, cuando se ablande, escúrrela y añádela al cazo. Vierte la mezcla al bol del chocolate blanco. Remueve bien, deja que se enfríe e introdúcela en otra manga pastelera.
  


  
    4 Rellena casi hasta arriba las cáscaras de mandarina con la mezcla de chocolate negro. Añade unos gajos de mandarina. Introduce la boquilla de la manga pastelera con el chocolate blanco en la parte central de las mandarinas y presiona. Decora con unas hojas de menta y sirve.
  


  
    // La mezcla de chocolate con naranja o mandarina tiene el éxito asegurado. En esta receta perviven los sabores clásicos pero con una puesta en escena diferente y muy llamativa.
  


  ALBARICOQUES CARAMELIZADOS
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    Ingredientes (4 p.):
  


  


  
    6 albaricoques
  


  
    12 fresas
  


  
    250 g de queso de untar
  


  
    2 cucharadas de granadina
  


  
    60 g de azúcar
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    hojas de menta
  


  


  
    Elaboración
  


  


  
    1 Limpia 8 fresas, pícalas y colócalas en el vaso de la batidora. Añade 2 cucharadas de aceite de oliva y 2 cucharadas de granadina. Tritura y reserva.
  


  
    2 Pon agua a calentar en una cazuelita, agrega los albaricoques y escáldalos. Pélalos, córtalos por la mitad y retírales el hueso.
  


  
    3 Limpia las otras 4 fresas, pícalas en dados pequeños y mézclalos con el queso de untar. Añade dos cucharadas de azúcar y mezcla bien. Rellena los albaricoques.
  


  
    4 Espolvorea los albaricoques con el resto del azúcar y caramelízalos con la ayuda de un soplete. Sirve la salsa de fresa en el fondo y coloca encima los albaricoques rellenos. Adorna con hojas de menta.
  


  
    // Hoy hemos añadido granadina a la salsa, pero si no hay niños en casa puedes sustituirla por 2 cucharadas de licor de naranja o de fresa.
  


  MACEDONIA DE FRUTAS
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    Ingredientes (6 p.):
  


  


  
    2 melones cantaloupe
  


  
    ¼ de sandía
  


  
    1 plátano
  


  
    6 fresas
  


  
    1 melocotón
  


  
    2 naranjas
  


  
    100 ml de vodka
  


  
    hojas de menta
  


  


  
    Elaboración
  


  


  
    1 Corta los melones por la mitad, retírales las pipas y vacíalos con un sacabolas. Pon las bolitas en un bol. Reserva las cáscaras.
  


  
    2 Saca bolitas del trozo de sandía y añádelas al bol. Lava las fresas y córtalas en 4. Pela el melocotón y córtalo en trozos de bocado. Pela el plátano y córtalo en rodajas. Incorpora toda la fruta al bol.
  


  
    3 Calienta el vodka y flambéalo para eliminar el alcohol. Apaga el fuego y vierte encima el zumo de las 2 naranjas. Vierte la mezcla al bol de la fruta. Pica finamente 1 manojito de hojas de menta y añádelas. Mézclalo todo.
  


  
    4 Rellena las cáscaras de los melones con la macedonia y adorna con unas hojas de menta.
  


  
    // A la hora de quemar el vodka es muy importante que el extractor esté apagado, porque puede prenderse fuego.
  


  COPAS DE LIMÓN Y LECHE CONDENSADA
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    Ingredientes (4 p.):
  


  


  
    400 g de leche condensada
  


  
    250 g de queso crema
  


  
    2 limones
  


  
    grosellas
  


  
    hojas de menta
  


  
    Para la base
  


  
    40 g de galletas de chocolate
  


  
    30 g de mantequilla
  


  


  
    Elaboración
  


  


  
    1 Aplasta las galletas hasta que queden reducidas a polvo. Agrega la mantequilla fundida y mezcla bien. Cubre con esta mezcla el fondo de 4 copas de cristal y deja que se enfríe y endurezca en el frigorífico.
  


  
    2 Coloca en un bol el queso a temperatura ambiente. Ralla un poco de cáscara de limón y añádela. Mezcla e incorpora el zumo de los limones. Sigue mezclando. Agrega la leche condensada sin dejar de mezclar. Reparte la mezcla sobre la base de galletas y decora con las grosellas y las hojas de menta. Sirve.
  


  
    // Para dar un toque diferente, original y exótico a tu postre puedes utilizar limas en vez de limones.
  


  COPA DE MELOCOTÓN
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    Ingredientes (4 p.):
  


  


  
    3 melocotones
  


  
    400 ml de leche
  


  
    370 g de leche condensada
  


  
    35 g de harina de maíz refinada
  


  
    2 anises estrellados
  


  
    20 g de almendra fileteada tostada
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    grosellas
  


  
    hojas de menta
  


  


  
    Elaboración
  


  


  
    1 Pela los melocotones. Trocea 2 de ellos y colócalos en el vaso de la batidora. Tritura y reserva el puré.
  


  
    2 Mezcla la harina de maíz con la leche y pásalo todo a una cazuela. Pon la mezcla a calentar e incorpora los anises y la leche condensada (reserva un poquito). Mezcla bien y agrega los melocotones triturados. Cocina sin dejar de remover hasta que espese y retira los anises estrellados. Reparte la crema en 4 copas.
  


  
    3 Corta el melocotón restante en daditos y saltéalos en una sartén con un chorrito de aceite. Agrega a cada copa unos dados de melocotón, unas grosellas y unas láminas de almendra tostadas. Decora con un chorrito de leche condensada y con unas hojas de menta. Sirve.
  


  
    // La crema se puede aromatizar con cualquier especia que sea de tu agrado. Como idea, puedes utilizar regaliz, canela, vainilla, cardamomo, coriandro...
  


  CUAJADO DE YOGUR Y PIÑA
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    Ingredientes (4 p.):
  


  


  
    3 yogures naturales
  


  
    75 g de azúcar
  


  
    135 ml de nata líquida
  


  
    2 hojas de gelatina
  


  
    1 rodaja de piña
  


  
    100 ml de miel
  


  
    50 g de pasas
  


  
    50 g de nueces
  


  
    hojas de menta
  


  


  
    Elaboración
  


  


  
    1 Para el caramelo, pon 50 g de azúcar y media cucharada de agua a calentar en una sartén. Cuando se funda, déjalo al fuego hasta que coja un bonito color dorado. Viértelo en los moldes y espárcelo por toda la superficie.
  


  
    2 Pela y corta la piña y cocínala a fuego suave en una sartén hasta que se caramelice un poco.
  


  
    3 Hidrata las hojas de gelatina en un poco de agua fría.
  


  
    4 Coloca la nata en un cazo y ponla a calentar. Añade la gelatina hidratada y, cuando se deshaga, viértelo todo en el vaso de la batidora. Agrega la piña, los yogures, los 25 g restantes de azúcar y tritura. Reparte la mezcla en los moldes y deja que se enfríen.
  


  
    5 Coloca la miel en una sartén caliente, añade las pasas y las nueces. Adorna los moldes con esta salsita y sirve. Decora con unas hojas de menta.
  


  
    // Mucha gente desconoce el uso de la gelatina y es reacia a hacer postres que la lleven. Así que toma nota: a la hora de hidratarla hay que hacerlo siempre en un líquido frío y, una vez remojada y ablandada, hay que disolverla siempre en un líquido caliente.
  


  CREMA DE FRUTAS AL CARAMELO
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    Ingredientes (4 p.):
  


  


  
    4 plátanos
  


  
    600 g de melón
  


  
    12 galletas
  


  
    12 frambuesas
  


  
    azúcar
  


  
    hojas de menta
  


  


  
    Elaboración
  


  


  
    1 Pela los plátanos y trocéalos. Corta el melón, pélalo y trocéalo. Coloca la fruta en el vaso de la batidora americana. Añade las frambuesas. Comienza a triturar y añade las galletas troceadas. Termina de triturar.
  


  
    2 Reparte la mezcla en 4 recipientes. Espolvoréalos con azúcar y, con ayuda de un soplete, quema la superficie hasta conseguir una costra crujiente. Adorna con unas hojas de menta.
  


  
    // ¿Os acordáis de la típica papilla de frutas que comen los niños? Pues este postre está inspirado en ella, aunque al agregar azúcar y quemarlo con un soplete se convierte en un postre más sofisticado. Probadlo y volveréis a vuestra infancia.
  


  COMPOTA CON HELADO
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    Ingredientes (4 p.):
  


  


  
    4 manzanas
  


  
    4 bolas de helado de nata
  


  
    4 orejones de melocotón
  


  
    4 higos
  


  
    4 ciruelas pasas
  


  
    250 ml de vino tinto
  


  
    250 ml de agua
  


  
    1 naranja
  


  
    50 g de azúcar
  


  
    1 rama de canela
  


  
    hojas de menta
  


  


  
    Elaboración
  


  


  
    1 Pela las manzanas, retírales el corazón y córtalas en gajos.
  


  
    2 Pon a cocer en una cazuela el agua, el vino, las cáscaras y los corazones de las manzanas, la cáscara de la naranja, los orejones, los higos, las ciruelas, el azúcar y la rama de canela. Deja que reduzca a la mitad. Cuela y reserva.
  


  
    3 Coloca los gajos de manzana en un recipiente apto para el horno. Añade los orejones, los higos y las ciruelas. Vierte el líquido y hornéalo todo a 150 °C durante 1 hora y media.
  


  
    4 Sirve la compota y acompáñala con el helado. Adorna con unas hojas de menta.
  


  
    // La compota es un dulce de fruta del tiempo y seca cocida en agua, azúcar y vino aromatizados con canela. Durante su elaboración, los aromas que desprende nos transportan al hogar familiar y nos hacen revivir momentos dulces de la niñez.
  


  MERMELADA DE HIGOS Y MANZANA
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    Ingredientes (4 p.):
  


  


  
    1 kg de higos frescos
  


  
    500 g de azúcar moscovado
  


  
    2 manzanas reineta
  


  
    1 limón
  


  
    2 ramas de canela
  


  
    tostadas de pasas
  


  
    hojas de menta
  


  


  
    Elaboración
  


  


  
    1 Limpia los higos, córtalos en cuatro y colócalos en un bol. Agrega el azúcar y el zumo de limón y deja que maceren durante 3 horas.
  


  
    2 Pon la cazuela al fuego y cuece el conjunto durante 20 minutos. Remueve de vez en cuando para que los higos no se agarren al fondo.
  


  
    3 Pela las manzanas, trocéalas y añádelas. Agrega también las ramas de canela y cuécelo todo durante 30 minutos más.
  


  
    4 Puedes dejar la mermelada tal cual o pasarla por el pasapurés (retirando previamente la canela). Sírvela acompañada con unas tostadas de pasas. Adorna con unas hojas de menta.
  


  
    // La mermelada de higos es perfecta para untar unas tostadas, pero también va muy bien con platos de carne, sobre todo con los de caza.
  


  PUDIN DE COCO
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    Ingredientes (4 p.):
  


  


  
    4 huevos
  


  
    375 g de leche condensada
  


  
    100 ml de nata
  


  
    100 ml de leche
  


  
    60 g de coco rallado
  


  
    4 cucharadas de azúcar
  


  
    frambuesas
  


  
    mango
  


  
    hojas de menta
  


  


  
    Elaboración
  


  


  
    1 Pon el azúcar a calentar en una sartén hasta que se funda y coja un poco de color. Baña 4 moldes individuales (aptos para el horno) y deja que el caramelo se enfríe.
  


  
    2 Bate los huevos en un bol. Añade la leche condensada, la leche y la nata y mezcla bien. Finalmente, incorpora el coco.
  


  
    3 Vuelca la mezcla sobre los moldes y cocínalos en el horno al baño maría a 180 °C durante 25 minutos. Pela y trocea el mango y decora. Decora también con las frambuesas y con una hojita de menta. Sirve.
  


  
    // Después del agua, la grasa es el principal componente del coco, por lo que no conviene consumirlo en grandes cantidades.
  


  PUDIN DE MANZANAS Y PASAS
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    Ingredientes (8 p.):
  


  


  
    5 huevos
  


  
    4 manzanas reineta
  


  
    370 g de leche condensada
  


  
    2 cucharadas de harina
  


  
    50 g de pasas de Corinto
  


  
    25 g mantequilla
  


  
    ½ limón
  


  
    1 copita de ron
  


  
    100 de azúcar (para caramelizar el molde)
  


  
    1 canela en rama
  


  
    hojas de menta
  


  


  
    Para el coulis de frambuesas
  


  
    200 g de frambuesas
  


  
    100 g de azúcar
  


  


  
    Elaboración
  


  


  
    1 Pon las pasas en remojo en el ron. Cuando se inflen un poco, escúrrelas y pásalas por harina. Sacude el exceso de harina y resérvalas.
  


  
    2 Para el caramelo, funde el azúcar con unas gotas de limón. Cuando adquiera un bonito color dorado, retira la sartén del fuego y extiéndelo en el molde. Resérvalo.
  


  
    3 Pela las manzanas, quítales el corazón y córtalas en daditos Saltéalas en una sartén con la mantequilla y la rama de canela. Reserva.
  


  
    4 Bate los huevos, agrega la leche condensada y sigue batiendo hasta que los 2 ingredientes queden perfectamente integrados. Añade los trozos de manzana salteada y mezcla de nuevo. Vierte la mezcla en el molde con el caramelo. Introduce las pasas y mete el pudín en el horno a 160 °C durante 40 minutos (con el horno precalentado). Deja atemperar.
  


  
    5 Para hacer el coulis de frambuesas, coloca en un cazo las frambuesas y el azúcar y cocínalo todo durante 10 minutos. Cuela la salsa y sirve el pudin. Adórnalo con el coulis y unas hojas de menta.
  


  
    // Este postre, además de ser fácil de preparar, es económico. Para los que no acostumbran a comer fruta, es una buena manera de introducirla en la dieta.
  


  BARQUILLOS CON HELADO DE AVELLANA
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    Ingredientes (4 p.):
  


  


  
    Para el helado
  


  
    300 g de avellanas tostadas
  


  
    250 g de leche condensada
  


  
    100 ml de licor de avellana
  


  
    250 ml de nata líquida
  


  
    menta
  


  
    Para los barquillos
  


  
    50 g de harina
  


  
    50 g de azúcar glas
  


  
    50 g de mantequilla fundida
  


  
    2 claras
  


  


  
    Elaboración
  


  


  
    1 Para el helado, tritura las avellanas junto con el licor y la leche condensada en el vaso de la batidora. Pasa la mezcla a un bol, monta la nata e incorpórala. Mezcla bien, cubre con papel de cocina transparente y mételo al congelador.
  


  
    2 Para los barquillos, mezcla los ingredientes en un bol hasta conseguir una masa homogénea.
  


  
    3 Coloca pequeñas porciones de masa sobre una bandeja de horno forrada con papel de hornear y extiéndelas con una cuchara. Hornea a 200 °C durante unos 7 minutos. Repite el proceso hasta terminar la masa.
  


  
    4 Retira la bandeja del horno y, en caliente, dales la forma que más te apetezca. Deja enfriar.
  


  
    5 Rellena los barquillos con el helado y decora con unas hojitas de menta.
  


  
    // Dos clásicos en uno: helado de avellana y barquillo, y todo casero. Normalmente, para hacer helado se necesita una heladera, pero si sigues esta fórmula verás lo rico que está y lo fácil que resulta hacerlo.
  


  GALLETAS DE MANDARINA CON HELADO Y MACEDONIA
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    Ingredientes (8 p.):
  


  


  
    500 ml de helado de limón
  


  
    4 fresas
  


  
    1 manzana
  


  
    1 kiwi
  


  
    1 plátano
  


  
    1 mandarina
  


  
    270 g de harina
  


  
    9,5 g de levadura
  


  
    100 g de azúcar
  


  
    50 g de mantequilla
  


  
    1 huevo
  


  
    50 g de almendras picadas
  


  
    vinagre
  


  
    hojas de menta
  


  


  
    Elaboración
  


  


  
    1 Lava las fresas, pícalas y pásalas a un bol. Pela el plátano, el kiwi y la manzana. Trocéalos e incorpóralos al bol. Añade un chorrito de vinagre, mezcla bien y deja que maceren.
  


  
    2 Lava la mandarina y córtala en dados con un cuchillo sin pelarla. Pásala al vaso de la batidora y tritúrala bien.
  


  
    3 Mezcla en un bol el huevo y la mantequilla a punto de pomada. Añade el azúcar y la mandarina triturada y remueve bien. Incorpora la harina con la levadura y mezcla bien. Tapa la masa con papel transparente de cocina e introdúcela en el frigorífico durante 30 minutos.
  


  
    4 Con la ayuda de un rodillo, extiende la masa y córtala a tu gusto. Coloca las galletas sobre la placa del horno forrada con papel de hornear y hornéalas a 190 °C durante 15 minutos. Retíralas y deja que se enfríen.
  


  
    5 Coloca una bola de helado en el centro de cada plato, pon alrededor la macedonia y las galletas. Espolvorea con las almendras picadas y adorna con unas hojas de menta.
  


  
    // El número de galletas oscilará entre 40 y 50. Todo dependerá de lo que estires la masa: si la dejas gruesa saldrán 40 y si la dejamos muy fina, te acercarás a las 50. ¡A tu gusto!
  


  TOSTA DE FRESAS ASADAS CON NATA
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    Ingredientes (4 p.):
  


  


  
    12 fresas
  


  
    4 rebanadas de pan de molde sin corteza
  


  
    3 cucharadas de azúcar
  


  
    1 cucharada de canela
  


  
    200 ml de nata montada
  


  
    150 ml de vinagre de Módena
  


  
    hojas de menta
  


  


  
    Elaboración
  


  


  
    1 Pon el vinagre a reducir en un cazo al fuego con una cucharada de azúcar. Cuando empiece a espesar, retira y reserva.
  


  
    2 Extiende las rebanadas de pan sobre una superficie lisa. Espolvoréalas con el resto del azúcar y la canela. Colócalas entre 2 papeles de horno, aplástalas con un rodillo y hornéalas a 180 °C durante 15 minutos (con el horno precalentado), hasta que queden tostadas.
  


  
    3 Lava las fresas, quítales el pedúnculo, córtalas por la mitad y colócalas hacia abajo en una bandeja apta para horno con la superficie plana. Ásalas a 180 °C durante 3- 5 minutos (con el horno precalentado).
  


  
    4 Retira los papeles de horno a las rebanadas de pan, reparte las fresas en las rebanadas y decora con la nata montada y unos hilos de la reducción de Módena. Espolvorea con menta picadita y adorna con una rama de menta.
  


  
    // Las fresas y los fresones son futas muy perecederas, por lo que a la hora de comprarlas es muy importante que no presenten ninguna magulladura, porque se estropean enseguida.
  


  MADALENAS DE YOGUR Y FRESA
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    Ingredientes (4 p.):
  


  


  
    150 g de fresas
  


  
    250 g de harina
  


  
    100 g de azúcar
  


  
    50 ml de aceite de oliva virgen extra
  


  
    8 g de levadura
  


  
    3 huevos
  


  
    1 yogur natural
  


  
    bicarbonato
  


  
    sal
  


  


  
    Elaboración
  


  


  
    1 Lava las fresas, retírales las hojitas verdes y pícalas un poco. Saltéalas en una sartén con una cucharadita de aceite y una pizca de sal. Tritúralas y reserva el puré de fresas.
  


  
    2 Mezcla la harina con la levadura y añade una pizca de bicarbonato. Reserva.
  


  
    3 Bate los huevos en un bol con la batidora de varillas y añade el azúcar sin dejar de batir. Agrega el yogur y sigue batiendo. Incorpora el resto del aceite sin dejar de batir. Añade al bol la harina y el puré de fresas y mezcla bien.
  


  
    4 Coloca la mezcla en una manga pastelera y rellena los moldes hasta la mitad. Ponlos sobre una placa de horno y hornea a 180 °C durante 15 minutos. Sirve.
  


  
    // Las madalenas se conservarán durante varios días en perfecto estado si las guardas en un tarro de cristal o en una bolsa de plástico bien cerrada. Lo importante es que no les dé el aire.
  


  BISCUIT DE MELOCOTÓN
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    Ingredientes (4 p.):
  


  


  
    1 terrina de queso fresco para untar
  


  
    2 yogures naturales
  


  
    4 cucharadas de azúcar glas
  


  
    2 cucharadas de mermelada de melocotón
  


  
    1 melocotón en almíbar
  


  
    1 cucurucho de barquillo
  


  
    hojas de menta
  


  


  
    Elaboración
  


  


  
    1 Coloca los yogures en un bol. Agrega el azúcar glas y mezcla bien con una varilla manual.
  


  
    2 Agrega el queso y mezcla bien. Agrega la mermelada de melocotón y mezcla bien.
  


  
    3 Vierte la mezcla en un molde de fondo desmontable.
  


  
    4 Cubre el molde con film de cocina e introdúcelo en el congelador hasta que endurezca (4 horas aproximadamente).
  


  
    5 Retira el biscuit del congelador y desmóldalo pasándole un cuchillo por el borde del contenido. Corta el melocotón en almíbar y decora el biscuit a tu gusto. Maja el cucurucho en el mortero y adorna el plato con él y con unas hojas de menta. Sirve.
  


  
    // Para que te resulte más fácil desmoldar el biscuit, es recomendable retirar el molde del congelador unos 5 minutos antes de consumirlo.
  


  BIZCOCHO DE ALBARICOQUE
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    Ingredientes (4 p.):
  


  


  
    225 g de harina
  


  
    150 g de mantequilla
  


  
    150 g de azúcar
  


  
    9,5 g de levadura
  


  
    2 cucharadas de miel
  


  
    1 cucharadita de vainilla en polvo azucarada
  


  
    1 cucharadita de jengibre en polvo
  


  
    160 ml de leche
  


  
    1 huevo
  


  
    6 albaricoques
  


  
    4 orejones de albaricoque
  


  
    50 g de pasas de Corinto
  


  
    hojas de menta
  


  
    azúcar glas
  


  
    mantequilla y harina (para el molde)
  


  


  
    Elaboración
  


  


  
    1 Coloca en un bol la mantequilla a punto de pomada y empieza a montarla con una varilla eléctrica. Añade el azúcar, el huevo y la miel. Sigue montando. Vierte la leche poco a poco sin dejar de batir. Reserva.
  


  
    2 En otro bol, coloca la harina, el jengibre, la vainilla en polvo y la levadura. Mezcla bien. Añade las pasas, los albaricoques troceados y los orejones picados. Incorpóralo todo a la mezcla anterior.
  


  
    3 Unta el molde con un poco de mantequilla y espolvoréalo con un poco de harina. Vierte la masa al molde.
  


  
    4 Hornea el bizcocho a 180 °C durante 45 minutos aproximadamente. Retíralo y deja que se temple. Corta el bizcocho en porciones y sirve. Espolvorea con azúcar glas y adorna con unas hojas de menta.
  


  
    // Este bizcocho se puede elaborar con cualquier fruta que te guste, aún mejor si es de temporada, ya que además de estar en su mejor momento, podrás comprarla a buen precio.
  


  BIZCOCHITOS DE MANZANA Y PISTACHOS
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    Ingredientes (4 p.):
  


  


  
    2 huevos
  


  
    40 g de azúcar
  


  
    1 yogur natural
  


  
    100 g de harina
  


  
    10 g de levadura en polvo
  


  
    25 g de pistachos
  


  
    100 g de melocotón en almíbar
  


  
    1 manzana
  


  
    aceite de oliva virgen extra
  


  
    mermelada de melocotón
  


  
    hojas de menta
  


  


  
    Elaboración
  


  


  
    1 Monta los huevos con el azúcar. Agrega una cucharada de aceite y el yogur y sigue montando. Añade la manzana pelada y troceada. Incorpora los pistachos pelados y troceados y mezcla bien. Agrega la harina y la levadura tamizadas y remueve.
  


  
    2 Cubre el fondo y los bordes de los moldes individuales con papel de horno y vierte la masa sin rellenar del todo. Hornéalos a 200 °C durante 10-15 minutos. Retíralos del horno y deja que se templen.
  


  
    3 Coloca en el vaso de la batidora el almíbar con el melocotón y tritura con la batidora eléctrica.
  


  
    4 Sirve la mezcla de melocotón y almíbar en el fondo de los platos, pon encima los bizcochitos y úntales la parte superior con un poco de mermelada. Decora con unas hojas de menta.
  


  
    // Gracias al gran número de variedades de manzana existentes en el mercado, podemos disponer de ellas durante todo el año. A la hora de comprarlas hay que elegir las más duras y aromáticas.
  


  LENGUAS DE GATO RELLENAS DE NATA Y FRAMBUESA
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    Ingredientes (30 p.):
  


  


  
    125 g de mantequilla
  


  
    125 g de azúcar glas
  


  
    125 g de harina
  


  
    1 huevo
  


  
    1 cucharada de leche
  


  
    1 cucharada de canela molida
  


  
    3 cucharaditas de sirope de frambuesa
  


  
    300 ml de nata
  


  
    hojas de menta
  


  


  
    Elaboración
  


  


  
    1 Pon la mantequilla a punto de pomada en un bol. Bátela con una varilla eléctrica e incorpora el azúcar glas, la leche, el huevo y la canela. Sigue batiendo hasta que quede una masa homogénea. Agrega la harina tamizada y únelo todo suavemente con una cuchara de madera.
  


  
    2 Coloca en la manga pastelera una boquilla redonda lisa e introduce la masa. Extiende pequeñas porciones de forma alargada sobre una placa de horno forrada con papel de hornear.
  


  
    3 Hornea las lenguas de gato a 200 °C hasta que se doren, 10-12 minutos aproximadamente. Sácalas del horno, retíralas del papel y ponlas en una bandeja.
  


  
    4 Pon la nata en un bol y móntala con una batidora de varillas eléctrica. Agrega un poco de sirope de frambuesas y mezcla bien. Rellena las lenguas de gato (de dos en dos) con la nata como si hicieras bocadillos. Sirve y decora con unas hojas de menta.
  


  
    // Para que la nata monte bien, es importante que tenga un mínimo de un 35 % de materia grasa y, además, que esté muy fría.
  


  CORAZÓN DE CHOCOLATE Y FRESA
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    Ingredientes (4-6 p.):
  


  


  
    250 ml de leche
  


  
    125 g de mantequilla
  


  
    5 g de azúcar
  


  
    1 pizca de sal
  


  
    125 g de harina
  


  
    4 huevos
  


  
    9 fresas
  


  
    hojas de menta
  


  
    Para la trufa
  


  
    500 ml de nata
  


  
    200 g de chocolate intenso
  


  


  
    Elaboración
  


  


  
    1 Hierve en una cazuela la leche con la mantequilla, el azúcar y la sal. Mezcla con una varilla. Cuando empiece a hervir, añade la harina de golpe y remueve bien. Retira la cazuela del fuego e incorpora los huevos de uno en uno (no hay que añadir el siguiente huevo hasta que el anterior quede perfectamente integrado). Introduce la masa en una manga pastelera.
  


  
    2 Marca un corazón sobre un trozo de papel de horno, dale la vuelta y colócalo sobre una placa de horno. Siguiendo las marcas del corazón, cubre los bordes con botones de pasta choux. Hornéalo a 170 °C durante 30 minutos. Deja que se enfríe.
  


  
    3 Para hacer la trufa, calienta la nata en un cazo y, cuando hierva, viértela en un bol. Añade el chocolate troceado y remueve bien hasta que se disuelva. Deja templar e introduce la mezcla en el congelador. Cuando esté semicongelada, sácala, móntala con una batidora de varillas eléctrica y pásala a una manga pastelera.
  


  
    4 Con ayuda de un cuchillo, abre el corazón por la mitad (como si fuera un bocadillo) y rellénalo con 6 fresas laminadas y la trufa. Decora con el resto de las fresas y unas hojas de menta.
  


  
    // Este postre está elaborado con pasta choux, una masa originaria de Francia pero que llegó rápidamente a España, donde se hizo muy popular. Con esta masa se elaboran unos pastelillos que, dependiendo de la zona, adoptan nombres diversos como «relámpago», «flauta» o «pepito».
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