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LAS RECETAS DUKAN



eguir el método Dukan es fácil y, sobre todo, efectivo. Toda España está perdiendo kilos a gran velocidad y se nota alegría en el ambiente. Sin embargo, no todos los adeptos saben combinar los 100 alimentos Dukan autorizados de manera apetitosa y variada. Gracias a este libro, tendrán ideas para días PP (Sólo proteínas) días PV (proteínas y verduras) y recetas para todas las fases del método.

-Son 350 recetas avaladas por el mismo Dr.Dukan, 50 de ellas preparadas especialmente para el público español.

-Las ventas de todas las ediciones de No consigo adelgazar en Europa suman ya más de 3 millones de ejemplares.

- En Francia el libro No consigo adelgazar, se publicó en el año 2000, y gracias al boca-oreja ya lleva 2 millones de ejemplares vendidos.

- En España 150.000 ejemplares de tirada en 6 meses.

-Su tasa de éxito de mantenimiento del peso, dos años después es del 65% mientras los otros regímenes la tienen del 5%
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Aquí tiene 350 recetas del Método Dukan. Partiendo del principio que la primera causa de fracaso de un régimen es la frustación, el Dr.Dukan la combate en tres frentes: Libre acceso, sin límite de cantidad, a sus 100 alimentos; variedad en las recetas y creatividad culinaria; placer en la mesa. ¡Va a ser difícil resistirse al Pollo Tandoori, al tártaro de atún y dorada, a la torta a la canela y a la legendaria torta Dukan!

Unase a los más de 13 millones de personas en todo el mundo que ya han adelgazado con el Método Dukan.

350 apetitosas recetas que prueban que régimen puede rimar con placer.

100 alimentos Dukan que pueden combinarse a voluntad

www.dietadukan.es

www.rbalibros.com

No consigo adelgazar en 350 recetas fáciles



Nutricionista desde hace más de 35 años, el doctor Pierre Dukan está especializado en psicología del comportamiento alimentario y en reeducación nutricional. Ha escrito numerosos libros desde 1970, sin obsesionarse nunca por la extrema delgadez, más bien insistiendo en la importancia del peso justo de cada uno y en la alimentación sana y natural que permite mantenerse en él sin esfuerzo, Su método para encontrar este peso justo —explicado detalladamente en No consigo adelgazar (RBA, 2010) y en El método Dukan ilustrado (RBA, 2010)— consigue un resultado inmediato y permanente y tiene en cuenta especialmente y en todo momento el bienestar, el alto tono vital y el buen humor de sus seguidor@s.


PARA QUE MI RÉGIMEN SEA EL SUYO

Al entregarle a mi editor el manuscrito de mi libro No consigo adelgazar, fui consciente de que le había dado el toque final al trabajo de toda una vida, de que me proporcionaba primero a mí mismo, luego a mis pacientes y por último a mis futuros lectores, un método de lucha contra el sobrepeso, el mío, elaborado durante el transcurso de mis treinta años de práctica diaria.

Mi entrada en el mundo de la nutrición empezó con una innovación que suscitó el enojo de mis homólogos, iniciadores y defensores feroces del hipocalórico, de pesar los alimentos y del todo en pequeñas cantidades. Inauguré el régimen de las proteínas alimenticias.

Era muy joven y habría podido desanimarme fácilmente de no porque la eficacia, la sencillez y la perfecta adaptación de este régimen al perfil psicológico de la persona gorda me confirmaron en esta senda y me ataron al mástil de mi velero en plena tormenta.

Como de natural me considero una persona ingeniosa, curiosa y creativa, he querido utilizar estas dotes en el ámbito que conozco y practico mejor, la relación del hombre con su peso. Con el correr de los anos, he concebido y luego perfeccionado con paciencia este régimen gracias al contacto diario con mis pacientes, en un vaivén consolante de nuevas medidas de las que sólo conservaba los resultados que conseguían mejorar la eficacia y la tolerancia a corto, medio y sobretodo largo plazo.

Así se fue construyendo un método que hoy es el mío, y que ha alcanzado una repercusión y una extensión, además de testimonios de gran simpatía por parte de mis lectores, que le dan mucho sentido a mi vida. Sean cuales fueran mis expectativas y ambiciones al escribirlo, jamás hubiera imaginado el recibimiento por parte de un público tan amplio. A raíz de ello ha sido traducido y publicado en países tan lejanos como Corea, Tailandia o Bulgaria.

La difusión de esta obra debe muy poco a los medios de comunicación y absolutamente nada a la publicidad.

De un modo extraño, el libro se ha ido vendiendo solo, pasando de mano en mano, de foro en foro y, desde hace poco, de médico en médico.

He llegado a la conclusión de que este libro contiene algún elemento que me supera, un elemento acertado y aventurado que, más allá de la acción puramente nutricional, permite que emerja mi presencia como terapeuta con su empatia, su energía y su compasión.

Desde su publicación he recibido un gran número de cartas, de testimonios contándome sus resultados, de misivas de simpatía y de agradecimiento, pero también de cartas críticas y, por último, otras con sugerencias constructivas. Entre estas últimas, se me pedía con entusiasmo que añadiera una parte referente al desgaste físico así como un nuevo libro de recetas. Este libro ha sido escrito para satisfacer este segundo deseo, me aplicaré a satisfacer el primero inmediatamente después.

En este libro, dedicado a las recetas relacionadas con mi método y sus prescripciones, me he beneficiado de la inventiva y de la participación de todos aquellos y aquellas que, estando a régimen, han redoblado mi ingeniosidad para adaptar mis recetas. No he podido nombrar en este trabajo a todos los autores de estos ajustes, pero cada vez que ha sido posible he conservado la denominación aplicada por el último adaptador.

Para quienes no conozcan ni mi plan ni mi régimen, que sepan que la totalidad de mi método se apoya sobre dos grandes familias de alimentos: los alimentos ricos en proteínas animales y vegetales, y las verduras.

Estas dos categorías constituyen para mí la base natural de la alimentación humana. Prueba de ello es que estos son los alimentos que constituían la base alimenticia de nuestra especie, hace unos 50.000 años.

La aparición de una especie es un largo trabajo de adaptación recíproca entre la nueva especie (fruto de una anterior) y su entorno: un encuentro entre un código genético que busca su identidad y un entorno dispuesto a recibirlo.

No es concebible que una especie nazca en un espacio geográfico que no le aporte exactamente lo que necesita. Si hay un momento en la historia de nuestra especie en el que nuestro sistema digestivo y los alimentos disponibles estuvieron en equilibrio perfecto, es el de nuestra aparición en la tierra.

Y este dato es todo menos un detalle, está en el corazón mismo de mi trabajo: la búsqueda de referentes en el campo de la alimentación humana donde reinan la creencia en nuestra adaptabilidad infinita y nuestro estatus de omnívoros todoterreno.

Existen alimentos más humanos, más beneficiosos que otros, y no es una actitud ideológica de vuelta a alguna edad de oro apegada al pasado, sino el pragmatismo que reconoce el poder de nuestras inclinaciones naturales.

En el origen de la especie, el hombre estaba, con motivo de su constitución y de sus gustos instintivos, hecho para la caza y la pesca. Es decir, para la persecución de la caza terrestre y acuática. La mujer se especializó en la recolección, principalmente la de los vegetales.

Al nacer de tal matriz, estos alimentos adquirieron muy pronto un estatus constructivo, el de los alimentos más específicos, más humanos, más nobles y densos, y más apropiados para el hombre, tanto en el aspecto nutricional como en el aspecto infinitamente más interesante de cara a la gestión del peso, de la carga afectiva y emocional que conlleva la degustación.

Y más aún cuando, desde hace 50.000 años, estos alimentos han evolucionado en compañía permanente del hombre, reforzando sus vínculos recíprocos.

Es evidente que el ser humano ya no es lo que era, ya no es un cazador—recolector, ahora se ha vuelto sedentario, cultiva sus alimentos y cuida de su ganado, ha levantado civilizaciones, ha dominado su entorno y extrae de este exactamente lo que quiere, incluso sus alimentos, concebidos mucho más como objetos de placer que como elementos nutritivos.

De este modo, se ha creado una nueva alimentación muy alejada de lo que el ser humano está hecho para reciblas Y nos entregamos a ella con voluptuosidad, ya que es una alimentación muy seductora, rica, lujuriosa, sensorial, gratificante, afectiva y emocional, pero una alimentación que nos hace engordar. Ahora bien, nuestro problema hoy es dejar de engordar y adelgazar.

En nuestra alimentación actual, existen dos nutrientes —las grasas y los azúcares, componentes de alimentos considerados durante mucho tiempo como escasos y lujosos— que han adquirido un gran protagonismo en estos últimos cincuenta años. Por definición, los alimentos con alto contenido en grasas o en azúcares que abundan hoy en los estantes de las grandes superficies son productos de extrema recompensa, que no existían cuando nuestro cuerpo y, sobre todo, nuestro cerebro nacieron. Nadie comía graso, porque los animales cazados eran flacos. Nadie comía dulce, porque la sacarosa no existía, El mismo Rey Sol, en el lujo inaudito de Versalles, no probó más productos dulces que la miel y la fruta.

El propósito no es abogar para una vuelta a los alimentos frugales del hombre de las cavernas, sino hacer comprender que adelgazar volviendo a apoderarse de sus alimentos no constituye una agresión para quien durante su adelgazamiento tenga que limitarse a ellos.

Sé que la mayoría de los nutricionistas preconizan el aporte de feculentos, de cereales, de hidratos de carbono y de grasas buenas en la alimentación, y yo mismo estoy convencido de la utilidad de esta propuesta, pero no durante la fase de adelgazamiento. Mis treinta años de lucha junto a mis pacientes me han convencido de que este tipo de alimentación equilibrada resulta totalmente inadecuada en una acción de adelgazamiento. Adelgazar conservando el equilibrio y la proporción óptima de los nutrientes es desconocer la psicología y la problemática de las personas gordas u obesas.

EI periodo de adelgazamiento es un periodo de guerra que debe acabar, para ser verdaderamente ganada, en una paz duradera. Ahora bien, no se puede concebir llevar a cabo un combate sin esfuerzo ni lógica. Si las personas gordas fueran capaces de perder peso comiendo un poco de todo, de manera equilibrada, no estarían gordos. No se pueden comprender los comportamientos alimenticios del hombre únicamente en función de las leyes de la termodinámica. La explicación energética del sobrepeso —se engorda por comer demasiado y por moverse poco— es cierta, pero no explica más que el cómo de las cosas y no el porqué.

Si usted, que me está leyendo, ha engordado —lo suficiente como para que eso le afecte—, es porque come con otra finalidad que la de alimentarse. Sin conocerle, puedo asegurarle que lo que (en su alimentación) le ha hecho engordar no es sin duda alguna lo que usted ha ingerido para alimentarse, sino el complemento que se ha llevado a la boca para darse gusto y amortizar su estrés. Y es esa necesidad de placer, esa demanda que es lo suficientemente fuerte como para imponerse y llevarle a engordar (reprobándole incluso hasta hacerle sufrir), esa necesidad por la cual llega a sentirse culpable, es la que contiene el hilo conductor y la explicación real de su problema de sobrepeso.

Con el paso de los años, las charlas diarias con mis pacientes, la antología atenta de sus testimonios y de sus vivencias me han con vencido de que, cuando existe tal demanda inconsciente de placer (una pulsión lo suficientemente fuerte como para sumergir la razón y hacer callar la sensación de culpabilidad), es que el acopio de los demás placeres y otras fuentes de alegría es momentáneamente, o duraderamente, carente.

Y de forma habitual, el primer paso —que lleva a reaccionar y a encontrar la energía suficiente para declarar la guerra al peso y abandonar el placer de la compensación del que es resultado— es fruto de la comprensión de que otras fuentes de placer nacidas de otros campos de vida están esperándonos: una promesa de cambio que anuncia días mejores.

En esos momentos de dificultad, frágiles e inseguros, las personas gordas desean luchar con eficacia, consiguiendo resultados palpables, visibles y suficientes para fortalecer esa esperanza y esa motivación, que pueden fácilmente derrumbarse en caso de estancamiento o fracaso. Quieren un régimen eficaz y con resultados evidentes.

Con este enfoque, he escogido la eficacia respetando al mismo tiempo mi ética profesional, que asegura el interés de mi paciente a largo plazo y la búsqueda absoluta de la durabilidad de los resultados conseguidos: la estabilización a largo plazo de su peso de equilibrio.

Durante mucho tiempo había pensado que la prioridad concedida a la eficacia tenía que estar por encima del disfrute gastronómico y de la investigación culinaria. Pero aquello fue porque desconocía el ingenio y los Infinitos recursos creativos de mis pacientes y lectores, fuertemente motivados y aplicados en inventar nuevas propuestas sin salirse del marco perfectamente delimitado y estructurado que yo les fijaba: el de las proteínas y verduras sin ninguna restricción de cantidad.

De este modo, en cinco años he recibido miles de recetas que utilizan estas dos familias de alimentos y que respetan su modo de preparación, su mezcla y alternancia. Me quedé asombrado al ver hasta qué punto las personas que habían tenido la suerte de hallar una receta que les había hecho felices tenían empeño en compartirla.

Una mañana de 2005, uno de mis lectores me llamó. Quería hacerme saber que tras haber comprado por casualidad mi libro, en una estación, había seguido sus directrices y había perdido más de treinta kilos en seis o siete meses.

“Me he pasado la vida trabajando en la restauración. Me gusta tanto cocinar como deleitarme con mis platos. Así es cómo con el paso de los años he ido engordando. Su plan me sedujo, porque me gustan especialmente las carnes y los pescados y, sobre todo, porque me gusta mucho comer y su libro empieza con las palabras “a voluntad“.

"He recurrido a todo mis talento y a mi habilidad para aportar a sus 100 alimentos, totalmente autorizados, y a las numerosas recetas de su libro, el lustre y la pátina de la gran cocina. He disfrutado durante seis meses y he adelgazado sin realmente sufrlas

"Para darle las gracias, le voy a enviar estas recetas salidas de su repertorio, pero ajustadas a mi gusto conforme a su regla del juego, con el fin de que las aprovechen sus pacientes o lectores con falta de tiempo o imaginación.”

La vida quiso que esta llamada telefónica, además de su inestimable aportación al placer gustativo aplicada a la esbeltez, entrara también en mi vida personal y familiar. Al conocer estas recetas, mi hijo Sacha (que estudia dietética) se asoció con este gran chef, montó su laboratorio y desarrolló una línea de platos “minceur" la única en mi conocimiento que, en Europa, cocina sin materias grasas, azúcar ni harina.

Estas recetas están presentes en este libro, pero también junto con aquellas, menos profesionales pero igual de creativas, de mujeres que se expresan en foros y trabajan juntas en un proyecto común de adelgazamiento siguiendo mi método. Aprovecho la ocasión para dar las gracias de todo corazón a las internautas de estos principales foros que me han ayudado enviándome sus recetas. Hay demasiadas para que las salude a todas, no obstante se reconocerán con el título de su foro: aufeminin, supertoinette, mesregimes, dukanons, seniorplanet, doctissimo, zerocomplexe, atoute, cuisinedukan, vivelesrondes, commeunefleur, nouslesfemmes, club-regimes, e-sante, commeunefleur, regimefacile, meilleurduchef, volcreole, forumliker, yabiladi, formemedecine, actiforum, easyforum, dudufamily...

Para clasificar las recetas de este libro, he utilizado la estructura de las etapas que configuran mi método. La estructura se divide en cuatro fases. Las dos primeras, la fase de ataque y la fase de crucero, se encargan del adelgazamiento propiamente dicho. Las dos siguientes, la consolidación y la estabilización del peso, se aplican para proteger el peso deseado una vez conseguido.

Es durante las dos primeras fases cuando las recetas tienen que desempeñar un papel crucial, el de aportar placer, sabores, cantidad, saciedad y variedad. Después, la diversidad es tal que un libro de recetas no podría contenerlas todas. Pero no he dicho mi última palabra, de modo que habrá un libro de recetas para la fase de consolidación, ¡prepárense!

De este modo hallarán dos grandes tipos de recetas: las recetas que solo usan alimentos de alto contenido en proteínas Clamadas de proteínas puras), y las recetas que combinan proteínas y verduras.

Todas las recetas están concebidas a partir de 100 alimentos, que constituyen la base de mi régimen. Estos alimentos se pueden consumir en total libertad por lo que se refiere a cantidad, horarios y mezclas. Esta libertad se concede plenamente, con la única condición de que no se introduzca ningún otro alimento durante las dos primeras etapas de este plan que le lleva a su peso deseado.

Además de seguir mi método, es esencial realizar actividad física para luchar contra el sobrepeso, por lo tanto recomiendo caminar al menos media hora por día.

A continuación, los 100 alimentos completamente autorizados de las dos primeras fases de mi plan.


72 alimentos proteínicos



Bistec de buey, bistec de caballo, carne de caza, chuleta de ternera (sin grasa), conejo, filete de buey, filete de ternera, lomo de vaca, rosbif, solomillo de buey.

Menudillos: Hígado de ternera, hígado de ave de corral, lengua de cordero y de ternera, riñón de ternera.

Productos de charcutería: cecina, jamón de york, jamón de pavo y de pollo.

Pescados: bacalao fresco, merluza, dorada, emperador, rodaballo, gallo, rape, lubina, caballa, pescadilla, mújol, raya, salmonete, sardina, salmón y salmón ahumado, lenguado, surimi, atún y atún al natural, abadejo, boquerones, fletan y fletan ahumado, gulas, mero, mújol, rescaza, sargo, trucha y trucha ahumada.

Mariscos y moluscos: calamar, almeja, berberecho, vieira, cangrejo, gamba, camarón, langostino, bogavante, ostra, langosta, cigala, mejillón, erizo de mar, pulpo, sepia, buey de mar, centollo. Proteínas vegetales: seitán y tofu.

Salvado de avena.

Aves: bistec de avestruz, codorniz, pavo, pichón, pintada, pollo y pollo tomatero.

Huevos: de gallina y de codorniz.

Lácteos: yogur desnatado natural o con sabores, con aspartamo, queso fresco batido desnatado, leche desnatada, requesón desnatado, queso blanco tipo burgos.

28 verduras

Alcachofa, espárrago, berenjena, remolacha, acelga, brécol, zanahoria, apio, setas, col, col de Bruselas, coliflor, palmito, pepino, calabacín, endibia, espinaca, hinojo, lechuga, milamores, judía verde, cebolla, puerro, pimiento, calabaza, rábano, soja y tomate.


LAS PROTEÍNAS MOTOR DE MI RÉGIMEN

Para no conocen mi régimen y no han leído No consigo adelgazar (la parte esencial de mi método), he de retomar sucintamente los alimentos que fundamentan el interés y el modo de acción particular de este plan y que han sido objeto de un capítulo en mi libro anterior.


¿Qué contiene y cómo funciona?



Su eje central, y cuya confección ocupó una buena parte de mi vida y donde empezó mi particular viaje por la nutrición, es el de las proteínas

En 1970, lanzaba en Francia el primer régimen basado en ese nutriente exclusivo. Me costó mucho conseguir que se aceptara el aislamiento de un nutriente, una ruptura total con el dogma de las bajas calorías que reinaba por completo en aquella época. Hoy, por fin tiene su sitio entre las armas opuestas al sobrepeso. A mi entender, aún no ha encontrado su verdadero sitio: en el indiscutible primer puesto. Se trata del motor de todo verdadero régimen, que debe ser utilizado solo durante unos días para lanzar el cohete, porque un régimen que se despega es un régimen muerto.

La teoría predominante, extremadamente conservadora e insensible a la obstinación de los resultados y de las estadísticas, permanece aferrada aún a la estrategia que ha producido, produce y producirá siempre más gordos cada año: el régimen de las bajas calorías, de todo en pequeña cantidad.

Profesionales reputados, que se aferran en esta posición, llevan el debate al terreno psiquiátrico, con el pretexto de que la privación engorda, de que los regímenes empiezan haciendo adelgazar muy rápidamente a los principiantes, pero que luego, en simetría con esas rápidas bajadas, se suceden subidas igual de rápidas y muchas veces con una prima en el aumento de peso. El régimen sería una manera de engordar programada.

Estos casos existen, a veces me los encuentro, pero están lejos de ser la regla y son el fruto de regímenes estúpidos (como el de la sopa o el de Beverly Hills de frutas exóticas), ya sean regímenes bajos en calorías muy largos y frustrantes, o regímenes de sobres de polvos (estos últimos de una violencia doble, metabólica por el uso de un nutriente puro al 98%, y conductista por tratarse de una alimentación limitada a polvos industriales).

El factor común de todos estos regímenes de recaída segura es la ausencia total y bilateral de estabilidad, tanto en los interventores (con consejos de sentido común como “tenga cuidado", "vigile su alimentación" “no coma demasiado”, recomendaciones de pura forma), como en los pacientes, que pronto sienten tal ardor y satisfacción por haber adelgazado que se consideran fuera de peligro. Evidentemente, ambos se equivocan. Solo un verdadero plan con reglas precisas, concretas, fáciles de memorizar, inscritas en rituales y eficaces, con réplicas graduadas y programadas en distintas etapas en el camino de vuelta al aumento de peso, que demuestren en el transcurso de las semanas y de los meses que son suficientes para controlar el peso, sólo una acción tan global, concertada y segura de sí misma puede oponerse a esos fracasos y recaídas.

Combatir algunos regímenes: ¡sí! Todos indistintamente: ¡no! Sería como tirar al bebé junto con el agua del baño. Entre todos estos regímenes demasiado eficaces, demasiado violentos, demasiado contranaturales, hay que tener mucho cuidado con el régimen de los sobres de polvos de proteínas, en cualquier caso hay que dejarlo en las manos exclusivas de los médicos, incluso de los psiquiatras.

A este respecto, me gustaría contarles una anécdota auténtica, que seguramente les divertirá, y que resulta muy ilustrativa acerca de lo que pienso de las proteínas industriales.

Durante el invierno de 1973, mi secretaria me pasó una llamada de una persona que no conocía y que, con un marcado acento escandinavo, me hizo saber que tras comprar uno de mis libros en una estación, lo leyó y perdió fácilmente, sin demasiado esfuerzo ni sufrimiento y sin pasar hambre, un gran exceso de peso.

"Estoy de paso por París y me gustaría conocerle para estrecharle la mano y darle las gracias personalmente.”

Unas horas más tarde, apareció una especie de gigante nórdico de unos cincuenta años y pasó a mi despacho.

“Sin saberlo, usted ha cambiado mi vida. Para agradecérselo, querría hacerle un regalo.” Y de una bolsa de viaje sacó y puso sobre mi escritorio un magnífico e impresionante salmón.

Poseo numerosos cultivos de salmón en Noruega, y este ejemplar, uno de los más hermosos de mi fiordo preferido, ha sido pescado para usted y ahumado a la antigua con madera de bosque.”

“Me encanta el salmón, y le doy las gracias de todo corazón.” "No es más que un detalle, un guiño de mis bosques. El verdadero regalo, lo tiene aquí.” Y sacó de su bolsa de sorpresas una caja cilíndrica de aluminio del tamaño de una caja de sombrero y sin ninguna inscripción aparente.

“Doctor, ¿sabe lo que hay en esta caja?"

“¡Está su fortuna!”

Y levantó la tapa de la caja, dejando al descubierto un montón de polvo blanco.

“Me explico. Controlo numerosas lecherías en los Países Bajos. Producimos mantequilla pero no sabemos que hacer con el suero de la leche, su principal subproducto y que de momento damos a los cerdos. Ahora bien, en ese suero, ¿sabe lo que hay? Globulinas solubles de la leche, ¡proteínas en estado puro! Le propongo poner a su disposición estas toneladas de proteínas en polvo para hacer con ellas sobres para adelgazar.”

Este hombre era un visionario industrial. Diez años más tarde, las proteínas en polvo pasaron a ser el producto para adelgazar más vendido en el mundo.

“Muchísimas gracias por su salmón, me voy a deleitar pensando en usted y en sus fiordos. Pero no me interesa la caja ni su contenido, no es así como quiero defender mis proteínas. Su primer regalo, quizás no lo sepa, su tan extraordinario salmón es, él también, una mina de proteínas. Aunque es cierto que me gusta el salmón y que ya me estoy preparando mentalmente para enseñárselo a mi familia y comérnoslo con mucho gusto, también es cierto que me repelería comérmelo en forma de polvo. Y lo que no quiero para mí, ¿por qué debería dárselo a mis pacientes y a todos los que confían en mí?”.

Volvamos a mi plan Protal, tal como existe hoy.

Se trata de un plan compuesto por cuatro regímenes sucesivos que se articulan unos con otros para que la persona que quiere adelgazar consiga su peso fijado y logre mantenerlo.

Estos cuatro regímenes sucesivos y de eficacia decreciente están pensados así:

el primero, en un arranque relámpago, asegura una pérdida de peso intensa y estimulante;

el segundo permite un adelgazamiento regular que lleva derecho al peso deseado;

el tercero asegura una consolidación del peso recién adquirido y aún inestable durante un tiempo fijado en 10 días por cada kilo perdido;

el cuarto constituye una estabilización definitiva al precio de un día semanal de régimen que se deberá mantener para el resto de la vida.

Cada uno de estos cuatro regímenes tiene su propio modo de acción y una misión particular que cumplir, pero los cuatro sacan su fuerza y su eficacia decrecientes de la utilización de proteínas puras en el arranque, alternativas en crucero, equilibradas en consolidación y, por último, semanales en la estabilización definitiva.

Con este régimen, utilizado solo y de forma exclusiva durante un tiempo que varía en función del caso entre 2 y 7 días, es como Protal arranca creando un magnífico efecto sorpresa.

Es este mismo régimen el que, utilizado en alternancia, confiere su fuerza y su ritmo al régimen de las Proteínas Alternativas, que lleva derecho al peso deseado.

También es este el que, utilizado de forma puntual, constituye el pilar de la fase de consolidación, período de transición entre el adelgazamiento puro y duro y la vuelta a una alimentación normal.

Y, por último, es este régimen el que, en un solo día por semana pero para el resto la vida, ofrece una estabilización definitiva que permite, a cambio de este esfuerzo concreto, vivir alimentándose sin sentimiento de culpa y sin ninguna restricción particular los otros seis días de la semana.

Si el régimen de las proteínas puras es el motor del plan Protal y de sus cuatro regímenes integrados, antes de pasar a la puesta en práctica necesitamos describir su particular modo de acción, explicar su impresionante eficacia y, sobre todo, su durabilidad y su estabilización, con el fin de explotar todos sus recursos.

¿Cómo funciona el régimen de las proteínas puras, aquel por el que todo empieza y que sirve de zócalo a los otros tres y al futuro estable de su peso?


Este régimen no debe aportar más que proteínas





¿Dónde se encuentran las proteínas puras?



Las proteínas forman la trama de la materia viva, tanto animal como vegetal, eso significa que se encuentran en la mayoría de los alimentos que conocemos. Para desarrollar su modo de acción específica y toda su potencialidad, el régimen de las proteínas debe estar compuesto por alimentos tan ricos en proteínas como sea posible. En la práctica, excepto la clara del huevo, ningún alimento posee esta pureza.

Los vegetales, por muy proteicos que sean, siempre son demasiado ricos en hidratos de carbono. Es el caso de todos los cereales y de todos los farináceos, leguminosos y diversos feculentos. No obstante, para las personas a las que les canse comer carne y pescado, pueden incorporar a la dieta el tofu y el seitán, que tienen un alto valor proteínico.

Quiero hacer también una excepción con el salvado de avena. Como habrán visto, lo incorporo a mi plan como uno de los 100 alimentos, el único glúcido admitido entre las proteínas. He observado que su consumo produce una reducción del apetito, una sensación de saciedad más rápida y una fuerte disminución de la frustración. Por todo ello incluyo entre las recetas varias para preparar tortas que ayudan a diversificar la dieta y tomar la cantidad de una cucharada y inedia al día que receto. Si quiere saber más sobre las propiedades del salvado de avena, les recomiendo que se hagan con el libro base de mi método, No consigo adelgazar, de la editorial Integral.

Los alimentos de origen animal, más proteicos que los vegetales son en su mayoría demasiado grasos. Así sucede con el cerdo, el cordero, algunas aves demasiado grasas (como el pato y la oca) y numerosas partes del buey y de la ternera.

No obstante, existen unos cuantos alimentos de origen esencialmente animal que, sin llegar a la pureza proteica la cual no deseamos que sea integral), se acercan a ella y que, por este motivo, serán los principales actores del régimen Protal.

EI caballo, con excepción de la falda.

EI buey, excepto el entrecot, la chuleta y todas las partes que se de cocido.

La ternera asada.

Las aves de corral, salvo el pato y el ganso. Todos los pescados, incluidos los pescados azules cuya grasa, eminentemente protectora para el corazón y las arterias humanas, los hace aceptables aquí.

Los moluscos y los mariscos.

Los huevos, la pureza proteica de cuya clara es mancillada por el ligero contenido en grasa de la yema.

Los productos lácteos desnatados son muy ricos en proteínas y totalmente desprovistos de materias grasas. Sin embargo, contienen una pequeña cantidad de lactosa, azúcar natural de la leche. La escasez de glúcidos y el buen sabor de estos alimentos les permiten conservar su sitio en nuestra selección de alimentos esencialmente proteicos que componen la fuerza de ataque de mi plan.



La pureza de las proteínas reduce su aporte calórico



Todas las especies animales se sustentan con alimentos compuestos de tres únicos nutrientes conocidos: las proteínas, los lípidos y los hidratos de carbono. Pero, para cada especie, existe una proporción ideal y específica de estos tres nutrientes. En el hombre, esquemáticamente es 5-3-2, es decir 5 partes de hidratos de carbono, 3 partes de lípidos y 2 partes de proteínas, una composición bastante cercana a la de la leche materna.

Cuando la composición del bolo alimenticio respeta esta cifra de oro específica, la asimilación de calorías en el intestino delgado se efectúa con una eficacia máxima, y su rendimiento es tal que puede facilitar la toma de peso. Se dice que el cuerpo saca provecho.

A la inversa, basta con modificar esta proporción óptima para perturbar la absorción de las calorías y reducir otro tanto el rendimiento de los alimentos. En el aspecto teórico, la modificación más radical que pueda concebirse la que reduciría más intensamente la absorción de las calorías) residiría en restringir la alimentación al consumo de un solo nutriente.

En la práctica, aunque se ha intentado en Estados Unidos con los hidratos de carbono (régimen de Beverly Hills, que solo autoriza las frutas exóticas) y con los lípidos (régimen Esquimal), la alimentación reducida exclusivamente a los azúcares o a las grasas es difícilmente realizable y de consecuencias graves. El exceso de azúcar facilita la aparición de la diabetes. El exceso de grasa atasca el corazón y sus arterias.

Además, la ausencia de proteínas indispensables para la vida obligaría al organismo a sacarlas de sus reservas musculares.

Por tanto, la alimentación limitada a un solo nutriente no es concebible más que para las proteínas (una solución aceptable por lo que respecta a la parte gustativa), evitando así el riesgo de colapso arterial y que, por definición, excluye cualquier carencia proteica.

Cuando se logra instaurar una alimentación basada en alimentos de muy alto contenido en proteínas, al intestino delgado (encargado de extraer las calorías) le cuesta trabajar sobre un bolo alimenticio para el cual no está programado. No puede aprovechar plenamente mi contenido calórico. Se encuentra en la situación de un motor de dos tiempos concebido para funcionar con una mezcla de gasolina y de aceite expuesto a funcionar ahora con gasolina pura. Tras haber producido una serie de traquidos, al poco se ahogaría por no poder utilitar su carburante.

¿Qué hace el organismo en estas condiciones? Saca lo que es vital, las proteínas indispensables para el mantenimiento de sus órganos (músculos, glóbulos, piel, cabello, uñas), y deja pasar, sin utilizarlas, el resto de las calorías proporcionadas.



La asimilación de las proteínas es un trabajo costoso que necesita un consumo considerable de calorías



Para entender esta segunda propiedad de las proteínas, que contribuye a la eficacia de Protal, es indispensable familiarizarse con la noción de ADS (Acción Dinámica Específica —según sus siglas en francés— de los alimentos). La ADS representa el esfuerzo o el consumo que ha de invertir el organismo para deshacer un alimento hasta reducirlo al estado de eslabón básico, bajo cuya única forma se le permite pasar a la sangre. Eso exige un trabajo cuya importancia varía dependiendo de la consistencia y la naturaleza química del alimento.

Cuando usted ingiere 100 calorías de azúcar (azúcar rápido por excelencia), compuesto por moléculas simples y poco combinadas, lo absorbe rápidamente, y ese trabajo al organismo no le cuesta más que 7 calorías. Quedan pues 93 que son utilizables. La ADS de los hidratos de carbono es de 7%.

Cuando usted ingiere 100 calorías de mantequilla o de aceite, la asimilación es un poco más laboriosa, y ese trabajo le cuesta 12 calorías, no dejando al organismo más que 88 calorías residuales. La ADS de los lípidos pasa entonces a 12%.

Por último, para asimilar 100 calorías de proteínas puras, clara de huevo, pescado magro, o queso blanco desnatado, la suma es enorme, porque las proteínas están compuestas por un conglomerado de muy largas cadenas de moléculas cuyos eslabones básicos, los aminoácidos, están unidos entre sí por una fuerte amalgama que exige un trabajo infinitamente más costoso. Este gasto calórico de simple absorción es de 30 calorías, no dejando al organismo más que 70 calorías, o sea un ADS de 30%.

La asimilación de las proteínas, auténtico trabajo interno, es responsable de una liberación de calor y de una elevación de la temperatura corporal que explica por qué se aconseja no bañarse en agua fría justo después de una comida rica en proteínas, ya que la diferencia de temperatura puede ocasionar una hidrocución.

Esta característica de las proteínas, molesta para los bañistas con prisa, representa una bendición para el gordo tan hábil en el arte de asimilar las calorías. Le va a permitir realizar un ahorro indoloro que le permitirá alimentarse más cómodamente sin sufrir la sanción inmediata.

Al final del día, de un consumo proteico de 1.500 calorías, que representa un aporte sustancial, después de la digestión no quedan más que 1.000 calorías en el organismo. Es esta una de las claves del régimen Protal y la base de mi régimen, conocido como método Dukan. Pero eso no es todo...



Las proteínas puras reducen el apetito



La ingestión de alimentos azucarados o grasos, fácilmente digeridos y asimilados, genera una saciedad superficial, rápidamente superada por el regreso del hambre. Estudios recientes han demostrado que el picoteo de alimentos azucarados o grasos no retrasa el regreso del hambre, ni reduce las cantidades ingeridas durante la comida. En cambio, el picoteo de alimentos proteicos retrasa la hora de la comida siguiente y reduce las cantidades ingeridas.

Además, el consumo exclusivo de alimentos proteínicos genera la producción de cuerpos cetónicos, potentes inhibidores naturales del hambre y responsables de una saciedad duradera. Después de dos a tres días siguiendo una alimentación limitada a las proteínas puras, el hambre desaparece totalmente, y Protal puede seguir su curso evitando la amenaza natural que pesa sobre la mayoría de los demás regímenes: el hambre.



Las proteínas puras combaten el edema y la retención de líquidos



Algunos regímenes o tipos de alimentación son conocidos por ser hidrófilos y favorecer la retención de líquidos, con los clásicos hinchamientos como consecuencia inmediata. Es el caso de los regímenes con dominante vegetal, ricos en fruta, en verduras y en sales minerales. —

En cambio, las alimentaciones ricas en proteínas son regímenes más bien hidrófugos, o sea que facilitan la eliminación de líquidos, y por tanto también la desecación de los tejidos empapados de agua, tan preocupantes durante el periodo premenstrual o durante la premenopausia.

El régimen de ataque de Protal, compuesto por proteínas tan puras como es posible, posee esta propiedad a su más alto nivel.

Esta característica representa una particular ventaja para la mujer. En efecto, cuando un hombre engorda, principalmente es porque come demasiado, de modo que acumula en forma de grasa todo su excedente calórico. En la mujer, el mecanismo de aumento de peso es más complejo y a menudo está asociado a una retención de líquidos que frena y reduce los resultados de los regímenes.

En ciertos momentos del ciclo menstrual, durante los cuatro a cinco días que preceden a la regla o en ciertas encrucijadas de la vida femenina (pubertad anárquica, premenopausia interminable o incluso en el centro de la vida genital bajo el efecto de desórdenes hormonales), las mujeres, sobre todo las que tienen sobrepeso, empiezan a retener líquidos y sienten que su cuerpo se vuelve esponjoso, hinchado, que les cuesta sacarse los anillos de sus dedos rechonchos; sienten sus piernas pesadas y sus tobillos hinchados. Esta retención va acompañada de un aumento de peso que habitualmente es reversible, aunque también puede volverse crónico.

Sucede incluso que cuando estas mujeres se ponen a régimen para recuperar su línea y evitar esta gordura, constatan con sorpresa que los pequeños remedios que antes lograban vencer estas sobrecargas ahora resultan inoperantes.

En todos estos casos (que no son poco frecuentes), las proteínas puras, tal como se encuentran en el régimen de ataque de Protal, tienen una acción a la vez decisiva e inmediata. En unos días, incluso en unas horas, los tejidos empapados de líquidos se secan, dejando una sensación de bienestar y de ligereza que se traduce inmediatamente en la balanza y que refuerza la motivación.



Las proteínas puras aumentan la resistencia del organismo



Vamos a tratar aquí de una propiedad muy bien conocida por los nutricionistas y observada desde siempre por los profanos. Antes de la erradicación de la tuberculosis mediante antibióticos, una de las bases clásicas del tratamiento de esta enfermedad era la sobrealimentación, con aumento notable en la proporción de las proteínas. En Berck (norte de Francia), incluso se obligaba a los jóvenes adolescentes a beber sangre animal. Hoy en día, los entrenadores aconsejan una alimentación con alto contenido proteico a los deportistas que exigen más a su organismo. Los médicos hacen lo mismo en las anemias para aumentar la resistencia a la infección o para acelerar la cicatrización de las heridas.

Es útil servirse de esta ventaja, porque el adelgazamiento, sea como sea, siempre debilita un poco el organismo. He notado que el periodo inaugural de Protal (compuesto exclusivamente de proteínas tan puras como sea posible) es su fase más estimulante. Algunos pacientes me han comentado incluso que ejercía en ellos un efecto euforizante, tanto físico como mental, y esto a partir del final del segundo día.



Las proteínas puras del régimen Protal permiten adelgazar sin pérdida muscular ni reblandecimiento de la piel



Esta constatación no es nada sorprendente cuando se sabe que la piel (su tejido elástico) así como el conjunto de los músculos del organismo están esencialmente constituidos por proteínas. Un régimen pobre en proteínas obligaría al cuerpo a sacarlas de sus propios músculos y de su piel, provocando que esta última perdiera su elasticidad, sin hablar del debilitamiento de los huesos (a menudo ya amenazados en las mujeres con menopausia). La unión de estos efectos produce un envejecimiento de los tejidos, de la piel, del cabello y de la apariencia general. Estos cambios no pasan desapercibidos a nuestro entorno, algo que por sí solo puede provocar la interrupción del régimen.

A la inversa, un régimen rico en proteínas o, con mayor motivo, un régimen compuesto exclusivamente de proteínas (como el que inaugura Protal), tiene pocos motivos para atacar las reservas del organismo ya que la dieta las proporciona masivamente. En estas condiciones, el adelgazamiento rápido y tonificante mantiene la firmeza de los músculos, el brillo de la piel y permite adelgazar sin desmejorar el aspecto.

Esta particularidad del régimen Protal puede parecer secundaria para las mujeres jóvenes y gorditas, musculosas y con piel gruesa, pero resulta capital para las que se acercan a la menopausia o que poseen una musculatura reducida o una piel delicada y fina. Porque, y ahora es la ocasión de hablar de ello, actualmente se ven demasiadas personas que controlan su silueta con la balanza como única referencia. El peso no puede y no debe tener ese papel exclusivo. El resplandor de la piel, la firmeza de los tejidos y la tonicidad general del cuerpo son otros tantos parámetros que interfieren en la imagen exterior de una mujer.


Este régimen tiene que ser muy rico en agua



EI problema del agua siempre es un poco desconcertante. Sobre tal aspecto circulan muchas habladurías y rumores, pero a menudo, se halla una opinión “autorizada” que afirma lo contrario de lo que usted ha oído declas

Ahora bien, el problema del agua no es un simple concepto de marketing dietético, un sonajero destinado a divertir a los candidatos al adelgazamiento. Es una cuestión de extrema importancia que, a pesar del inmenso esfuerzo combinado de la prensa, de los médicos, de los vendedores y del simple sentido común, nunca ha convencido realmente al público y, en particular, a la gente sujeta a un régimen.

Para simplificar, puede parecerle esencial y prioritario quemar sus calorías para conseguir un derretimiento de las grasas, pero esta combustión, por muy necesaria que sea, no es suficiente. Adelgazar es tanto quemar como eliminar.

¿Qué pensaría un ama de casa sobre una colada o unos platos lavados pero no aclarados? Lo mismo pasa con el adelgazamiento, y es indispensable que en este tema preciso las cosas queden claras. Un régimen que no esté asociado a una cantidad suficiente de agua es un mal régimen, porque no solo es poco eficaz, sino que viene acompañado de una acumulación de residuos perjudiciales.



El agua purifica y mejora los resultados del régimen



Una simple constatación muy evidente demuestra que cuanto más se bebe, más se orina y más posibilidades tiene el riñón de eliminar los residuos que provienen de los alimentos quemados. Por tanto, el agua es el mejor de los diuréticos naturales. Es sorprendente constatar cuán poca gente hay que beba lo suficiente.

Las mil obligaciones de nuestro día a día retrasan y luego acaban ocultando la sensación natural de sed. Los días y los meses pasan y la sed acaba desapareciendo, dejando de desempeñar su papel de aviso por la deshidratación de los tejidos.

Muchas mujeres, con vejigas más sensibles y pequeñas que las de los hombres, dudan en beber para evitar así continuos desplazamientos, o necesidades intempestivas durante la jornada laboral, o en los transportes, o incluso para no tener que usar los servicios públicos.

Ahora bien, lo que puede ser aceptado en condiciones ordinarias ya no es tolerable durante un régimen de adelgazamiento y si los argumentos de higiene resultan poco efectivos, hay uno que siempre acaba convenciendo, es el siguiente: intentar adelgazar sin beber no solo es tóxico para el organismo, sino que puede llegar a reducir o incluso bloquear totalmente la pérdida de peso, echando al traste tantos esfuerzos.

¿Por qué? Porque el motor humano que consume sus grasas durante un régimen funciona como cualquier motor de combustión. La energía quemada desprende calor y residuos. Si estos residuos no son eliminados regularmente por el riñón, su acumulación más abajo acaba, tarde o temprano, interrumpiendo la combustión e imposibilitando toda pérdida de peso, y esto incluso en el caso de un régimen perfectamente seguido. Lo mismo pasaría con un motor de coche cuyo tubo de escape se tapara, o con el fuego de una chimenea cuyas cenizas no se limpiaran, los dos acabarían ahogándose y apagándose bajo el acopio de residuos.

Las peregrinaciones nutricionales del obeso y la acumulación de malos tratamientos y de regímenes excesivos o incoherentes acaban haciendo perezosos sus riñones. Por tanto, más que ningún otro necesita importantes cantidades de agua para volver a poner en marcha sus órganos de excreción.

Al principio, la operación puede parecer desagradable y fastidiosa, sobre todo en invierno, pero, al insistir, el hábito acaba instalándose y, reforzado por la agradable sensación de lavarse interiormente y de adelgazar mejor, a menudo acaba volviéndose una necesidad.



Agua y proteínas puras combinadas ejercen una potente acción de desalación de la celulitis



Esta propiedad solo atañe a las mujeres, porque la celulitis es una grasa bajo influencia hormonal que se acumula y permanece presa en algunas partes del organismo femenino: los muslos, las caderas y las rodillas.

En esta afección rebelde, sobre la que muy a menudo el régimen se muestra impotente, he observado que una dieta de proteínas puras asociada a una reducción de sal y a un consumo intensificado de agua poco mineralizada permitía obtener una pérdida de peso más armoniosa, con un adelgazamiento moderado pero real de esas zonas tan rebeldes como las cartucheras o el interior de las rodillas.

Comparado con otros regímenes seguidos por una misma paciente en diferentes momentos de su vida, esta combinación es la que, para una misma cantidad de peso perdido, proporciona la mejor reducción global del contorno de caderas y de muslos.

Estos resultados se explican por el efecto hidrófugo de las proteínas y la intensa filtración del riñón gracias al aporte masivo de agua. El agua penetra en todos los tejidos, incluso en la celulitis. Entra en ella pura y virgen y sale de ella salada y cargada de residuos. A esta acción de desalación y efusión se añade el potente efecto de combustión de las proteínas puras y todo concurre en una acción, ciertamente modesta y parcial, pero poco frecuente y que se distingue de la mayoría de los demás regímenes que no tienen efecto propio alguno sobre la celulitis.



¿En qué momentos hay que beber esta agua?



Múltiples restos de información de otros tiempos pero aún vigentes en el inconsciente colectivo persisten en dejar creer que es preferible beber fuera de las comidas para evitar el secuestro del agua por los alimentos.

Esto no solo no tiene fundamento fisiológico, sino que en muchos casos funciona al revés. No beber durante las comidas, en el momento en que la sed sobreviene y en que es tan fácil y agradable beber, hace que exista el riesgo de perder la sed y, bajo el fuego de las actividades cotidianas, olvidar hidratarse el resto del día.

Durante el régimen Protal, y muy especialmente durante su período de ataque con las proteínas alternativas, es indispensable (salvo en caso excepcional de retención de líquidos de origen hormonal o de insuficiencia renal) beber un litro y medio de agua al día, a ser posible de agua mineral, o también bajo cualquier otra forma de líquido: té, café o infusión.

Un tazón de té en el desayuno, un gran vaso durante la mañana, dos más en el almuerzo y un café al final de la comida, un vaso durante la tarde y dos vasos al cenar, ya son dos litros fácilmente bebidos.

Numerosas pacientes me han confesado que para beber sin sed, habían cogido el hábito poco elegante, pero según ellas muy eficaz, de beber directamente de la botella.



¿Qué agua hay que beber?



Las aguas más apropiadas para el período de ataque (puramente protéico) del régimen Protal son aguas poco mineralizadas, ligeramente diuréticas y laxantes. Las más conocidas son las aguas Solán de Cabras, Lanjarón, Fontvella, Viladrau o Aquarel. Si las prefiere con gas, puede tomar agua Perrier, Lanjarón Fonte Forte, San Narciso o Vichy Catalán. Las aguas con sabores de Font Vella, conocidas como Font Vella Sensación, son asimismo válidas, La Hydroxydase es un agua de manantial muy útil en los regímenes de desintoxicación, y sobre todo en el caso de sobrecarga ponderal asociada a una celulitis difusa de los miembros inferiores. Se vende en farmacias, y puede ser asociada al régimen Protal tomando un solo vaso por la mañana, en ayunas.

Para los que tienen costumbre de beber agua del grifo, pueden seguir haciéndolo, ya que lo esencial reside más en la cantidad bebida (suficiente por si sola para despertar al riñón) que en la composición particular de esta agua.

Pasa lo mismo con todas las infusiones y tisanas, té, tila, menta, etc., que seducirán a los que están acostumbrados a su ritual de taza y, sobre todo, a beber caliente, especialmente en invierno. Por lo que se refiere a los refrescos light, y en especial la Coca-Cola light y la Coca-Cola Zero, están autorizados, y he tomado la costumbre de recomendarla durante los regímenes adelgazantes por varios motivos. Primero, muy a menudo permite cumplir con el litro y medio de agua preconizado. Además, su contenido en azúcares y calorías es prácticamente nulo; una caloría por vaso equivale apenas al valor de un cacahuete por botella familiar. Por último, y sobre todo, la Coca-Cola light es, de igual modo que la tradicional, una mezcla sabia de sabores intensos cuyo uso repetido, especialmente por parte de las personas adictas al picoteo que buscan la sensación de dulce, puede reducir las ganas de picar entre comidas. Muchas pacientes me han afirmado que durante su régimen les ha sido de gran ayuda el uso reconfortante y lúdico de estos refrescos light.

Solo una excepción para el uso del refresco light: el régimen del niño o del adolescente, cuya experiencia demuestra que, a estas edades, el efecto de substitución del “falso azúcar” desempeña mal su papel y reduce muy poco la demanda de dulce. Este uso sin límite de dulce puede instalar el hábito de beber sin sed, solo por placer, hábito que puede predisponer a dependencias ulteriores más preocupantes.



Por último, el agua proporciona una auténtica saciedad natural.



En el lenguaje común, frecuentemente se relaciona la sensación de vacío en el estómago con la de hambre, lo que no es del todo falso. El agua bebida durante la comida y mezclada con los alimentos aumenta el volumen total del bolo alimenticio, y crea una distensión del estómago y una sensación de estar lleno que son los primeros signos de la saciedad. Motivo adicional para beber en la mesa. Pero la experiencia demuestra que este efecto de ocupación y del gesto de llevar algo a la boca también está activo fuera de las comidas. Por ejemplo, durante la franja horaria más peligrosa del día, entre las 5 y las 8 de la tarde, beber un vaso grande de cualquier bebida muy a menudo basta para moderar las ganas de comer.

Hoy en día, en el mundo el hambre ha hallado un nuevo campo de aplicación, manteniendo su presión sobre los pueblos desheredados víctimas de la escasez, para asaltar, de forma ciertamente fútil y episódica aunque punzante, un Occidente ávido de esta gama infinita de alimentos, que posee pero que no puede tocar sin envejecer o perecer.

Es sorprendente constatar que en un momento donde individuos, Instituciones y laboratorios farmacéuticos sueñan con descubrir el tentempié ideal, eficaz, hay una gran mayoría de seres a quienes les concierne extremadamente, que rechazan utilizar un medio tan simple, puro y probado como el agua para calmar su apetito.



Este régimen ha de ser pobre en sal



La sal es un elemento indispensable para la vida, y está presente en grados diversos en cualquier alimento. Por eso, la sal añadida siempre es superflua, no es más que un condimento que mejora el gusto de los alimentos, agudiza el apetito y se utiliza demasiado a menudo por costumbre.



El régimen pobre en sal no presenta ningún peligro



Se puede e incluso se debería vivir toda la vida con un régimen pobre en sal. Gente afectada por crisis cardiacas, insuficiencia renal o hipertensión viven permanentemente con un régimen pobre en sal, sin presentar nunca carencia alguna. Sin embargo, sí hay una precaución que concierne a las personas hipotensas, acostumbradas a vivir con una tensión baja: un régimen demasiado restrictivo con la sal, sobre todo si está combinado con un fuerte consumo de agua, puede aumentar la filtración de la sangre, reducir su volumen y bajar más la tensión arterial, pudiendo ocasionar cansancio y sensaciones de vértigo al levantarse rápidamente. Estas personas se contentarán con salar un poco las comidas y evitarán beber más de un litro y medio de agua al día.



Una alimentación demasiado salada, en cambio, retiene y fija el agua en los tejidos



En los países cálidos, regularmente se reparten pastillas de sal a los trabajadores para evitar su deshidratación al sol.

En la mujer, especialmente las que se encuentran bajo fuerte influencia hormonal, en periodo premenstrual, en premenopausia, o incluso durante el embarazo, numerosas partes de su cuerpo pueden volverse esponjosas y retener grandes cantidades de líquido.

En estas mujeres, Protal, régimen hidrófugo por excelencia, desarrolla su plena eficacia si se reduce al mínimo la cantidad de sal absorbida, lo que permite al agua bebida atravesar más rápidamente el organismo; una medida similar a la que se impone durante un tratamiento con cortisona. Referente a esto, muchas veces se oye a personas que se quejan por haber ganado uno e incluso dos kilos en una noche tras apartarse bastante del régimen. Sucede incluso que tal aumento de peso no este siquiera justificado por un real desfase con el régimen, Cuando se analiza la comida que lo causó, nunca se encuentra la cantidad de alimentos que corresponderían al aumento real de dos kilos, o sea, 18.000 calorías, imposibles de ingerir en un lapso de tiempo tan corto. se trata únicamente de la conjunción de una comida demasiado salada y "celebrada", sal y alcohol aunando sus efectos para retrasar la travesia del agua bebida. No hay que olvidar que un litro de agua pesa un kilo y que 9 gramos de sal fijan un litro de agua en los tejidos durante un día o dos.

Ahora bien, si durante el régimen una razón imperiosa le impone una comida profesional o familiar que le obliga a saltarse las consignas, evite salar demasiado, beber demasiado y, sobre todo, pesarse al día siguiente por la mañana, porque un aumento de peso brutal e injustificado podría desanimarle y minar su determinación y su confianza. Espere un día más, o mejor dos, intensificando el régimen, bebiendo agua poco mineralizada y restringiendo la sal, tres medidas suficientes para recuperar el peso anterior.



La sal aumenta el apetito y su reducción lo calma



Se trata aquí de una constatación. Los platos salados aumentan la salivación y la acidez gástrica, lo que aguza el apetito. A la inversa, los platos poco salados estimulan poco las secreciones digestivas y no actúan sobre el apetito. Desgraciadamente, la ausencia de sal calma también la sed, de modo que la persona que siga el régimen Protal debe aceptar imponerse un alto nivel de bebida durante los primeros días para provocar la necesidad de agua y el regreso progresivo de la sed natural.

Para compensar la falta de sal, se aconseja utilizar una serie de condimentos en cantidad moderada, como el vinagre, las plantas, el jugo de limón y las hierbas aromáticas. En el libro No consigo adelgazar, encontrará una explicación amplia sobre los condimentos y su empleo.


En conclusión

EI régimen de las proteínas puras, régimen inaugural y motor principal de los cuatro regímenes integrados que componen Protal, no es como los demás. Es el único que no utiliza más que una familia de nutrientes y una categoría bien definida de alimentos de máximo contenido en proteínas.

En este régimen, y a lo largo del despliegue del plan Protal, toda referencia a las calorías y a su recuento ha de ser abandonada. Consumir pocas o muchas no modifica los resultados, lo esencial es mantenerse dentro de esta categoría de alimentos.

Protal es incluso el único régimen cuyo reivindicado secreto es comer mucho, incluso comer de forma preventiva, antes de que llegue el hambre, porque si llega entonces se hace incontrolable y ya no se conforma con las proteínas autorizadas, de modo que nos llevará hacia alimentos de pura gratificación, alimentos de escaso valor nutricional pero con fuerte carga emocional, dulces y untuosos, ricos y desestabilizadores.

La eficacia de Protal está enteramente relacionada con la selección de los productos, fulminante mientras la alimentación se limite a esta categoría de alimentos, pero fuertemente frenada y devuelta a la triste regla del recuento de las calorías si la alimentación se desvía.

Es por tanto un régimen que no se puede hacer a medias. Responde a la gran ley del todo o nada, lo que explica su eficacia metabólica, así como su formidable impacto psicológico sobre el gordo que, él también, funciona según esta misma ley de los extremos. Temperamento excesivo por excelencia, tan ascético en el esfuerzo como relajado en su abandono, el gordo halla en este régimen un método a su medida en cada una de las cuatro etapas de Protal.

Estas afinidades entre perfil psicológico y estructura del régimen producen un encuentro cuya importancia es difícil de comprender para el profano, pero que, sobre el terreno, es decisiva. Esta adaptación recíproca genera una fuerte adhesión al régimen que facilita el adelgazamiento y alcanza toda su amplitud en la fase última de estabilización, cuando todo se apoya sobre un único día de régimen de proteínas a la semana, un día de redención, un golpe tan puntual como eficaz y que, solo y de esta forma, puede ser aceptado por todos los que luchan desde siempre contra su predisposición al sobrepeso.


LOS PLATOS A PARTIR DE PROTEÍNAS PURAS


Las aves


Alitas de pollo crujientes



PREPARACIÓN: 10 min — COCCIÓN: 20 min

PARA 2 PERSONAS

• 3 pares de alitas de pollo

• 1 vaso pequeño de salsa de soja

• 1 diente de ajo majado

• 1 cucharada sopera de aspartamo

• 4 cucharaditas de cinco aromas (badiana, clavo, pimienta, canela, hinojo)

• 1 cucharadita de jengibre fresco picado

Mezcle todos los ingredientes en un cuenco.

Deje macerar de 2 a 3 horas removiendo una o dos veces durante ese tiempo.

Meta en el horno en una fuente para asar y encienda el grill.

Cuando las alitas de pollo empiecen a gorjear y se formen burbujas (de 5 a 10 minutos), deles la vuelta y déjelas cocer otros 5 o 10 minutos más.


Cake de pavo



PREPARACIÓN: 15 min — COCCIÓN: 30 min

PARA 4 PERSONAS

• 4 escalopes de pavo (o de pollo)

• 1 cebolla grande pelada

• 6 huevos

• 2 cucharadas soperas de Maizena

• 2 cucharadas soperas de especias y hierbas (semillas de comino, albahaca, hierbas de Provenza, pimienta, sal, páprika, jengibre)

Precalentar el horno a 180 °C.

Pique la carne con la cebolla, añada las especias y las hierbas, incorpore los huevos y añada la Maizena. Ponga la preparación en un molde de tarta y cuézalo a baño María en el horno entre unos 20 y 30 minutos.


Caldo de alones de gallina con mejillones



PREPARACIÓN: 30 min — COCCIÓN: 2 h PARA 6 PERSONAS

• 2 cebollas

• 1 ramillete de hierbas aromáticas

• 1 cabeza de ajos

• 1 kg de mejillones

• 1 ½ kg de alones de ave

• 6 ramitas de cebollino

• 2 escalonias

• 6 ramitas de perifollo

• 4 ramas de apio

• sal, pimienta

Pele las cebollas, las escalonias y la cabeza de ajos. Ponga a hervir 3 l de agua ligeramente salada. Introduzca en la cazuela los alones de pollo, las cebollas, las escalonias, la cabeza de ajos, el apio, el ramillete de hierbas aromáticas y la pimienta. Cubra la cazuela y deje cocer 2 horas a fuego muy lento. Tenga cuidado, un fuego fuerte enturbiaría el caldo.

Una vez cocido el caldo, limpie los mejillones y póngalos en un cazo a fuego muy vivo (3 minutos) para que se abran. Reserve el jugo de la cocción y saque la carne de los mejillones procurando conservar alguno para decorar el caldo. Filtre el jugo de cocción. Reparta los mejillones en unos tazones con un poco del jugo. Luego cuele el caldo cocido (sacando los alones), póngalo a hervir y salpimiente. Para acabar, vierta el caldo de gallina sobre los mejillones, esparza por encima las finas hierbas y añada los mejillones que se habían reservado para la decoración.

Sirva enseguida.


Caldo de pollo a la thai



PREPARACIÓN: 15 min — COCCIÓN: 3 h PARA 2 PERSONAS

• 2 carcasas de pollo

• 2 I de agua fría

• 1 cebolla cortada en trozos

• 1 ramillete de tallos de cilantro picados no muy finos

• sal, pimienta

• 2 tallos de cidronela fresca machacados (solo la parte blanca)

• 2 hojas de lima de kéfir desmenuzadas (ono)

• 1 cucharada sopera de galanga (o jengibre) picada

En una cazuela profunda, ponga las carcasas de pollo en agua fría. Lleve a ebullición y quite la espuma.

Baje el fuego, añada el resto de los ingredientes y deje cocer a fuego lento durante 2 ó 3 horas.

La cidronela y las hojas de kéfir darán cierto gusto a limón. Respecto al cilantro, no eche más que los tallos y las raíces.


Chicharrones de pollo



PREPARACIÓN 15 min — COCCIÓN: 5 min

PARA 2 PERSONAS

• 500 g de pechugas de pollo (o de pavo)

• 1 pizca de guindilla en polvo

• 2 cebollas picadas

• 1 pizca de nuez moscada

• 5 pepinillos picados

• sal, pimienta . 10 g de yogur desnatado

Dore eI pollo en una sartén ligeramente engrasada durante 5 minutos a fuego vivo.

Ponga los trozos de pollo en la batidora con todo el resto de ingredientes (sin salar demasiado) y bátalo hasta obtener una masa homogénea.

Disponga los chicharrones en una terrina y déjelos en la nevera durante un mínimo de 2 horas.


Cubiletes de pavo



PREPARACIÓN: 30 min — COCCIÓN: 20 min PARA 2 PERSONAS

• 250 g de filetes de pavo

• 3 cucharadas soperas de queso fresco batido 0%

• 1 escalonia picada

Precaliente el horno a 180 °C.

Corte los filetes en tiras muy finas. Mezcle el queso blanco, la escalonia, el perejil picado, el ajo majado, un poco de zumo de limón y salpimiente.

En unos cubiletes antiadherentes, disponga en capas sucesivas las tiras de pavo y la mezcla de finas hierbas (terminando con el pavo). Cueza al baño María, en el horno, durante 20 minutos.

Saque el molde y sirva caliente.


Filetes de ave al curry y yogur



PREPARACIÓN: 5 min — COCCIÓN: 5 min

PARA 4 PERSONAS

• 2 yogures desnatados

• 4 filetes finos de ave

• 3 cucharaditas de curry

• sal, pimienta

• 1 cucharada sopera de perejil picado

• ½ diente de ajo

• 1 limón

• sal, pimienta

Prepare las brasas de la barbacoa.

Mezcle los yogures, la sal, la pimienta y el curry en polvo.

Deje marinar los filetes en esta preparación durante 2 horas en la nevera.

Ase los filetes durante 5 minutos sumergiéndolos de nuevo en el marinado 1 ó 2 veces durante la cocción.


Filetes de pavo en papillote



PREPARACIÓN: 20 min — COCCIÓN: 25 min PARA 4 PERSONAS

• 4 filetes de pavo

• 2 cucharaditas de mostaza de Dijon

• 100 g de queso fresco batido 0%

• 2 cucharaditas de pimienta rosa

• 1 cucharadita de Maizena

• 2 ramitas de tomillo

• 2 cucharaditas de mostaza a

• sal, pimienta la antigua

Precaliente el horno a 180 °C.

Haga los filetes en una sartén antiadherente o en una plancha, un minuto por cada lado. Resérvelos en un plato. Bata el queso blanco, la Maizena y las mostazas en un tazón pequeño. Salpimiente y añada la pimienta rosa molida.

Recorte 4 rectángulos de papel vegetal (o papel de horno) de 20 × 30 cm. Coloque un filete en cada hoja, luego reparta la salsa. Espolvoree el tomillo. Cierre los papillotes doblando varias veces el papel sobre sí mismo. Coloque los papillotes en una fuente grande y cuézalos al horno durante unos 25 minutos. Sirva caliente.


Filetes de pollo tandoori



PREPARACIÓN: 15 min — COCCIÓN: 20 min

PARA 6 PERSONAS

• 2 yogures desnatados

• 2 cucharaditas de tandoori masala (especias indias)

• 3 dientes de ajo machacados

• 2 cm de jengibre machacado

• 2 guindillas verdes machacadas

• 1 zumo de limón 6 filetes de pollo sal, pimienta

Mezcle todos los ingredientes salvo la carne. Procure majar bien el ajo, el jengibre y las guindillas para que se mezclen de forma homogénea. Realice un corte en el pollo para que la mezcla de yogur—especias penetre bien, y deje macerar una noche entera en la nevera.

Al día siguiente, cueza 20 minutos en el horno a 180 °C y luego al grill para dorarlo.


Muslos de pollo en papillote



PREPARACIÓN: 10 min — COCCIÓN: 45 min

PARA 2 PERSONAS

• 100 g de queso fresco batido 0%

• 20 ramitas de cebollino cortadas

• 1 escalonia picada

• 2 muslos de pollo

• 1 cucharada sopera de perejil picado

• 1 perejil y el cebollino.

• sal, pimienta

Precaliente el horno a 150 °C. Salpimiente.

Prepare un relleno mezclando el queso blanco, la escalonia.

Retire la piel de los muslos de pollo y, con ayuda de un cuchillo puntiagudo, realice un corte en la parte más gruesa de la carne, de unos dos centímetros de largo sobre un centímetro y medio de profundidad. Introduzca el relleno y unte los muslos de pollo con el resto de la preparación. Prepare 2 hojas de papel de aluminio: disponga un muslo en el centro de cada hoja y cierre los papillotes. Eche un poco de agua en el fondo de una fuente para gratinar y coloque los papillotes.


Pastel de pollo



PREPARACIÓN: 15 min — COCCIÓN: 15 min

PARA 2 PERSONAS

• ¼ de pollo o pavo picado

• ¼ de jamón de york picado

• 3 huevos

• sal, especias a gusto

• 3 cucharadas de nata desnatada

(pimienta, canela...)

La elaboración más sencilla no puede ser, mézclelo todo y métalo en el microndas durante 15 minutos y ¡a disfrutar!


Pavo con leche



PREPARACIÓN 20 min — COCCIÓN: 50 min

PARA 4 PERSONAS

• 1 pavo de 1 kg

•1 pizca de nuez moscada

• 1 litro de leche desnatada

Precaliente el horno a 210 °C.

Pele los dientes de ajo y salpimiente la carne. Ralle por encima un de nuez moscada. Coloque el pavo en una olla antiadherente, con los dientes de ajo. Vierta por encima la leche: como mínimo las tres cuartas partes de la carne deben estar sumergidas. Caliente la olla a fuego lento durante unos 5 minutos.

Póngala al horno y déjela cocer unos 50 minutos, dando la vuelta al ave cada 10 minutos. Al cabo de los 50 minutos, cubra la olla y déjela 10 minutos más en el horno apagado.

Sirva con la salsa cuidadosamente colada.


Pechuga de pollo "a iancienne”



PREPARACIÓN: 15 min — COCCIÓN: 30 min

PARA 4 PERSONAS

• 1 cebolla grande

• unas gotitas de aroma de oliva

• 4 filetes de pechuga de pollo

• 250 ml nata liquida desnatada

• 1 caldo desgrasado de ave

• 1 cucharada de mostaza a la antigua

• una hoja de laurel

Hierva las pechugas de pollo con 1 hoja de laurel y unas gotitas de aroma de oliva, cuando estén hechas córtelas en cuadraditos, reserve. Corte la cebolla en láminas finitas y rehóguelas en la sartén, añada la nata líquida, la cucharada de mostaza y mézclelo todo bien. Por último, añada las pechugas.


Perdices a la cazuela



PREPARACIÓN: 15 min — COCCIÓN: 30 min

PARA 4 PERSONAS

• 4 perdices

• 3 dientes de ajo

• 1 cebolla

• 2 cucharadas de vino blanco

• 1 hoja de laurel

• maizena

• nuez moscada

• pimienta negra

• sal

Pasos previos: pele y pique la cebolla; pele los dientes de ajo.

Primero, sazone las perdices por dentro y por fuera, rebócelas en maizena y colóquelas en una cazuela.

A continuación añada la cebolla, una pizca de pimienta y de nuez moscada, los dientes de ajo, el laurel, el vino blanco y un vaso de agua, tape la cazuela y póngala a cocer a fuego suave.

Sirva las perdices con su salsa.


Pinchos de pollo a la mostaza



PREPARACIÓN: 20 min — COCCIÓN: 15 min

4 PERSONAS

• 4 pechugas de pollo

• 2 cucharadas soperas de mostaza fuerte

• 1 cucharadita de zumo de limón

• ½ diente de ajo picado

• 25 cl de agua caliente

• 1 pastilla de caldo de gallina desgrasado

• 5 cl de leche desnatada

• 1 cucharadita de Maizena

Corte las pechugas de pollo en trozos grandes y póngalas en un cuenco. En un tazón, mezcle la mostaza, el zumo de limón, el ajo y la mezcla del agua caliente con la pastilla de caldo. Vierta las tres cuartas partes del adobo sobre el pollo. Mézclelo bien y déjelo en la nevera durante 2 horas.

Al cabo de las 2 horas, pinche los trozos de pollo en palillos y póngalos a asar en el horno caliente (200 °C) durante 15 minutos.

En un cazo pequeño, vierta la cuarta parte restante del adobo y la leche en la cual se habrá diluido la Maizena. Caliente a fuego lento para espesar la salsa.


Pinchos de pollo al yogur



PREPARACIÓN: 30 min — COCCIÓN: 10 min PARA 2 PERSONAS

• 500 g de pechugas de pollo

• ½ cucharadita de cilantro en polvo

• 1 cucharadita de cúrcuma

• 1 manojo de cebollas pequeñas

• 1 pizca de pimienta

• 2 yogures desnatados 0%

• ½ cucharadita de comino en polvo

• ½ limón

• sal, pimienta

Corte las pechugas de pollo en trozos. Póngalas en una fuente honda con las especias y los yogures. Mézclelo bien. Cubra la fuente y déjela marinar en la nevera durante 3 horas.

Escurra los trozos de pollo y pínchelos en palillos de madera alternando con algún trozo de cebolla. Salpimiente. Hornéelos 10 minutos.

Mientras tanto, pele y pique 2 cebollas y rehóguelas durante 2 ó 3 minutos en una sartén a fuego medio. Bátalo junto con el marinado. Caliéntelo a fuego lento sin dejar que hierva. Salpimiente y termine con un chorrito de limón. Sirva los pinchos en seguida acompañados con la salsa.


Pinchos de pollo con especias



PREPARACIÓN: 30 min — COCCIÓN: 10 min

PARA 5 PERSONAS

• 1 kg de pechugas de pollo

• 1 cucharadita de comino molida

• 25 cl de yogur desnatado

• 1 cucharadita de cilantro en polvo

• 1 cucharadita de guindilla en polvo

• 1 cucharadita de jengibre rallado

• 1 cucharadita de cúrcuma

• 1 diente de ajo machacado

Ponga en remojo 25 palillos de madera en un poco de agua, de esta manera no se quemarán durante la cocción. Quite la grasa de los filetes de pollo y córtelos en dados. Prepare el marinado con el yogur y todas las especias.

Pinche los trozos de pollo en los palillos y póngalos en una fuente, cubriéndolos bien con el marinado. Déjelo varias horas o toda la noche en la nevera.

Disponga luego los pinchos sobre una rejilla o sobre una placa de barbacoa y cuézalos de 8 a 10 minutos, hasta que la carne esté bien tierna y dorada.


Pinchos de pollo marinado



PREPARACIÓN 30 min — COCCIÓN: 10 min

PARA 4 PERSONAS

• 4 pechugas de pollo

• 4 dientes de ajo

• 3 limones

• 1 cucharadita de comino en polvo

• 1 cucharadita de tomillo

• 1 pimiento verde (o rojo, a su gusto)

• 8 cebolletas

• sal, pimienta

La víspera, corte en trozos las pechugas de pollo, póngalas en una fuente honda con el ajo picado, el zumo de los limones, el comino, el tomillo, la sal y la pimienta. Cúbralos con film transparente y déjelos macerar al fresco hasta el día siguiente.

Corte el pimiento en pequeños dados y las cebolletas peladas en cuatro, luego prepare los pinchos intercalando pollo y verduras, úntelos con el marinado y hágalos a la barbacoa o al grill del horno, 5 minutos por cada lado.


Pollo a la cidronela



PREPARACIÓN: 30 min — COCCIÓN: 55 min

PARA 8 PERSONAS

• 1 ½ kg de filetes de pollo

• 2 cebollas pequeñas

• 3 ramitas de cidronela

• 1 pizca de guindilla en polvo

• 2 cucharadas soperas de nuoc-mam

• 2 cucharadas soperas de salsa de soja

• 2 cucharadas soperas de aspartamo sal, pimienta

Corte el pollo en tiras finas. Pele y corte las cebollas en trocitos. Corte finamente la cidronela.

En una cacerola, dore la carne y ásela durante 10 minutos en un poquito de aceite. Añada las cebollas, la cidronela, la guindilla, el nuoc-mam, la salsa de soja, la sal, la pimienta y el aspartamo.

Baje el fuego, lape la cacerola y deje cocer 45 minutos.


Pollo al ajillo



PREPARACIÓN: 30 min — COCCIÓN: 20 min

PARA 4 PERSONAS

• 1 pollo entero (troceado)

• 1 cubito de caldo de pollo

• 6 dientes de ajo

• pimentón dulce

• hierbas aromáticas

• perejil

• pastilla de caldo de carne desgrasada

• 1 vaso de agua de caldo de carne

• vinagre

En una sartén antiadherente amplia coloque el pollo espolvoreado con el pimentón dulce y rocíelo, para que no se seque, con el caldo de pollo (previamente disuelto en un vaso de agua caliente) hasta que esté bien doradito (20 minutos).

Mientras, pique los dientes de ajo en trocitos muy pequeños y el perejil.

Cuando esté listo el pollo, apártelo.

A continuación, eche en la sartén los trocitos de ajo y deje que se doren sin que lleguen a quemarse.

Añada el pollo con el resto de caldo, una hoja de laurel y hierbas aromáticas.

Deje cocer 20 minutos a fuego medio.

Sírvalo en una fuente de barro y decore con el perejil por encima.


Pollo al estilo indio



PREPARACIÓN: 40 min — COCCIÓN: 1 h PARA 4 PERSONAS

• 1 limón

• 1 raíz de jengibre

• 3 dientes de ajo

• 1 pollo entero cortado

• 3 yogures desnatados

• 1 cucharadita de canela

• 2 pizcas de pimienta de Cayena

• 1 cucharadita de semillas de cilantro

• 3 clavos

• 10 hojas de menta

• 2 cebollas

• 1 cucharada sopera de agua

• 1 pastilla de caldo de ave desgrasado

• sal, pimienta

Saque la piel del limón. Pele el jengibre y píquelo hasta obtener 4 cucharadas soperas. Pele los dientes de ajo y píquelos.

Mezcle en una fuente los yogures, el jengibre, el ajo, las especias, el limón y las hojas de menta picadas. Coloque en ella los trozos de pollo salpimentados y deje marinar en la nevera durante 24 horas.

Al día siguiente, pele y corte en trocitos las cebollas, rehóguelas en una olla antiadherente con el agua, luego añada el pollo con su marinado.

Deje cocer a fuego lento durante aproximadamente 1 hora.

Con el jugo restante, haga una sopa añadiendo la pastilla de caldo de gallina desgrasado. Sirva muy caliente.


Pollo al jengibre



PREPARACIÓN: 20 min — COCCIÓN: 1 h PARA 4 PERSONAS

• 1 pollo

• 4 ó 5 clavos

• 2 cebollas grandes

• 5 g de jengibre

• 3 dientes de ajo

• sal, pimienta

Corte el pollo en trozos.

En una sartén ligeramente engrasada, a fuego lento, rehogue las cebollas y los dientes de ajo pelados y cortados.

Añada los trozos de pollo en los que habrá pinchado los clavos. Cubra con agua.

Añada el jengibre rallado.

Salpimiente.

Deje cocer a fuego medio hasta la evaporación total del agua.


Pollo al limón



PREPARACIÓN: 15 min — COCCIÓN: 45 min

PARA 2 PERSONAS

• 500 g de pollo

• cebolla cortada en trocitos

• 2 dientes de ajo

• ½ cucharadita de jengibre cortado en trocitos

• el zumo y la piel de 2 limones

• 2 cucharadas soperas de salsa de soja

• 1 ramillete de hierbas

• 1 pizca de canela

• 1 pizca de jengibre en polvo

• sal, pimienta

Corte la carne en dados de tamaño medio. En una olla antiadherente, rehogue a fuego medio la cebolla, el ajo y el jengibre durante 3 ó 4 minutos.

Añada la carne y saltéelo todo a fuego vivo durante 2 minutos, removiendo con una espátula. Incorpore el zumo de los limones, la salsa de soja y 15 cl de agua. Añada el ramillete de hierbas, la canela, el jengibre en polvo y la piel de los limones.

Salpimiente y deje cocer tapado y a fuego lento durante 45 minutos. Sirva muy caliente.


Pollo al tomillo



PREPARACIÓN: 35 min — COCCIÓN: de 30 a 35 min

PARA 4 PERSONAS

• 1 pollo de corral

• 1 manojo de perejil

• 1 ramillete de tomillo fresco

• ½ limón

• 4 ó 5 hojas de menta

• 2 escalonias grises

• 1 diente de ajo

• 3 yogures desnatados

• sal, pimienta

Corte el pollo en trozos y sazónelo. Vierta una pequeña cantidad de agua en el compartimento inferior de una olla a vapor, eche sal y ponga a hervir.

Esparza la mitad del ramillete de tomillo en la parte superior de la olla a vapor. Coloque por encima los trozos de pollo. Cúbralos con el resto del ramillete de tomillo y las escalonias peladas y cortadas en trocitos. Tape la olla y deje que cueza entre 30 y 35 minutos a partir del momento en que empieza a salir el vapor.

Mientras tanto, vierta los yogures en un cuenco, añada el zumo de medio limón, el perejil y la menta lavados, escurridos y cortados con tijeras, y el diente de ajo pelado y finamente picado. Salpimiente, bata y guarde en la nevera hasta el momento de servir como acompañamiento del pollo.


Pollo al yogur



PREPARACIÓN: 15 min — COCCIÓN: 1 h 30 min

PARA 4 PERSONAS

• 1 pollo

• 120 g de cebollas picadas

• 2 yogures desnatados

• ½ cucharadita de jengibre en polvo

• ½ cucharadita de páprika

• 2 cucharaditas de zumo de limón

• 2 cucharaditas de curry

• la piel de ¹/2 limón

• sal, pimienta

Corte el pollo, retire la piel y ponga los trozos en una sartén antiadherente. Disponga los demás ingredientes mezclados por encima del pollo y cubra.

Deje cocer a fuego lento durante 1 hora y media aproximadamente.

Sazone a su gusto y, si fuera necesario, retire la tapa al final de la cocción para reducir la salsa. Sirva muy caliente.


Pollo exótico



PREPARACIÓN: 20 min — COCCIÓN: 1 h 20 min

PARA 4 PERSONAS

• 4 muslos de pollo

• 2 dientes de ajo

• 2 cebollas

• 3 yogures desnatados

• 10 dientes de cardamomo

• 1 g de briznas de azafrán

• 1 pizca de especias molidas (pimienta, nuez moscada, clavo de olor y canela)

• 2 cucharaditas de curry

• 1 palito de canela

• 2 cucharaditas de comino

• 1 pizca de pimienta de Cayena

Rehogue a fuego lento los muslos de pollo sin piel en una olla ligeramente engrasada. Añada el ajo y las cebollas cortados en trocitos. Deje dorar unos instantes.

Bata los yogures con las especias y el curry, luego viértalo sobre el pollo. Deje cocer a fuego lento y tapado durante 50 minutos.

Añada entonces el palito de canela, el comino, el cardamomo, el azafrán y la pizca de pimienta de Cayena. Deje que siga cociendo 30 minutos más.

Coloque los muslos de pollo sobre una bandeja caliente. Cuele la salsa y bátala unos segundos para suavizarla.

Cubra la carne con la salsa y sírvala en seguida.


Pollo tandoori



PREPARACIÓN: 30 min — COCCIÓN: 35 min

PARA 4 PERSONAS

• 4 muslos de pollo

• 1 zumo de limón

• 4 cucharadas soperas de pasta de curry tandoori

• 2 yogures desnatados

• 1 diente de ajo

• sal, pimienta

Retire la piel de los muslos de pollo y pártalos en dos por la coyuntura. Realice varios cortes en la carne.

Coloque los trozos en una fuente honda. Rocíelos con el zumo de limón.

En un tazón grande, mezcle la pasta de curry tandoori, los yogures y el diente de ajo troceado. Salpimiente ligeramente. Vierta esta preparación sobre la carne. Tápela. Deje marinar un mínimo de 6 horas en la nevera, removiendo bien los trozos en el marinado 2 o 3 veces.

Retire los muslos de pollo del marinado. Escúrralos y ponga la fuente sobre la rejilla del horno a cocer durante 35 minutos, dándolo la vuelta y recubriéndolos con el marinado 3 o 4 veces.


Pollo tomatero al limón verde y a la sal



PREPARACIÓN: 25 min — COCCIÓN: 50 min

PARA 2 PERSONAS

• 1 ramillete de hierbas

• 2 claras de huevo

• 2 limones verdes

• 1 cebolla

• 1 pollo tomatero de 400 a 500 g

• 2 kg de sal gorda (coquelet)

• sal, pimienta

La víspera, ponga el ramillete de hierbas en 1 litro de agua fría con el zumo de medio limón, la cebolla pelada y cortada en trozos, y el pollo.

Al día siguiente, rellene el interior del pollo con las plantas aromáticas del marinado. Mezcle las claras de huevo con la sal gorda y cubra una bandeja para el horno con esta mezcla. Coloque el pollo en el centro de la bandeja, y cúbralo con el resto de sal.

Cuézalo al horno durante 50 minutos a 210 °C.

Para servirlo, rompa la costra de sal con el dorso de una cuchara, corte el pollo por la mitad y rocíelo con el zumo de un limón.


Salteado de pollo al limón y alcaparras



PREPARACIÓN: 20 min — COCCIÓN: 20 min

PARA 4 PERSONAS

• 1cebolla roja cortada finamente en trocitos

• 800 g de pechugas de pollo cortadas en tiras

la piel de un limón

• 1 cucharada sopera de alcaparras pequeñas enjuagadas y escurridas

• 7 ½ cl de zumo de limón

• 5 hojas de albahaca cortadas

• sal, pimienta

En una sartén antiadherente engrasada, rehogue la cebolla cortada en trocitos hasta que se dore y resérvelo.

En la misma sartén, rehogue los trozos de pollo durante 15 minutos a fuego medio.

Añada la cebolla, la piel del limón, las alcaparras, el zumo de limón, la albahaca, la sal y la pimienta.

Sirva muy caliente.


Salteado de pollo con guindillas



PREPARACIÓN: 35 min — COCCIÓN: 6 min

PARA 4 PERSONAS

• 4 pechugas de pollo

• 1 trozo de jengibre fresco

• 6 cebollas rojas pequeñas (o escalonias)

• 1 tallo de cidronela

• de 3 a 6 guindillas rojas frescas

• 15 cl de agua

• 4 dientes de ajo

• sal, pimienta

Retire la piel de las pechugas y corte cada una en 8 tiras. Corte una ce bolla en tiras finas para decorar la bandeja. Lave y pele las guindillas, las cebollas o escalonias, el ajo, el jengibre y el tallo de cidronela. Pique muy fino las guindillas, la mitad del jengibre, la cidronela y resérvelo. Reduzca a puré las cebollas, el ajo y la otra mitad del jengibre.

En una sartén antiadherente y engrasada, rehogue el puré de guindillas durante 1 ó 2 minutos. Añada los trozos de pollo y remuévalos bien, de forma que queden cubiertos de guindilla. Vierta el agua e incorpore el puré de cebollas. Salpimiente. Deje cocer a fuego vivo durante 5 minutos sin tapar.

Sirva caliente decorando con las tiras de cebolla.


Terrina de ave



PREPARACIÓN: 45 min — COCCIÓN: 1 h PARA 4 PERSONAS

• 1 pollo de 11/2 kg aproximadamente

• 2 zanahorias

• 2 tomates

• 1 puerro

• 1 cebolla

• 1 ramita de estragón

• 1 clara de huevo

• 1 cucharadita de pimienta rosa

• sal, pimienta

Corte el pollo en trozos. Pele las verduras, póngalas (salvo los tomates) en una olla con 1 litro de agua. Ponga a hervir. Añada el pollo, salpimiente, saque la espuma, deje cocer a fuego lento y tapado durante una hora.

Saque el pollo, escúrralo y desprenda la carne cortándola en trozos finos.

Quite las semillas de los tomates y córtelos en dados. Coloque los trozos de pollo en un molde para cake intercalando dados de tomate y hojas de estragón. Ponga el caldo a hervir y déjelo reducir hasta unos 25 cl.

Bata la clara a punto de nieve, échela en el caldo y haga hervir durante 1 minuto. Deje entibiar y pase el caldo a través de un paño.

Vierta entonces sobre el pollo y esparza la pimienta rosa. Eche algunos dados de tomate y una decena de hojas de estragón por encima.

Unas horas después, saque el molde, coloque la terrina en una fuente y guárdela en la nevera para servirla fresca.


Terrina de jamón



PREPARACIÓN: 40 min — SIN COCCIÓN PARA 4 PERSONAS

• 2 sobres de gelatina •50 cl de agua

• 200 g de dados de jamón de pavo o de pollo

• 1 manojo grande de perejil

En un cazo, diluya los 2 sobres de gelatina en 50 cl de agua. Ponga a hervir suavemente sin dejar de remover. En cuanto rompa el hervor, retire del fuego y deje enfriar.

Lave, corte el tallo y pique finamente las hojas del perejil.

Vierta una fina capa de gelatina en un molde para cake y póngalo 3 minutos en el congelador.

Mezcle la gelatina restante, el perejil picado y los dados de pollo (o de pavo).

Vierta la mitad de esta preparación en el molde y póngalo en el congelador durante 15 minutos.

Añada el resto de la preparación y déjelo en la nevera durante 2 horas.

Sumerja el fondo del molde en agua caliente para poder sacarlo.


Las carnes


Asado de ternera en salsa



PREPARACIÓN: 10 min — COCCIÓN: 1 h

PARA 4 PERSONAS

• 1 kg de redondo de añojo

• 1 pastilla de caldo de ternera desgrasado

• 1 diente de ajo

• 1 cucharada sopera de orégano,

• 1 escalonia gorda

• hierbas de Provenza y albahaca

• 1 tomate

• sal, pimienta

Salpimiente el redondo y dórelo en una olla a fuego vivo, luego déjelo unos minutos a fuego medio.

Mientras tanto, pique el ajo y la escalonia. Corte el tomate en trozos.

Cuando el redondo coja un bonito color, añada al jugo de cocción la pastilla de caldo de ternera diluida en un gran vaso de agua.

Añada la sal, la pimienta, el ajo y la escalonia a la salsa, así como las hierbas de Provenza.

Cuando la salsa se haya reducido un poco, añada el tomate. Presente el asado cortado en una fuente, acompañado con su salsa (procure que sea homogénea).


Bolas de carne con hierbas



PREPARACIÓN: 30 min — COCCIÓN: 5 min por cada hornada

PARA 3 PERSONAS

• 1 cebolla mediana • 750 g de buey

• 2 dientes de ajo

• 1 huevo

• 2 cucharadas soperas de salsa china de ciruelas

• 1 cucharada sopera de salsa Worcestershire

• 2 cucharadas soperas de romero

• 1 ó 2 cucharadas soperas de menta (o de albahaca)

• sal, pimienta

Mezcle la cebolla picada, la carne picada, el ajo majado, el huevo ligeramente batido, las salsas y las hierbas picadas finamente. Salpimiente. Forme bolitas del tamaño de una nuez.

Cueza por pequeñas cantidades, en un cazo a fuego medio, unos 5 minutos, hasta que se doren por todos los lados.

Escúrralas sobre un papel absorbente.

Sírvalas con la salsa de tomate.


Bolitas orientales



PREPARACIÓN: 20 min — COCCIÓN: 20 min

PARA 3 PERSONAS

• 500 g de ternera magra picada

• 2 dientes de ajo gordos picados

• 1 ó 2 tazas de agua

• ½ cucharada de jengibre fresco rallado y pelado

• 3 cucharadas soperas de salsa de soja

• 2 cucharadas soperas de vinagre de Jerez

• 2 escalonias cortadas en trocitos

• 1 cucharadita de Maizena

• ½ pastilla de caldo de carne

• sal, pimienta desgrasado

Forme bolitas de carne y dórelas 7 minutos por todos los lados en una sartén antiadherente a fuego vivo. Resérvelas.

Añada una taza de agua a la sartén y diluya bien el jugo de la carne. Añada todos los demás ingredientes salvo la Maizena.

Remueva bien y añada las bolitas de carne. Vierta agua suficiente para que las bolitas quedan bañadas en la salsa, pero sin ahogarlas.

Déjelas a fuego medio durante 10 minutos hasta que las bolitas estén bien cocidas.

Para espesar la salsa a su gusto, añada la Maizena diluida en agua.


Chuletas de ternera victorianas



PREPARACIÓN: 15 min — COCCIÓN: 50 min

PARA 2 PERSONAS

• 4 cucharadas de tomate en conserva

• 50 g de zanahorias ralladas

• media cebolla

• 150 g de apio picado

• 1 cucharadita de albahaca picada

• 2 chuletas de ternera

• sal, pimienta

Ponga en un recipiente el tomate, la zanahoria, el apio, la albahaca, la sal y la pimienta. Mezcle bien.

Disponga la carne entre dos capas de esta preparación en una fuente para el horno.

Cueza a fuego moderado entre 40 y 50 minutos.


Conejo con salsa picante



PREPARACIÓN: 30 min — COCCIÓN: 1 h 15 min

PARA 4 PERSONAS

• 1 conejo

• 1 cucharada sopera de mostaza blanca

• 1 escalonia cortada en trocitos finos

• 1 cucharada sopera de alcaparras

• 8 cucharaditas de queso blanco

• unos pepinillos cortados en rodajas batido

• sal, pimienta

Rehogue el conejo con la escalonia en una olla ligeramente engrasada.

Salpimiente y deje cocer a fuego lento y tapado aproximadamente 1 hora.

Luego, incorpore el queso blanco, la mostaza, las alcaparras y los pepinillos.

Caliénte todo durante unos minutos con cuidado, procurando que la salsa no llegue a hervir.


Conejo en papillotes



PREPARACIÓN: 15 min — COCCIÓN: 50 min PARA 2 PERSONAS

• 2 filetes de ave muy finos

• tomillo, laurel, ajedrea o romero

• 2 rabadillas de conejo

• sal, pimienta

Cueza los filetes rápidamente, a fuego muy vivo, en una sartén antiadherente con un poquito de aceite.

Corte cada rabadilla en dos trozos y envuelva cada uno en medio filete. Coloque cada trozo en una hoja de papel de aluminio y añada las plantas aromáticas. Sazone a su gusto.

Cierre los papillotes y póngalos en el horno durante 50 minutos a 220 °C.


Hamburguesas al horno



PREPARACIÓN: 20 min — COCCIÓN: 20 min

PARA 4 PERSONAS

• 4 hamburguesas de ternera

• 4 lonchas de Jamón de pavo desgrasado

• 100 g tofu sedoso

• 1 vaso de leche desnatada

• nuez moscada

• orégano

Haga las hamburguesas a la plancha vuelta y vuelta. Resérvelas en una luente apta para el horno. Precaliente el horno. Mientras tanto, pase por la batidora el tofu sedoso con la leche desnatada y una pizca de nuez moscada. A continuación, coloque una loncha de jamón de pavo sobre cada hamburguesa y cúbralo con la salsa de tofu. Coloque la fuente en el horno durante 10 minutos a potencia media. Sírvalo espolvoreado con orégano.


Rollitos de ternera Dukan



PREPARACIÓN: 15 min —10 min

PARA 4 PERSONAS

• 4 filetes finos y tiernos de ternera magra

• 4 lonchas de jamón de pollo desgrasadas

• 4 cucharadas de queso de untar 0%

• 1 cebolleta

• pimienta negra

• 1 pizca de sal

• 4 cucharadas de queso fresco batido 0%

• 1 diente de ajo

Sobre cada filete extienda una loncha de jamón de pollo, una cucharada de queso de untar y la cebolleta. Haga rollitos y átelos. Páselos por la sartén antiadherente unos minutos espolvoreando pimienta negra a gusto.

Si lo desea, sírvalos acompañados de una salsita de queso fresco batido 0% y ajo picado.


Rollos de jamón



PREPARACIÓN: 10 min — SIN COCCIÓN PARA 4 PERSONAS

• 1 diente de ajo

• 8 lonchas de jamón desgrasado

• ½ manojo de cebollino

• 8 hojas de lechuga verde

• 200 g de queso fresco batido 0%

• 4 ramitas de perejil

Pele y pique el ajo. Lave y corte el cebollino. Mezcle con el queso fresco.

Unte cada loncha de jamón con el queso fresco y enrolle el jamón Meta en la nevera 30 minutos para que el queso adquiera consistencia.

Decore cada plato con 2 hojas de lechuga, luego disponga 2 rollos de jamón encima de la lechuga. Añada una ramita de perejil para decorar.


Sopa de albóndigas de buey



PREPARACIÓN: 10 min — COCCIÓN: 45 min

PARA 4 PERSONAS

• ½ kg de carne de buey picada

• pimienta (a gusto)

• 6 huevos

• sal

• 3 ajos

• 1 cucharadita de colorante alimenticio

• perejil

• 1 l de caldo de pollo

En un bol eche la carne, los huevos, los ajos y el perejil picaditos, un poco de sal, pimienta a gusto, y una pizca de colorante. Mezcle todo bien hasta que vea que con la mezcla podamos hacer bolitas con consistencia.

Coloque las bolitas en el horno hasta que se doren, sáquelas y póngalas en una cazuela. Cuando tenga todas en la cazuela, eche el caldo y déjelas cocer durante una media hora.

Sírvalas calientes espolvoreando un poquito de perejil por encima, Cómalas con el caldo.


Tapas de jamón



PREPARACIÓN: 15 min — SIN COCCIÓN PARA 4 PERSONAS

• 170 g de jamón de York

• 4 escalonias cortadas finamente

• 250 g de taquitos de requesón

• mejorana u otra especia a gusto desnatado 0%

• unas gotas de tabasco

• unos ramilletes de cebollino cortados

Mezcle bien todos los ingredientes.

Forme bolas pequeñas y colóquelas en una fuente decorativa.


LOS HUEVOS

Flanecitos al cangrejo

PREPARACIÓN: 10 min — COCCIÓN: 45 min

PARA 5 PERSONAS

• 200 g de salmón ahumado en dados

• 1 lata pequeña de cangrejo escurrido

• 2 huevos

• 1 pizca de caldo de pescado

• 1 cucharada sopera de Maizena (sobre o pastilla)

• 35 cl de leche

• sal, pimienta

Repartir los dados de salmón ahumado en 5 recipientes individuales. Batir los huevos, añadir la Maizena batida en la leche, luego el cangrejo. Salpimiente y añada la puntita de caldo de pescado.

Cocer al baño María en el horno durante 45 minutos a 180 °C.


Huevos a la olla con salmón



PREPARACIÓN: 10 min — COCCIÓN: 5 min

PARA 6 PERSONAS

• 12 cucharaditas de queso fresco

• 2 buenas lonchas de salmón ahumado batido desnatado

• 6 huevos

• estragón (o perifollo) picado

• sal, pimienta

Disponga de 6 recipientes individuales. Ponga dos cucharaditas de queso fresco y una pizca de hierba en cada cubilete. Añada el tercio de una loncha de salmón cortada en tiras, luego un huevo.

Disponga los cubiletes en una cazuela llena de agua hirviendo, como un baño María. Cubra y deje cocer de 3 a 5 minutos a fuego mello. EI salmón puede ser sustituido por jamón o cualquier otra proteína a su gusto.


Huevos duros al curry



PREPARACIÓN: 10 min — COCCIÓN: 10 min

PARA 1 PERSONA

• ½ cebolla

• 1 cucharadita de curry

• 2 huevos duros

• sal, pimienta

• 8 cucharadas soperas de leche desnatada

• 1 pizca de Maizena

En un cazo, y a fuego medio, cueza la cebolla picada con la mitad de la leche durante 10 minutos, sin dejar de remover.

Añada la Maizena y el resto de la leche, remueva enérgicamente, salpimiente y eche el curry.

Corte los huevos duros en rodajas y dispóngalos sobre una fuente. Vierta la salsa por encima.


Huevos rellenos con caballa



PREPARACIÓN: 15 min — SIN COCCIÓN PARA 4 PERSONAS

• 4 huevos duros

• 50 g de queso blanco tipo burgos 0%

• 1 lata de caballa al vino blanco

• mostaza

• sal, pimienta

Corte los huevos por la mitad en sentido longitudinal. Ponga las yemas en un cuenco (reserve las claras para después). Añada al cuenco los filetes de caballa escurridos, el queso, la mostaza, la sal y la pimienta. Machaque y mézclelo todo con el tenedor.

Con ayuda de una cuchara grande, reparta la preparación sobre cada mitad de clara de huevo duro.

Póngalos en la nevera, luego saboréelos.


Huevos revueltos



PREPARACIÓN: 10 min — COCCIÓN: 10 min

PARA 2 PERSONAS

• 4 huevos

• 2 ramitas de perejil picado (o cebollino)

• ½ vaso de leche desnatada

• sal pimienta

• 1 pizca de nuez moscada

Bata los huevos, añada la leche, luego salpimiente.

Ralle un poco de nuez moscada, y cueza a fuego lento sin dejar de remover en un cazo al baño María. Sirva inmediatamente espolvoreado de perejil picado o de cebollino.


Huevos revueltos con cangrejo



PREPARACIÓN: 10 min — COCCIÓN: 10 min

PARA 4 PERSONAS

• 6 huevos medianos

• 100 g de carne de cangrejo

• 2 cucharadas soperas de nuoc mam

• 2 escalonias medianas

Bata ligeramente los huevos y el nuoc-mam en un tazón.

Escurra bien la carne de cangrejo y corte en trocitos las escalonias. Rehogue las escalonias durante 1 minuto en una sartén antiadherente hasta que cojan color y añádalas a los huevos.

Después rehogue el cangrejo hasta que se dore ligeramente. Luego mézclelo con los huevos. Caliente esta mezcla a fuego medio de 3 a 5 minutos hasta que cuaje, sin llegar a oscurecer. Retire del fuego y sirva inmediatamente.


Huevos revueltos con salmón ahumado



PREPARACIÓN: 10 min — COCCIÓN: 10 min

PARA 4 PERSONAS

• 100 g de salmón ahumado

• 8 huevos

• 8 cl de leche desnatada

• 1 cucharada sopera de queso fresco batido desnatado

• 4 ramitas de cebollino

• sal. pimienta

Corte el salmón ahumado en finas tiras.

En un tazón, bata los huevos. Sale ligeramente y eche pimienta. Caliente un poco de leche desnatada en un cazo. Eche los huevos y cuézalos a fuego lento removiendo con una espátula.

Fuera del fuego, incorpore el salmón y el queso blanco. Sirva sin esperar. Decore con algunas ramitas de cebollino.


Pan con surimi



PREPARACIÓN: 10 min — COCCIÓN: 30 min

PARA 2 PERSONAS

• 300 g de surimi

• 3 cucharadas soperas de queso fresco batido desnatado

• 8 huevos

• 3 cucharadas de tomate

• unas ramitas de perejil concentrado

• sal. pimienta

Mezclar bien todos los ingredientes.

Cocer en un molde para el horno a 160 °C durante 30 minutos. Tomar cuando esté frío.


Quiche



PREPARACIÓN: 15 min — COCCIÓN: 20 min

PARA 2 PERSONAS

• 6 cucharadas soperas de queso fresco batido desnatado

• 3 huevos batidos

• 2 lonchas de jamón de ave cortado en trozos pequeños

• ½ cebolla picada

• 1 pizca de nuez moscada

• sal, pimienta

Mezcle todos los ingredientes.

Ponga la mezcla en una fuente para tarta ligeramente engrasada y métala en el horno a 240 °C, durante 20 minutos.


Sopa con yemas de huevo



PREPARACIÓN: 10 min — COCCIÓN: 10 min

PARA 4 PERSONAS

• 8 huevos

• 1 ½ I de caldo de carne desgrasado

• sal, pimienta

Rompa los huevos y separe las claras de las yemas. Ponga las yemas en un bol y bátalas enérgicamente, añadiendo 40 cl de caldo.

Cuando la mezcla se hace homogénea, pásela por un tamiz y luego échela en un cazo. Ponga el cazo al baño María. Cuando la crema haya cuajado, retire del fuego y deje enfriar.

Corte la pasta obtenida en rodajas, luego en tiras y repártalas en platos de sopa o tazones para consomé. Caliente el resto del caldo a fuego lento, pruebe y rectifique el aliño.

Ponga la sopa muy caliente en los platos y sírvala en seguida.


Soufflé de jamón



PREPARACIÓN: 15 min — COCCIÓN: 45 min

PARA 4 PERSONAS

• 20 cl de leche desnatada

• 20 g de Maizena

• 4 huevos

• 200 g de jamón dulce desgrasado

• 1 pizca de nuez moscada

• 400 g de queso fresco batido desnatado

• sal. pimienta

Precaliente el horno a 210 °C.

Mezcle en frío la leche y la Maizena.

Separe las yemas de las claras de los huevos. Bata las yemas con el queso fresco vierta por encima la leche sin dejar de remover para obtener una pasta untuosa. Luego añada el jamón cortado a tiras. Salpimiente y añada la nuez moscada.

Monte las claras de huevo a punto de nieve muy firme, luego incorpórelas delicadamente a la preparación con el jamón.

Vierta la mezcla en un molde antiadherente para soufflé. Rectifique el aliño.

Hornee durante 45 minutos.


Terrina de huevos al salmón



PREPARACIÓN: 30 min — COCCIÓN: 10 min

PARA 10 PERSONAS

• 10 huevos

• 300 g de gelatina en lata (o preparada con un sobre)

• 2 tazas de condimentos picados (perejil, cebollino y estragón)

• mayonesa Dukan

• 4 lonchas bastante gruesas de salmón ahumado

Receta para preparar el día anterior.

Cueza los huevos (10 minutos en agua hirviendo). Déjelos enfriar, luego píquelos con el cuchillo y mézclelos con la mitad de los condimentos.

Reparta los huevos en una fuente alternándolos con las lonchas de salmón. Deshaga la gelatina y viértala sobre los huevos.

Deje 24 horas en la nevera. Añada a la mayonesa el resto de los condimentos.

Sirva la terrina cortada en rodajas, con esta salsa verde.


Tortilla al tofu



PREPARACIÓN: 15 min — COCCIÓN: 5 min PARA 4 PERSONAS

• 2 huevos

• 400 g de tofu cortado en dados

• 2 cucharadas soperas de salsa de soja pequeños

• 1 diente de ajo cortado en trocitos

• ½ pimiento verde picado

• ½ cebolla picada

• 1 cucharada sopera de perejil picado

• pimienta

En un tazón, bata los huevos con los condimentos.

Añada el tofu y el pimiento, luego mezcle.

Vierta todo el contenido en una sartén. Cubra y cueza a fuego lento.

Esparcir el perejil por encima antes de servir.


Tortilla de atún



PREPARACIÓN: 10 min — COCCIÓN: 10 min

PARA 4 PERSONAS

• 8 filetes de anchoa

• 200 g de atún ai natural

• 1 cucharada sopera de perejil picado

• 8 huevos

• pimienta

Corte las anchoas en tiras finas.

Bata los huevos y añada las anchoas y el atún desmigajado. Sazone con perejil y pimienta. Cuaje la tortilla a fuego medio en una sartén antiadherente y ligeramente engrasada. Sirva en seguida.


EL PESCADO Y LOS MARISCOS


Agar agar de pescado



PREPARACIÓN: 15 min — COCCIÓN: 9 min

PARA 2 PERSONAS

• 25 cl de agua

• 3 filetes de pescado blanco

• 1 vaso de caldo desgrasado (15cl)

• zumo de limón

• 2 g de agar agar en polvo

• sal pimienta

Ponga a fuego lento el agua con el caldo, la sal, la pimienta y el agar agar.

Al cabo de 5 minutos, añada los filetes de pescado, tape, y mantenga la cocción 4 minutos más.

Bata la preparación antes de vertirla en un molde de tarta. Añada el limón.

Deje enfriar, y conserve el plato en la nevera.

Sírvalo con un coulis de tomate templado.


Ala de raya a la criolla



PREPARACIÓN: 25 min — COCCIÓN: 20 min

PARA 2 PERSONAS

• 300 g de raya

• 25 g de gelatina

• 1 limón

• 5 a 6 hojas de menta

Para el caldo:

• 1 diente de ajo

• 1 cebolla pinchada con un clavo

• tomillo

• 1 zanahoria

• sal pimienta

Ponga la raya en un cazo de agua perfumada con los ingredientes del caldo. Cueza el pescado durante 20 minutos a fuego medio y con el cazo tapado. Escurra la raya. Deje enfriar.

Retire la piel y los cartílagos del pez, luego desmigaje la carne. Pase el caldo por un tamiz muy fino. Disuelva 25 g de gelatina en 50 cl de caldo. Incorpore la carne desmigajada. Deje entibiar.

Vierta la preparación en dos moldes para tarta y póngalos en la nevera durante 2 horas.

Bañe ligeramente los moldes en agua caliente para desmoldar.

Sirva este plato fresco, adornado con los cuartos de limón y las hojas de menta.


Ala de raya con finas hierbas



PREPARACIÓN: 25 min — COCCIÓN: 5 min

PARA 2 PERSONAS

• 1 ala de raya bastante gruesa

• ½ vaso de vinagre (7 cl)

• 1 buen ramillete de finas hierbas variadas (cebollino, perejil. estragón, etc.)

• sal. pimienta

Para la salsa:

• 1 limón Ca mitad para el zumo, la otra para la guarnición)

• 1 cucharada sopera de finas hierbas picadas

• sal, pimienta

Lave el ala de la raya con abundante agua. Colóquela en la cesta alzada de la olla a presión sobre un lecho de hierbas aromáticas. Salpimiente. Disponga algunas hierbas sobre el pescado.

Vierta dos vasos de agua con vinagre en la olla. Tápela. Corte el fuego 5 minutos después del inicio del pitido de la presión.

Una vez cocido el pescado, retire la piel y las hierbas. Despegue la parte superior de la espina y póngala en un plato caliente. Haga lo mismo con la parte inferior. Presente el pescado bien caliente aderezado con sal y pimienta, rociado con el zumo de limón, espolvoreado con linas hierbas y guarnecido con el medio limón cortado en dos trozos.


Atún asado



PREPARACIÓN: 15 min — COCCIÓN: 10 min

PARA 2 PERSONAS

• 1 rodaja de atún de unos 400 a 500 g

• 2 ramitas de perejil

• 1 limón

• 1 ramillete de orégano fresco

• 1 cucharadita de granos de mostaza

• 1 ramillete de tomillo

• 3 o 4 hojas de laurel

En un bol, pique muy fino las hierbas y triture las hojas de laurel. Añada el zumo de limón y los granos de mostaza. Mezcle bien.

Unte cada lado de la rodaja de atún con esta marinada.

Cueza el pescado 5 minutos al grill (o en una sartén engrasada) por cada lado a fuego vivo rociando con la marinada.


Bacalao fresco al curry



PREPARACIÓN: 20 min — COCCIÓN: 30 min

PARA 4 PERSONAS

• 700 g de bacalao fresco

• 1 cebolla

• 3 dientes de ajo

• 4 guindillas

• 4 pimientos Rocotillo

• 1 cucharada sopera de semillas de cilantro

• 1 cucharada sopera de cúrcuma

• 1 cucharada sopera de comino

• 4 cucharadas de tomate triturado

• 4 cucharadas soperas de agua

• 3 cucharadas soperas de zumo de limón

• sal, pimienta

Prepare el pescado retirando las espinas, enjuagándolo y cortándolo en dados.

Pique la cebolla, machaque el ajo, corte en trocitos los pimientos y rehóguelos en una olla antiadherente ligeramente engrasada.

Añada las especias y cueza durante 5 minutos.

Incorpore el tomate triturado así como el agua y el zumo de limón.

Ponga todo a hervir. Reduzca el fuego y mantenga un hervor muy suave durante 15 minutos con la olla tapada.

Añada a continuación los dados de pescado. Salpimiente y prosiga la COCCIÓN durante 10 minutos a fuego lento.


Bacalao fresco con hierbas



PREPARACIÓN: 20 min — COCCIÓN: 15 min

PARA 4 PERSONAS

• 600 g de filetes de bacalao fresco

• 1 escalonia

• 1 cebolla

• 1 ramillete de finas hierbas

• 4 guindillas

• 1 pimiento rojo

• 1 limón

• sal, pimienta

Precaliente el horno a 210 °C.

Pique finamente la escalonia y la cebolla, luego mézclela con las hierbas cortadas. Pele el limón y exprímalo. Corte las guindillas en dos. Corte el pimiento en cuatro y retire las semillas.

Disponga los filetes de pescado sobre cuatro rectángulos de papel de aluminio. Salpimiente. Cúbralos con el pimiento, una capa fina de hierbas y una guindilla. Rocíe con el zumo de limón. Cierre los papillotes. Dispóngalos sobre una bandeja y hornee durante 15 minutos.


Bacalao fresco con salsa de mostaza



PREPARACIÓN: 10 min — COCCIÓN: 10 min

PARA 1 PERSONA

• 1 buen filete de bacalao fresco

• 2 cucharadas soperas de alcaparras

• 1 yogur desnatado

• 1 ramo de perejil

• 1 cucharada sopera de mostaza

• sal, pimienta

• zumo de limón

Sale el filete de bacalao y cuézalo al vapor de 8 a 10 minutos (según el grosor del mismo).

Mientras tanto, ponga en un cazo el yogur, la mostaza, el zumo de limón, las alcaparras, el perejil cortado y añada la pimienta. Callente a fuego lento.

Coloque el pescado cocido en la fuente de servir, y cúbralo con la salsa.

Sirva muy caliente.


Caballas a la bretona



PREPARACIÓN: 30 min — COCCIÓN: 30 min

PARA 3 PERSONAS

• 3 escalonias

• 6 cabal las

• 1 ramito de perejil

• 6 cucharadas soperas de vinagre de sidra

• 2 cucharadas soperas de cebollino

Pique las escalonias, el perejil, el cebollino y reserve.

Vacíe las caballas y lave bien el interior del pescado.

Corte las colas y las aletas.

Recorte 6 hojas de papel de aluminio grueso y coloque encima los pescados. Rellénelos con el picadillo de hierbas. Vierta un poco de vinagre en cada papillote. Cierre herméticamente y coloque sobre la reja de la barbacoa o al horno a 190 °C durante unos 30 minutos.


Calamares a la provenzal



PREPARACIÓN: 20 min — COCCIÓN: 55 min

PARA 4 PERSONAS

• 1 ó 2 cebollas cortadas en trocitos

• 2 latas de tomates enteros

• 1 pimiento

• 2 ó 3 dientes de ajo pelados y cortados en trocitos

• 1 ramillete de hierbas

• 1 guindilla

• 500 g de anillos de calamar

• sal, pimienta

Rehogue en una sartén engrasada y secada con papel de cocina las cebollas cortadas en trocitos a fuego medio.

Mientras tanto, déle un hervor a los tomates y luego pélelos. Cuando las cebollas estén bien doradas, añada los tomates triturados, el pimiento cortado en dados, el ajo pelado y cortado en trocitos, el ramillete de hierbas, la guindilla machacada, la sal y la pimienta. Deje cocer durante 10 minutos con la olla tapada y a fuego suave.

Lave y limpie los calamares. Añádalos a la salsa y prosiga la cocción a fuego suave durante 45 minutos.


Chicharrones finos de caballa



PREPARACIÓN: 20 min — COCCIÓN: 20 min

PARA 4 PERSONAS

• 1 kg de caballas

• 1 sobre de caldo

• 5 cucharadas soperas de mostaza a la pimienta verde o estragón

• 2 limones

• perejil (o cebollino)

• sal gris de mar

Prepare con antelación el caldo para que le dé tiempo a enfriar.

Limpie y lave las caballas sin olvidar de retirar la pequeña membrana negra en el interior. Sumerja los pescados en el caldo frío salado con sal gris. Caliente a fuego vivo, luego, en cuanto aparecen las primeras burbujas grandes, apague el fuego, cubra y espere 5 minutos. Saque las caballas y déjelas enfriar. Con ayuda de un cuchillo, quíteles la piel y desprenda los filetes de cada pescado. Luego macháquelos con un tenedor.

Mezcle con la pasta obtenida la mostaza diluida en el zumo de los limones y el perejil (o cebollino) picado fino. Reparta y comprima la crema obtenida en vasitos adornados con trocitos de limón y ramitas de perejil.


Corazón de salmón



PREPARACIÓN: 10 min — COCCIÓN: 45 min

PARA 8 PERSONAS

• 420 g de merluza

• 140 g de filete de salmón

• 3 huevos

• 100 g de queso fresco batido 0%

• 10 g de Maizena

• 10 cl de agua

• sal, pimienta

Precaliente el horno a 210 °C.

Ponga en la batidora la merluza, los huevos, el queso blanco, la sal, la pimienta y la Maizena, previamente diluida en un poco de agua fría.

Vierta en un molde para tarta de 22 cm.

Disponga el filete de salmón en el centro de la PREPARACIÓN. Meta en el horno durante 45 minutos.


Crema de atún



PREPARACIÓN: 10 min — COCCIÓN: 25 min

PARA 2 PERSONAS

• 200 g de atún al natural

• 300 g de calabacín

• 50 cl de agua

• 3 cucharadas soperas de tomate concentrado

• 1 cebolla

• 1 diente de ajo

• sal pimienta

Caliente el agua en un cazo. Desmigaje el atún. Pele, luego pique la cebolla y el ajo. Lave, pele y corte los calabacines en rodajas.

Ponga en agua salada, el atún, la cebolla, el ajo, los calabacines y el tomate concentrado. Sazone con pimienta.

Ponga a cocer durante 25 minutos tapado.


Dorada a la sal



PREPARACIÓN: 10 min — COCCIÓN: 1h30 PARA 4 PERSONAS

• 1 dorada de 1 kg a 11/2 kg

• 5 kg de sal gorda marina

Vacíe y limpie la dorada, pero no le quite las escamas.

Precaliente el horno a 250 °C.

Escoja una cacerola para el horno ligeramente más grande que el pescado. Tapice el fondo y los bordes con papel aluminio. Cubra el fondo de la cacerola con sal gorda, hasta conseguir unos 3 cm de espesor. Disponga la dorada encima y cúbrala con el resto de la sal. El pescado ha de estar completamente cubierto. Hornee durante 1 hora, luego reduzca la temperatura a 180 °C y prosiga la cocción 30 minutos más. Vuelque el bloque de sal sobre una tabla de madera y rómpalo con ayuda de un martillo.


Dorada en papillote con compota de cebolla



PREPARACIÓN: 20 min — COCCIÓN: 15min

PARA 1 PERSONA

• 2 filetes de dorada

• 1 cebolla gorda

• 1 cucharada sopera de perejil picado

• sal, pimienta

Pele y pique la cebolla. Cuézala a fuego lento en una sartén antiadherente ligeramente engrasada. No deje que se dore. Precaliente el horno a 180 °C.

Sobre dos hojas de papel de horno, extienda la cebolla y disponga encima un filete de dorada. Salpimiente y esparza el perejil por encima.

Cierre los papillotes y hornéelos durante unos quince minutos.


Dorada refinada



PREPARACIÓN: 15 min — COCCIÓN: 10 min

PARA 1 PERSONA

• 150gde filete de dorada

• 150 g de queso fresco batido 0%

• 1 puntita de azafrán

• sal, pimienta

Disponga los filetes de dorada en una bandeja para el horno. Salpimiente. Reparta por encima el azafrán mezclado con el queso blanco. Cubra con una hoja de papel aluminio.

Hornee unos diez minutos a 210 °C.


Escalopes de salmón con salsa a la mostaza



PREPARACIÓN: 20 min — COCCIÓN: 15 min

PARA 4 PERSONAS

• 4 lomos de salmón de 200 g

• 6 cucharaditas de queso fresco 0%

• 2 escalonias batido

• 1 cucharada sopera de mostaza

• eneldo picado suave

• sal, pimienta

Ponga los lomos de salmón durante unos minutos en el congelador para poder cortarlos en lonchas finas de unos 50 g.

En una sartén antiadherente, dore las lonchas de pescado 1 minuto por cada lado a fuego medio. Resérvelas tapadas para mantener el calor.

Pele y pique las escalonias. Dórelas en la misma sartén, cúbralas de mostaza y de queso blanco y deje reducir 5 minutos a fuego lento. Vuelva a poner el salmón y el eneldo unos instantes en la sartén. Sirva sin esperar.


Filete de lenguado



PREPARACIÓN: 10 min — COCCIÓN: 2 min

PARA 1 PERSONA

• 200 g de filete de lenguado

• alcaparras

• 1 cucharada de tomate concentrado

• 4 hojas de albahaca

• 1 diente de ajo picado

Coloque el filete de lenguado en una bandeja para el microondas.

En otra bandeja, mezcle el tomate, el ajo, las alcaparras y la albahaca.

Guarnezca el filete de pescado con esta mezcla y cubra.

Cueza en el microondas a alta potencia durante 2 minutos.


Filete de lenguado con acedera



PREPARACIÓN: 20 min — COCCIÓN: 4 min

PARA 2 PERSONAS

• 4 filetes de lenguado

• 10 hojas pequeñas de acedera picadas

• 2 limones exprimidos

sal, pimienta

Lave y escurra los filetes de pescado. Póngalos a marinar durante por lo menos 2 horas en la mezcla del zumo de limón y la acedera picada, transcurrido este tiempo, escurra el pescado.

En una sartén antiadherente, ase los filetes marinados por ambos lados. Salpimiente.

Sirva los filetes rociados con el zumo de la marinada.


Filete de lubina al vapor de menta y canela



PREPARACIÓN: 10 min — COCCIÓN: 10 min

PARA 4 PERSONAS

• 3 ramas de menta fresca

• 4 filetes de lubina con piel

• ½ cucharadita de canela en polvo

• 10 g de sal gorda

• 2 ramitas de canela

• ½ limón

• sal, pimienta

En una olla para cocer al vapor, caliente el agua con la menta fresca y la canela en polvo. Reserve unas hojas de menta para la presentación del plato. En la bandeja superior de la olla, ponga los filetes a cocer durante 10 minutos.

Presente el pescado aliñado con un chorro de zumo de limón. Decore cada filete con las hojas de menta fresca y media ramita de canela.


Filete de merluza al estilo indio



PREPARACIÓN: 20 min — COCCIÓN: 7 min

PARA 2 PERSONAS

• 300 g de filete de merluza

• 1 sobre de caldo desgrasado

• 1 cebolla mediana

• 1 yema de huevo

• ½ cucharadita de curry

• 1 pizca de azafrán

• 1 cucharada sopera de perejil picado

• sal, pimienta

Ponga a hervir 25 cl de agua con el caldo de sobre. Añada los filetes de merluza y déjelos cocer unos 5 minutos.

Mientras tanto, pele la cebolla y dórela en una sartén antiadherente ligeramente engrasada. Vierta una taza de caldo y deje reducir durante 2 minutos.

Añada la yema de huevo diluida en un poco de caldo. Deje espesar poco a poco. Sazone. Incorpore el curry y el azafrán.

Disponga los filetes de merluza en una bandeja ya caliente y cúbralos con esta salsa. Espolvoree con el perejil picado.


Filetes de bacalao fresco a la mostaza con escalonias



PREPARACIÓN: 20 min — COCCIÓN: 15 min

PARA 2 PERSONAS

• 400 g de filete de bacalao fresco

• 4 escalonias

• 2 cucharadas soperas de zumo de limón

• 50 g de queso fresco batido 0%

• 1 cucharada sopera de mostaza

• sal, pimienta

Precaliente el horno a 180 °C.

Pique las escalonias. Póngalas en un cazo con una cucharada sopera de agua y cuézalas hasta que se vuelvan transparentes.

Mezcle el queso blanco con la mostaza y el zumo de limón, y sazone la mezcla.

Ponga la reducción de escalonias en una bandeja para el horno. Disponga encima el bacalao y cúbralo con la salsa de queso blanco.

Hornee la preparación unos 15 minutos.


Mejillones gratinados



PREPARACIÓN: 20 min — COCCIÓN: 10 min

PARA 4 PERSONAS

• 1 kg de mejillones

• perejil

• 1 ajo

• laurel

• orégano

• sal y pimienta

Limpie y lave los mejillones. Póngalos con un poco de agua y una hoja de laurel en una cacerola tapada al fuego hasta que se abran todos. Deje los mejillones en la concha y retire la parte donde no está el mejillón. Espolvoree con el perejil y el ajo muy picadito y añada sal, pimienta y orégano. Rocíelos con un poco de caldo de los mejillones y un chorrito de limón.


Merluza con alcaparras



PREPARACIÓN: 25 min — COCCIÓN: 10 min

PARA 2 PERSONAS

• 4 rodajas de merluza

• 1 hoja de laurel

• 1 yogur desnatado

• 1 yema de huevo

• 2 cucharadas soperas de zumo de limón

• 2 cucharadas soperas de alcaparras

• 1 cucharada sopera de perejil 1 cucharada sopera de cebollino

• 3 granos de pimienta, sal

Limpie y seque las rodajas de merluza y dispóngalas en una gran sartén antiadherente. Añada el laurel, los granos de pimienta y la sal. Cubra con agua fría. Caliente a fuego lento y deje que cueza así durante 10 minutos.

Vierta el yogur en un cazo pequeño y caliéntelo a fuego lento. Mezcle en un tazón la yema de huevo con el zumo de limón, luego viértalos en el cazo removiendo con rapidez hasta que vuelva a hervir suavemente. Añada las alcaparras, el perejil y el cebollino picado fino. Escurra el pescado y preséntelo en una bandeja de servir, cubierto con esta salsa.


Mousse de vieiras



PREPARACIÓN: 15 min — COCCIÓN: 15 min

PARA 4 PERSONAS

• 8 vieiras

• zumo de medio limón

• 200 g de queso blanco fresco batido 0%

• 2 huevos

• sal, pimienta

Ponga en la batidora las vieiras con el queso blanco y las yemas de los huevos, y sazone la mezcla.

Incorpore con delicadeza las claras a punto de nieve.

Ponga esta preparación en 4 vasitos y cuézalos al vapor durante 15 minutos. Saque la preparación del molde y sirva el plato caliente con un toque de limón.


Pan de pescado



PREPARACIÓN: 10 min — COCCIÓN: 40 min

PARA 2 PERSONAS

• 300 g de atún al natural

• 75 g de Maizena

• 3 huevos

• ½ vaso de leche desnatada (10 cl)

• 1 sobre de levadura sal, pimienta

Desmigaje y mezcle el atún con los demás ingredientes.

Vierta la PREPARACIÓN en un molde para tarta y hornee a 200 °C durante 40 minutos.

Sirva el plato frío con mayonesa Dukan o con una salsa para cóctel de gambas.


Pastel de gambas



PREPARACIÓN: 10 min — COCCIÓN: 30 min

PARA 2 PERSONAS

• 300 g de gambas peladas

• 4 huevos

• 500 g de queso fresco batido 0%

• sal, pimienta

Rompa los huevos y sazónelos en un bol. Bátalos e incorpore el queso blanco removiendo bien. A continuación añada las gambas.

Dispóngalo todo en un molde para el horno y cueza durante 30 minutos a 200 °C.


Pastel de pescado



PREPARACIÓN: 10 min — COCCIÓN: 45 min

PARA 1 PERSONA

• 1 buen filete de pescado (bacalao fresco o merluza)

• 3 huevos

• 6 cucharadas soperas de queso fresco batido 0%

• 1 cucharada sopera de Maizena

• 3 surimis

• ajo, perejil, cebollino

• sal, pimienta

Separe las claras de las yemas.

Bata las claras a punto de nieve y mézclelas con mucha delicadeza con las yemas. Luego incorpore el queso, la Maizena, el ajo, el perejil y el cebollino. Coloque el filete de pescado desmigajado y el surimi cortado en rodajas. Sazone.

Disponga la preparación en un molde cubierto con papel de horno y cueza al horno a 130 °C durante 45 minutos.


Pescadilla al estilo normando



PREPARACIÓN: 20 min — COCCIÓN: 22 min

PARA 2 PERSONAS

• 150 g de mejillones enteros

• 300 g de filetes de pescadilla

• 1 hoja de laurel

• unas ramitas de tomillo

• 1 cucharadita de ajo picado

Cueza los mejillones de 8 a 10 minutos en una cacerola tapada, hasta que se abran. Retire las conchas y reserve 10 cl de jugo.

En una olla, cueza los filetes de pescado con el laurel, el tomillo, el ajo y el jugo reservado de los mejillones.

Deje cocer la preparación a fuego lento 10 minutos.


Revoltillo de atún



PREPARACIÓN: 10 min — SIN COCCIÓN PARA 2 PERSONAS

• 480 g de atún al natural

• 1 cucharadita de alcaparras picadas

• 40 g de cebolla picada

• 1 cucharada sopera de perejil

• 3 pizcas de curry

• unas gotas de Tabasco

• 1 cucharadita de coulis de tomate

• 4 cucharaditas de queso fresco batido 0%

• sal, pimienta

Escurra el atún y mézclelo con el resto de ingredientes con la ayuda de un tenedor.

Sirva el plato fresco.


Rollo de salmón ahumado



PREPARACIÓN: 10 min — COCCIÓN: 4 min por tortilla

PARA 3 PERSONAS

• 100 g de salmón ahumado picado

• 3 huevos

• 3 cucharadas soperas de agua

• 250 g de queso blanco batido desnatado

• 2 cucharadas soperas de

• 3 cucharaditas de Maizena

• 1 cucharada sopera de jengibre picado

• unas ramas de perejil

• pimienta

• cebollino picado

Mezcle 1 huevo, 1 cucharada sopera de agua, 1 cucharadita de Maizena y haga una tortilla fina.

Repita la operación con el resto de los huevos, del agua y de la Maizena. Extienda delicadamente el queso blanco sobre cada tortilla, espolvoree con cebollino, jengibre, reparta el salmón, sazone con pimienta.

Enrolle cada tortilla, bien apretada en un film alimenticio. Déjelas 3 horas en la nevera.

Corte en rodajas con un cuchillo bien afilado y sirva en una fuente adornada con perejil.


Salmón relleno



PREPARACIÓN: 30 min — COCCIÓN: 40 min

PARA 6 PERSONAS

• 1 salmón de aproximadamente 1 kg y medio sin la espina central

• 2 huevos

• 1 manojo de perejil plano

• 1 ramo de cilantro

• ½ guindilla

• 5 tallos de cidronela

• 2 manojos de cebolla tierna

• 4 dientes de ajo

• 1 limón

• 1 cucharadita de jengibre fresco rallado

• 1 vasito de vino blanco (10 cl)

• 1 cucharadita de comino

• sal, pimienta

Pique el perejil, el cilantro, la guindilla, la cidronela, las cebollas y el ajo.

Corte el limón en finas láminas y añádalo a la marinada.

Mézclelo todo en un recipiente, añada el comino y el jengibre, ligue con el vino blanco y deje marinar unas horas al fresco.

Realice un corte en el salmón, salpimiéntelo.

Rellene el interior del pescado con la marinada.

Meta el pescado en el horno 40 minutos a 180 °C, sobre una hoja de papel de cocción.


Tártaro de atún



PREPARACIÓN: 15 min — SIN COCCIÓN PARA 4 PERSONAS

• 1 kg de atún

• ½ manojo de cebollino

• 1 lima

• 1 diente de ajo

• 5 cm de raíz de jengibre

• 1 cucharada sopera de queso fresco batido 0%

• 1 cucharadita de aceite de parafina

• sal, pimienta

Corte el atún en dados pequeños y rocíelo con el zumo de la lima.

En un cuenco, mezcle el ajo exprimido, el jengibre rallado, el cebollino cortado, el queso blanco y el aceite. Salpimiente, añada el pescado. Remueva, mezcle y ponga en la nevera 15 minutos.


Tártaro de atún y de dorada



PREPARACIÓN: 20 min — SIN COCCIÓN PARA 6 PERSONAS

• 400 g de atún

• 400 g de filetes de dorada

• 1 cucharada sopera de aceite de parafina con estragón mezclada con una cucharada sopera de Perrier (o Fuente   Primavera)

• 1 escalonia

• 6 ramitas de eneldo

• 6 cucharaditas de huevos de salmón

• pimienta rosa

• 1 lima

• sal, pimienta

Pique fino la rodaja de atún y la dorada.

Rocíe con el aceite y el zumo de limón. Salpimiente. Añada la escalonia picada y el eneldo cortado.

Reparta en 6 vasitos. Ponga 15 minutos en la nevera y desmolde. Deposite una cucharada de huevos de salmón sobre cada uno. Esparza la pimienta rosa y adorne con el eneldo.

Sirva con unas hojas de lechuga y unas rodajas de lima.


Tártaro de dorada picante



PREPARACIÓN: 15 min — SIN COCCIÓN PARA 4 PERSONAS

• 1,2 kg de dorada real

• 2 limones

• 3 cebollas tiernas

• unas gotas de Tabasco

• 1 ramillete de hierbas (perejil plano, eneldo, perifollo, cebollino)

• 1 pepino

• sal, pimienta

Pique grueso el pescado en la batidora, y exprima los limones. Pele y pique las cebollas. Pele el pepino y córtelo en dados pequeños.

Lave y pique las hierbas.

En un cuenco grande, mezcle todos los ingredientes.

Sazone con la sal, la pimienta y el Tabasco.


Tártaro de gambas



PREPARACIÓN: 10 min — SIN COCCIÓN PARA 2 PERSONAS

• 5 ramitas de eneldo

• 250 g de gambas rosas cocidas y peladas

• 6 cucharadas soperas de mayonesa Dukan

• 2 pizcas de paprica

• pimienta

Lave y corte muy fino el eneldo. Incorpórelo a la mayonesa.

Corte las gambas en trocitos.

Añádalos a la mayonesa. Espolvoree con paprica.

Remueva y mezcle de nuevo. Sazone con pimienta.


Tártaro de lubina con limones verdes



PREPARACIÓN: 20 min — SIN COCCIÓN PARA 2 PERSONAS

• 400 g de filete de lubina

• 2 escalonias

• 125g de queso fresco batido 0%

• A limones verdes

• unas ramitas de cebollino

• ½ limón

• sal, pimienta

Pique finas las escalonias, corte el cebollino, pique grueso el pescado con un cuchillo. Mezcle y sazone.

Dispóngalo sobre unos platos adornados con rodajas de limón verde.

Bata ligeramente el queso blanco, sazone, añada el zumo de medio limón. Vierta sobre el tártaro y sirva frío.


Terrina de atún



PREPARACIÓN: 15 min — COCCIÓN: 50 min

PARA 2 PERSONAS

• 2 latas de atún al natural

• 2 huevos

• 2 o 3 cucharadas soperas de

• unas alcaparras queso blanco batido desnatado

• sal, pimienta

Ponga en la batidora 1 lata y media de atún. Reserve el resto.

Añada el queso blanco, los huevos, la pimienta y la sal mezclando bien de forma homogénea.

Añada el resto del atún no picado y las alcaparras.

Vierta la preparación en un molde para tarta cubierto con papel de cocción y hornee durante 45 a 50 minutos a 180 °C.


Terrina de mariscos



PREPARACIÓN: 15 min — COCCIÓN: 30 min

PARA 2 PERSONAS

• 1 buen puñado de una mezcla de mariscos (frescos o congelados) sal, pimienta y plantas aromáticas

• 2 cucharadas soperas de trigo

• 4 cucharadas soperas de salvado de avena

• 3 cucharadas soperas de queso blanco batido desnatado

• 3huevos

Mezcle todos los ingredientes hasta obtener una preparación homogénea.

Deposite la pasta en un molde para cake cubierto con papel de cocción.

Cueza en el horno a 180 °C.


Terrina de pescadilla



PREPARACIÓN: 20 min — COCCIÓN: 20 min

PARA 2 PERSONAS

• 600 g de pescadilla

• 2 cucharadas soperas de queso blanco

• 1 sobre de caldo desgrasado batido desnatado

• 1 huevo

• albahaca, estragón, cilantro

• sal, pimienta

Cueza la pescadilla en el caldo. Páselo por la batidora y luego mézclelo todo con el huevo batido y el queso blanco. Salpimiente, luego añada las finas hierbas.

Disponga la preparación en vasitos, y cueza al baño María duran te 20 minutos.


Terrina de salmón y rape con lima



PREPARACIÓN: 30 min — SIN COCCIÓN

PARA 2 ó 3 PERSONAS

• 400 g de filete de salmón fresco

• 200 g de filete de rape perfectamente pelado

• 10 cl de zumo de lima

• 1 gota de Tabasco

• 1 pizca de nuez moscada

• pimienta

• 2 sobres de gelatina, al madera

• 1 cucharadita de pimienta rosa

• 4 cebollitas blancas

• 2 tallos gruesos de albahaca



Corte los pescados en piezas finas, póngalos en una fuente honda. Mezcle el limón, el Tabasco, la nuez moscada y la pimienta. Vierta sobre los pescados. Deje marinar durante 1 hora en la nevera.

Mientras tanto, prepare la gelatina según el modo de empleo, con 50 cl de agua para los dos sobres. Deje enfriar a temperatura ambiente.

Escurra los pescados. Tapice con papel film un molde para pastel de por lo menos 1 I. Deje que el film sobresalga generosamente. Vierta 2 mm de gelatina en el fondo del molde y póngalo en la nevera. Luego, alterne rape y salmón, diseminando la pimienta rosa apenas triturada, las cebollas picadas y la albahaca cortada. Vierta la gelatina. Sacuda un poco para que escurra hasta el fondo sin dejar huecos. Pliegue el film por encima. Deje en la nevera por lo menos 4 horas.


Tiras crudas de bonito



PREPARACIÓN: 15 min — SIN COCCIÓN PARA 1 ó 2 PERSONAS

• 300 g de bonito

• 1 cucharada sopera de salsa de soja

• 1 cucharada sopera de aceite de parafina al estragón

• unas gotas de Tabasco

• 1 cucharada sopera de finas hierbas picadas

• sal

Corte el pescado ligeramente congelado en tiras muy finas.

Prepare la marinada mezclando los demás ingredientes y unte el pescado con ella.

Sirva sobre un plato adornado con limones.


Tortilla de mariscos



PREPARACIÓN: 20 min — COCCIÓN: 30 min

PARA 2 PERSONAS

• 1 latita de cangrejo

• 1 latita de mejillones

• 1 latita de gambas

• 2 huevos

• 25 cl de leche desnatada

• sal, pimienta

Bata los huevos con la leche en un cuenco.

Escurra los mariscos y añádalos al cuenco.

Revuelva bien y sazone. Vierta la preparación en vasitos. Cueza al baño María durante 30 minutos.


Tortillitas de camarones



PREPARACIÓN: 15 min — COCCIÓN: 20 min

PARA 4 PERSONAS

• dos puñados de camarones

• 3 dientes de ajo picados

• agua

• perejil fresco picado

• 3 cucharadas de maizena

• una pizca de colorante alimenticio

• un poco de sal

Mezcle todos los ingredientes en un bol añadiendo el agua poco a poco hasta obtener una masa ligera. En una sartén antiadherente vaya echando cucharadas soperas de la mezcla, deje cocer por ambos lados.


Vieiras



PREPARACIÓN: 15 min — COCCIÓN: 15 min

PARA 2 PERSONAS

• 6 a 8 vieiras

• 1 cucharaditas de queso fresco batido 0%

• 2 escalonias

• sal, pimienta

Ponga a calentar el queso blanco y las escalonias cortadas en trocitos en una sartén engrasada.

Dore rápidamente las vieiras condimentadas con sal y pimienta, primero a fuego vivo, luego más suave, y resérvelas.

Disponga las vieiras en los platos y rocíelas con la salsa.


Las tortas


El pan Dukan



PREPARACIÓN: 5 min — COCCIÓN: 10 min

PARA 1 PERSONA

• 1 huevo

• 1 cucharadita de levadura

• 1 cucharada sopera de queso fresco batido 0%

• aromas de su elección

• 1 cucharada sopera no demasiado colmada de Maizena

Mezcle los ingredientes y viértalos en una bandeja rectangular de 15 cm x 20 cm. El espesor de la masa ha de ser de al menos 5 mm, de lo contrario coja una bandeja más pequeña. Cúbrala con film transparente (excepto para la cocción al horno) y meta en el microondas a potencia máxima durante 5 minutos, o al horno a 200 °C durante por lo menos 10 minutos.

Cuando el pan esté cocido, quite inmediatamente el film transparente y saque el molde para que no recaiga.


Gachas de avena



PREPARACIÓN: 10 min — SIN COCCIÓN PARA 2 PERSONAS

• 1 cucharadas de salvado de avena

• esencia de vainilla o chocolate

• 4 tazas de leche desnatada

• edulcorante a gusto

Deje en remojo toda la noche la avena con un poco de agua (que quede cubierta).

Al día siguiente bata junto con las tazas de leche, cuele, mezcle con la vainilla o el chocolate y endulce.


Pizza de atún



PREPARACIÓN: 20 min — COCCIÓN: 25 min

PARA 1 PERSONA

• 180 g de atún al natural

• 1 lata de pulpa de tomate (50 cl)

• 1 cebolla grande

• 1 cucharadita de tomillo. (de orégano o de albahaca

• 2 cucharadas soperas de alcaparras

• 6 cucharaditas de queso fresco batido 0%

• 2 pizcas de pimienta

• sal

Para la pasta, utilice la torta de salvado de avena.

Escurra la pulpa de tomate. Cueza a fuego lento la cebolla en una sartén antiadherente ligeramente engrasada, añada los tomates, las hierbas, la pimienta y la sal. Deje cocer a fuego lento durante 10 minutos.

Escurra y desmigaje el atún, luego resérvelo.

Extienda la compota de tomate sobre la torta, reparta el atún, las alcaparras y el queso fresco (opcional).

Meta en el horno a 175 °C durante 25 minutos.


Torta a la canela



PREPARACIÓN: 25 min — COCCIÓN: 40 min

PARA 4 PERSONAS

• 3 huevos

• 1 rama de vainilla

• edulcorante

• 1 fondo de masa preparado con la receta de la torta de avena

• 25 cl de requesón desnatado

• 1 cucharada sopera de canela en polvo

Rompa los huevos en una terrina y bátalos. Añada el edulcorante (a gusto) y bata hasta obtener una consistencia untuosa. Incorpore a continuación el requesón desnatado y la canela.

Divida la rama de vainilla en láminas, raspe las semillas y añádalas a la preparación.

lapice un molde para tarta con papel de cocción. Deposite la masa para torta en el fondo y cueza 10 minutos al horno a 220 °C.

Vierta la guarnición sobre el fondo de la tarta y hornee 30 minutos más.


Torta con cecina



PREPARACIÓN: 25 min — COCCIÓN: 45 min

PARA 1 PERSONA

Base para la torta:

• 5 ó 6 lonchas de cecina

• 1 cucharada sopera de queso fresco batido 0%

Prepare la base de la torta. Una vez hecha, ponga encima las lonchas de cecina y el queso.

Gratine en el horno.


Torta de queso blanco



PREPARACIÓN: 20 min — COCCIÓN: 40 min

PARA 2 PERSONAS

• 5 huevos

• 25 cl de leche desnatada

• 250 g de proteínas puras en polvo

• unas hojas de albahaca

• 250 g de queso blanco batido desnatado

• ½ sobre de levadura

• unos pepinillos

• 1 ramillete de cebollino

• sal, pimienta

Haga una tortilla en una terrina grande. Incorpore poco a poco la leche, las proteínas en polvo, la sal, la pimienta y las hojas de albahaca. Remueva enérgicamente con una espátula hasta obtener una pasta homogénea.

Añada poco a poco, removiendo con la espátula, el queso blanco y, por último, la levadura. Añada a continuación uno o varios de los ingredientes siguientes: pepinillos y/o jamón y/o cebollino...

Vierta en el molde para tarta.

Meta en el horno a 200 °C durante 40 minutos.

Deje enfriar y saque el molde cuando aún esté tibio. Este pastel se saborea tibio o frío, de aperitivo.


Tortas dulces



PREPARACIÓN: 20 min — COCCIÓN: 30 a 35 min

PARA 1 PERSONA

Base para la torta:

• 2 cucharadas soperas de salvado de avena

• 1 cucharada sopera de salvado de trigo

• 1 cucharada sopera de queso fresco batido 0%

• 1 cucharada sopera de edulcorante

• 3 huevos

Aromas para elegir:

• 1 cucharadita de cacao desgrasado mezclado con una yema de huevo o

• 2 cucharadas soperas de aroma de almendra amarga sin aceite ni azúcar o

• 2 cucharadas soperas de azahar

Mezcle todos los ingredientes de base (salvo las claras de huevo) para obtener una pasta homogénea.

Luego incorpore los aromas de su elección y las claras a punto de nieve.

Una vez terminada la preparación, vierta en la sartén calentada a luego medio y deje cocer durante unos 30 minutos, dele la vuelta con ayuda de una espátula y prosiga la cocción 5 minutos más.

Para la torta de chocolate, cúbrala con la preparación después de haberla cocido.


Tortas saladas



PREPARACIÓN: 20 min — COCCIÓN: 30 a 35 min

PARA 1 PERSONA

Base para la torta:

• 2 cucharadas soperas de salvado de avena

• 1 cucharada sopera de salvado de trigo

• 1 cucharada sopera de queso fresco batido 0%

• 3 huevos Cas claras a punto de nieve)

• sal, pimienta

Ingredientes para elegir:

• 185 g de migas de atún o

• 200 g de salmón ahumado o

• 150 g de jamón desgrasado o

• 150 g de carne picada

Mezcle todos los ingredientes de base (salvo las claras de huevo) para obtener una pasta homogénea. Añada hierbas a su gusto y salpimiente.

Por último, incorpore los ingredientes de su elección y las claras a punto de nieve.

Una vez terminada la preparación, viértala en una sartén calentada a fuego medio y deje cocer durante unos 30 minutos, déle la vuelta con ayuda de una espátula y prosiga la cocción 5 minutos más.


LOS POSTRES


Bávaro de queso blanco con vainilla



PREPARACIÓN: 15 min — SIN COCCIÓN

PARA 2 PERSONAS

• 3 hojas de gelatina

• 2 claras de huevo

• 440 g de queso fresco batido 0%

• aspartamo

Ponga la gelatina en remojo durante 5 minutos en agua fría.

Bata las claras a punto de nieve.

Caliente 3 cucharadas soperas de agua a fuego lento.

Ponga las hojas de gelatina escurridas en agua caliente, remueva para licuarlas.

Añada las claras a punto de nieve al queso blanco, la gelatina líquida y bata de 2 a 3 minutos. Edulcore con aspartamo.

Deje en la nevera toda la noche.


Bizcocho blando de yogur



PREPARACIÓN: 15 min — COCCIÓN: 30 min

PARA 4 PERSONAS

• 2 huevos

• 2 yogures naturales desnatados

• 2 cucharaditas de edulcorante de cocción en polvo

• 50 g de Maizena

• aroma de su elección

• 1 pizca de sal

Precaliente el horno a 210 °C.

Separe las claras de huevo de las yemas. Mezcle las yemas con el edulcorante. Añada los yogures, la Maizena y el aroma. Bata las claras a punto de nieve muy firme con una pizca de sal. Incorpórelas a la preparación. Vierta la masa en un molde para tarta de 18 cm. Hornee durante 20 a 30 minutos.


Bizcocho de Saboya



PREPARACIÓN: 30 min — COCCIÓN: 40 min

PARA 2 PERSONAS

• 3 huevos

• 7 cucharadas soperas de Maizena

• 6 cucharadas soperas de edulcorante

• ½ sobre de levadura

• 1 cucharada sopera de aroma de vainilla

Precaliente el horno a 160º—180 °C.

En un cuenco, bata las yemas de huevo con el edulcorante y el aroma de vainilla hasta que la mezcla se vuelva untuosa.

Añada la Maizena y la levadura. Bata las claras a punto de nieve e incorpórelas.

Vierta en un molde de bizcocho de 22— 24 cm tapizado con papel de cocción. Cueza de 30 a 35 minutos en el horno.

Saque el molde caliente y deje enfriar sobre una rejilla.


Cookies



PREPARACIÓN: 10 min — COCCIÓN: 20 min

PARA 1 PERSONA

• 2 huevos

• 1 cucharada sopera de salvado de trigo

• ½ cucharadita de edulcorante

• 2 cucharadas soperas de salvado de

• 20 gotas de vainilla líquida sin aceite avena

Mezcle en un recipiente las 2 yemas de huevo, el edulcorante, la vainilla y los salvados.

Bata las claras de huevo a punto de nieve muy firme e incorpórelas delicadamente a la preparación anterior.

Vierta la preparación en un molde plano.

Meta en el horno precalentado a 180 °C de 15 a 20 minutos.


Crema con vainilla



PREPARACIÓN: 15 min — COCCIÓN: 20 min

PARA 2 PERSONAS

• 2 tazas de leche desnatada

• 1 huevos

• unas gotas de extracto de vainilla

• 1 pizca de nuez moscada rallada

• ½ taza de edulcorante

Precaliente el horno a 180 °C.

Engrase con mantequilla una bandeja para el horno, o tapícela con una hoja de papel de horno.

Bata la leche junto con los huevos, el azúcar y la vainilla.

Vierta esta preparación en la bandeja y espolvoree con nuez moscada.

Coloque esta bandeja en una más grande y llene de agua fría por la mitad para preparar al baño María.

Meta en el horno 20 minutos hasta que la crema espese.

Sirva tibia o fría.


Crema de café



PREPARACIÓN: 5 min — COCCIÓN: 20 min

PARA 4 PERSONAS

• 60 cl de leche desnatada

• 3 huevos

• 1 cucharadita de extracto de café

• 3 cucharadas soperas de edulcorante (o de café soluble)

Ponga a hervir la leche con el extracto de café.

Bata los huevos con el edulcorante e incorpore la mezcla de leche y café removiendo. Vierta la preparación en cubiletes y cueza al baño María en el horno durante 20 minutos a 140 °C. Sirva frío.


Crema de chocolate



PREPARACIÓN: 5 min — COCCIÓN: 15 min

PARA 4 PERSONAS

• 4 huevos

• 40 cl de leche

• 4 cucharadas soperas de cacao desgrasado

• 4 pizcas de canela en polvo

• 20 gotas de vainilla

• 4 cucharadas soperas de edulcorante

Ponga la leche a hervir con la canela y la vainilla. Añada el cacao y el edulcorante.

Deje entibiar.

Bata los huevos e incorpore la leche entibiada. Vierta en cubiletes. Cueza al baño María durante 15 minutos en el horno a 180 °C.


Crema de especias



PREPARACIÓN: 20 min — COCCIÓN: 20 min

PARA 4 PERSONAS

• 25 cl de leche desnatada

• 1 rama de vainilla

• ½ cucharadita de canela en polvo

• 1 clavo

• 2 yemas de huevo

• 2 cucharadas soperas de edulcorante

• 200 g de queso fresco batido 0%

• 1 anís estrellado

En un cazo, ponga a hervir la leche con la rama de vainilla partida en dos en sentido longitudinal, la canela, el clavo y el anís.

En un cuenco, bata las yemas de huevo con el edulcorante hasta que la mezcla se vuelva blanca.

Vierta la leche caliente poco a poco sobre las yemas de huevo sin dejar de remover.

Vuelva a verter la preparación en el cazo y póngala a cocer 12 minutos a fuego lento removiendo con frecuencia hasta que la crema cubra la cuchara.

Filtre la crema y déjela entibiar.

Incorpore el queso fresco a la crema, enfriar.

Ponga en la nevera.

Sirva fresco.


Crema de vainilla



PREPARACIÓN: 10 min — COCCIÓN: 20 min PARA 5 PERSONAS

• 1 l de leche desnatada

• 100 g de edulcorante

• 1 rama de vainilla

• 3 yemas de huevo

• 1 clara de huevo

Ponga a hervir la leche junto con la rama de vainilla.

Retire del fuego y deje enfriar, quite la rama de vainilla y añada el edulcorante.

Añada a la leche ya fría, las yemas de huevo y la clara de huevo. Mezcle y vierta en una compotera.

Ponga la crema al baño María en el horno durante 20 minutos para que cuaje.


Crema exótica



PREPARACION: 5 min — COCCIÓN: 5 a 10 min

PARA 4 PERSONAS

• 1 huevo

• 1 cucharada sopera de Maizena

• 50 cl de leche desnatada

• ½ cucharadita de aroma de vainilla

• ¼ cucharadita de canela en polvo

• 1 cucharadita de ron

• 2 cucharadas soperas de edulcorante

• 1 clara de huevo

En un recipiente, bata durante un buen rato el huevo entero y la Maizena y diluya con ½ vaso de leche fría (10 cl).

Ponga a hervir el resto de la leche. Añádalo batiendo a la mezcla anterior.

Viértalo todo en el cazo.

Cueza a fuego lento, sin dejar de remover con una espátula de madera. En cuanto empieza a hervir, la crema estará cuajada. Retíre la en seguida del fuego, y viértala en un cuenco bien frío. Añada la vainilla, la canela y el ron, luego el edulcorante. Mezcle bien.

Bata la clara a punto de nieve, incorpórelo cuidadosamente a la crema aún caliente.

Sirva fresco.


Crema japonesa



PREPARACIÓN: 5 min — SIN COCCIÓN PARA 1 PERSONA

• 10 g de leche desnatada en polvo

• 1 puntita de café soluble

• 1 g de gelatina

• 2pastillas de azúcar edulcorante

Reconstituya la leche con 10 cl de agua. Perfume con el café y caliente sin dejar que hierva. Añada la gelatina previamente ablandada en agua fría y el azúcar de sustitución.

Vierta en una copa y reserve en la nevera.


Flan



PREPARACIÓN: 15 min — COCCIÓN: 45 min

MANA 4 ó 5 PERSONAS

• 5 huevos

• 375 ml de leche desnatada

• 1 pizca de nuez moscada en polvo

• 1 rama de vainilla

Bata los huevos en un cuenco grande.

Caliente la leche sin dejar que hierva con la rama de vainilla. Vierta poco a poco la leche caliente sobre los huevos. Añada la nuez moscada en polvo.

Vierta la preparación en unos cubiletes y métalos en el horno a 160 °C cuidadosamente.


Flan pastelero



PREPARACIÓN: 10 min — COCCIÓN: 1h

PARA 6 PERSONAS

• 4 huevos grandes

• 2 ramas de vainilla

• 5 a 8 cucharadas soperas rasas de edulcorante

• 50 cl de leche desnatada

Precaliente el horno a 180 °C.

En un cuenco, bata los huevos con las ramas de vainilla y el edulcorante. Añada la leche y remueva. Vierta la preparación en una bandeja para el horno, con bordes lisos.


Gelatina de almendras



PREPARACIÓN; 15 min — COCCIÓN: 3 a 5 min

PARA 2 PERSONAS

• 40 cl de leche desnatada

• 6 gotas de extracto de almendra amarga sin aceite

• 3 hojas de gelatina

En un cazo, caliente la leche junto con el extracto de almendra amarga y llévela a ebullición.

Deje ablandar las hojas de gelatina en un poco de agua fría, escúrralas, luego incorpórelas a la leche hervida ya retirada del fuego. Remueva hasta la disolución de la gelatina. Vierta en una bandeja suficientemente grande para que el espesor de la jalea no llegue a 1 cm y póngala en la nevera para que cuaje.


Genovesa



PREPARACIÓN: 10 min — COCCIÓN: 20 min PARA 2 PERSONAS

• 4 huevos

• la monda de 1 limón

• 100 g de edulcorante

• 40 g de Maizena

Precaliente el horno a 180 °C.

Bata las claras a punto de nieve. Mezcle las yemas de huevo con el edulcorante, añada la monda rallada y la Maizena. Mezcle delicadamente con las claras a punto de nieve.

Vierta en un molde tapizado con papel de horno y cueza durante 20 minutos, hasta que el pastel se dore.


Granizado de café con canela



PREPARACIÓN: 10 min — SIN COCCIÓN

PARA 2 PERSONAS

• 50 cl de café caliente

• 1 cucharadita de canela en polvo

• edulcorante a gusto

• 3 granos de cardamomo

Mezcle el café caliente, el edulcorante y las especias. Remueva y deje enfriar.

Vierta en una fuente y deje aproximadamente 1 hora en el congelador.

Bata durante 1 minuto en la batidora. Vierta de nuevo en la fuente. Reserve unos 15 minutos en la nevera.

Reparta en copas y sirva.


Helado ligero



PREPARACIÓN: 15 min — SIN COCCIÓN PARA 4 PERSONAS

• 300 g de queso fresco batido 0%

• 3 yemas de huevo

• 75 g de aspartamo

• 2 claras de huevo

• 1 cucharada sopera de nata descremada

Bata enérgicamente durante 2 minutos el queso, las yemas de huevo, la nata, el edulcorante y el aroma de su elección.

Bata las claras a punto de nieve, incorpórelas a la mezcla y vierta en el molde para helado.

Ponga en el congelador.


Lassi salado



PREPARACIÓN: 5 min — SIN COCCIÓN PARA 4 PERSONAS

• 4 yogures naturales desnatados

• ¼ de cucharadita de cardamomo verde machacado

• ½ bote de leche desnatada (50 cl)

• 1 pizca de sal

• 3 gotas de agua de rosa

Mezcle todos los ingredientes y bátalos con ayuda de un batidor.

Vierta el Lassi en unos bonitos vasos y reserve en la nevera hasta el momento de consumirlos.


Merengues



PREPARACIÓN: 10 min — COCCIÓN: 20 min

PARA UNOS 12 MERENGUES

• 3 claras de huevo

• 2 cucharaditas de cacao desgrasado

• 6 cucharadas soperas de edulcorante en polvo

• 2 cucharaditas de café muy fuerte

Bata las claras a punto de nieve muy firme.

Añada una lluvia del edulcorante mezclado con el cacao, luego el café. Siga batiendo unos 30 segundos.

Reparta en montoncitos regulares sobre una placa. Hornee a 150 °C durante 15 ó 20 minutos.

Para que las claras queden bien firmes, añada el edulcorante cuando estén ya bien batidas a punto de nieve.


Mousse de café



PREPARACIÓN: 10 min — SIN COCCIÓN

PARA 6 PERSONAS

• 300 g de queso fresco batido 0%

• 4 claras de huevo

• 2 cucharadas soperas de edulcorante

• 1 cucharada sopera de extracto de café

Mezcle el queso con el edulcorante.

Bata las claras a punto de nieve e incorpórelas delicadamente al queso. Termine añadiendo el extracto de café.

Vierta en unos cubiletes y ponga en la nevera durante 3 horas.


Mousse de chocolate



PREPARACIÓN: 10 min — COCCIÓN: 5 min

PARA 2 PERSONAS

• 6 claras de huevo

• 3 cucharadas soperas de agua

• 125 g de chocolate desgrasado

• 1 pizca de sal

• 1 cucharadita de café soluble

• 125 g de queso blanco batido desnatado

Ponga en un recipiente el agua, el chocolate en trozos y el café, deshágalo al baño María.

Bata a punto de nieve las claras de huevo con la sal. Cuando la mezcla del recipiente esté derretida, añada el queso blanco, y remueva hasta obtener una masa uniforme. Incorpore delicadamente las claras a punto de nieve.

Vierta esta preparación en unas copas. Póngalas durante 2 horas en la nevera antes de servir.


Mousse de limón



PREPARACIÓN: 20 min — COCCIÓN: 2 min

PARA 4 PERSONAS

• 2 hojas de gelatina

• 2 cucharadas soperas de edulcorante

• ½ limón

• 250 g de queso fresco batido 0%

• 1 huevo

Ponga en remojo las hojas de gelatina en un tazón de agua fría.

Ralle la monda del medio limón y resérvela en un tazón.

Casque el huevo separando la clara de la yema. Añada a la yema, el edulcorante, la monda rallada y 50 g de queso. Mezcle con el batidor hasta obtener una preparación uniforme de color crema. Vierta la preparación en un cazo pequeño y caliente a fuego lento durante 2 minutos. Luego retire del fuego e incorpore la gelatina cuidadosamente escurrida y exprimida. Mezcle bien hasta obtener una perfecta disolución.

Incorpore el resto del queso a la crema de limón.

Bata la clara de huevo a punto de nieve firme. Por último, añada el resto del edulcorante y bata unos segundos más. Incorpore delicadamente la clara a punto de nieve a la crema de limón.

Reserve en la nevera.


Mousse de yogur con canela



PREPARACIÓN: 15 min — SIN COCCIÓN

PARA 4 PERSONAS

• 4 huevos

• 3 cucharadas soperas de edulcorante

• 4 yogures desnatados

• 1 cucharadita de canela en polvo

Separe las claras de las yemas de huevo y bata las claras a punto de nieve bien firme.

En un cuenco, bata los yogures, añada la canela y el edulcorante.

Incorpore delicadamente las claras a punto de nieve y reserve la mousse en la nevera.


Mousse helada de limón



PREPARACIÓN: 10 min — SIN COCCIÓN

PARA 2 ó 3 PERSONAS

• 4 claras de huevo

• el zumo de 5 limones

• 500 g de queso fresco batido 0%

• 1 monda de limón rallada

• 4 cucharadas soperas de queso fresco batido 0%

• ½ cucharadita de edulcorante

• aroma a su gusto: monda de limón rallada, canela, café

Bata las claras de huevo a punto de nieve. Bata el queso blanco con el batidor.

Mezcle suavemente el queso con la monda de limón rallada, el zumo de los limones y las claras de huevo.

Ponga la mousse en un cuenco en el congelador hasta que se vuelva firme.


Muffins



PREPARACIÓN: 10 min — COCCIÓN: 30 min

PARA 4 PERSONAS

• 4 huevos

• 4 cucharadas soperas de salvado de trigo

• 8 cucharadas soperas de salvado de avena

Precaliente el horno a 180 °C.

Bata las claras de huevo a punto de nieve.

Mezcle todos los demás ingredientes y luego incorpore las claras a punto de nieve.

Vierta en moldes para muffins y hornee durante 20 a 30 minutos


Nata batida



PREPARACIÓN: 5 min — sin COCCIÓN

PARA 1 PERSONA

• 200 g de queso fresco batido 0% o requesón desnatado

• 2 claras de huevo

• 1 cucharada sopera de aspartamo

Bata el queso con el edulcorante.

Incorpore con precaución las claras de huevo batidas a punto de nieve muy firme.

Sirva fresco.


Pasta para untar Dukan



PREPARACIÓN: 5 min — SIN COCCIÓN

PARA 1 PERSONA

• 1 yema de huevo

• 2 cucharadas soperas de edulcorante

• 1 cucharadita de cacao desgrasado

• un poco de agua

Mezcle todos los ingredientes hasta obtener una masa espesa.


Pastel de chocolate



PREPARACIÓN: 15 min — COCCIÓN: 15 min

PARA 2 PERSONAS

• 3 huevos grandes

• 10 g de cacao desgrasado

• 1 cucharada sopera de edulcorante

• 1 pizca de nuez moscada

Precaliente el horno a 180 °C.

Separe las claras de las yemas de huevo. Bata las yemas con el edulcorante y el cacao. Bata las claras a punto de nieve firme.

Incorpore las claras al chocolate, añada la nuez moscada y llene unos cubiletes.

Hornee de 10 a 15 minutos.


Pastel de queso



PREPARACIÓN: 10 min — COCCIÓN: 12 min

PARA 2 PERSONAS

• 5 cucharadas soperas de requesón desnatado

• 2 cucharadas soperas de zumo de limón

• 3 cucharadas soperas de edulcorante de cocción

• 2 cucharadas soperas de Maizena

• 5 claras de huevo

• 2 yemas de huevo

Mezcle con el batidor, el queso fresco, la Maizena, las yemas de huevo, el limón y el edulcorante, hasta que la mezcla se vuelva espumosa.

Bata los huevos a punto de nieve e incorpórelos delicadamente a la preparación. Vierta en un molde para soufflé.

Cueza durante 12 minutos en el microondas a potencia media. Consuma frío.


Pastel de queso blanco



PREPARACIÓN: 10 min — COCCIÓN: 30 min

PARA 4 PERSONAS

• 125 g de queso fresco 0%

• 25 g de Maizena

• ½ sobre de levadura

• la monda rallada de un limón

• ½ cucharadita de edulcorante

• 2 yemas de huevo + 4 claras

Mezcle todos los ingredientes con excepción de las claras de huevo. Incorpore progresivamente a la preparación las 4 claras a punto de nieve.

Vierta en un molde para el horno y hornee durante 30 minutos a 200 °C.

Se saborea frío.


Pastel de yogur



PREPARACIÓN: 15 min — COCCIÓN: 45 min

PARA 2 PERSONAS

• 3 huevos

• 1 cucharadita de extracto de naranja

• 1 yogur desnatado

• 4 cucharadas soperas de Maizena

• ½ cucharadita de edulcorante

• 1 sobre de levadura

Bata los huevos junto con el yogur, luego añada el edulcorante, la naranja, la Maizena y la levadura.

Engrase ligeramente un molde y vierta dentro la preparación.

Hornee durante 45 minutos a 180 °C.


Pastel muselina de naranja



PREPARACIÓN: 20 min — COCCIÓN: 20 min

PARA 4 PERSONAS

• 1 naranja

• 1 huevo

• 10 g de edulcorante

• 80 g de Maizena

• 3 cucharadas soperas de edulcorante

• 6 cucharaditas de nata 5%

• 3 claras de huevo

Precaliente el horno a 120 °C.

Enjuague la naranja bajo el agua caliente. Ralle una parte de la piel para obtener 2 cucharaditas de la ralladura. Exprima la naranja y reserve el zumo.

Bata el huevo entero con el edulcorante hasta obtener una mezcla espumosa y ligera. Añada la Maizena y la nata. Vierta el zumo de naranja y la ralladura. Mezcle bien. Bata las claras a punto de nieve e incorpórelas delicadamente a la masa.

Vierta en un molde de bizcocho antiadherente y hornee durante 20 minutos.

Pastel Nana

PREPARACIÓN: 15 min — COCCIÓN: 35 min

PARA 2 PERSONAS

• 3 huevos

• 1 limón rallado

• 2 cucharadas soperas colmadas de queso fresco batido 0%

• 3 cucharadas soperas colmadas do Maizena

• ½ cucharadita de edulcorante

Separe las claras de las yemas de huevo, y bata las claras a punto de nieve.

Incorpore a las yemas la Maizena, el edulcorante y el limón. Mezcle bien.

Añada las claras a punto de nieve al resto de la PREPARACIÓN. Precaliente el horno a 180 °C. Engrase con un trozo de papel absorbente un molde de bizcocho, o unos cubiletes. Hornee de 30 a minutos.


Postre blanco



PREPARACIÓN: 25 min — SIN COCCIÓN

PARA 4 PERSONAS

2 hojas de gelatina

• 8 a 10 gotas de extracto de almendra

• 400 g de queso fresco batido 0% amarga

• 3 cucharadas soperas de edulcorante

• 1 clara de huevo

Ponga en remojo las hojas de gelatina en un tazón de agua fría.

En un cazo, caliente a fuego lento 50 g de queso fresco. Incorpore la gelatina cuidadosamente escurrida y exprimida. Remueva bien hasta su perfecta disolución.

En un cuenco, vierta el queso fresco restante, las 2 cucharadas soperas de edulcorante y el extracto de almendra, y bata hasta obtener una preparación homogénea, luego añada a la mezcla el queso blanco con la gelatina.

Bata la clara de huevo a punto de nieve. Cuando ya casi esté, añada el resto del edulcorante y bata unos segundos más. Incorpore delicadamente la clara de huevo al queso fresco.

Reparta la preparación en 4 cubiletes y déjelos en la nevera durante al menos 2 horas.


Postre de crema



PREPARACIÓN: 15 min — COCCIÓN: 4 min

PARA 4 PERSONAS

• 1 l de leche desnatada

• 3 cucharadas soperas de edulcorante

• 2 cucharadas soperas de cacao desgrasado

• 2 cucharadas soperas de Maizena

Reserve 14 cl de leche fría y ponga el resto a hervir.

En una coctelera, ponga la leche fría, el azúcar, la Maizena, el cacao y agite bien.

Cuando la leche empiece a subir, vierta la preparación de la coctelera en el cazo removiendo continuamente.

Llévelo suavemente a ebullición a fuego medio y al primer hervor, apague.

Vierta en cubiletes pequeños.


Postre Lisaline



PREPARACIÓN: 20 min — COCCIÓN: 30 min

PARA 2 PERSONAS

• 2 huevos

• 1 cucharadita de zumo de limón

• 6 cucharadas soperas de queso fresco batido 0%

• edulcorante líquido

Precaliente el horno a 180 °C.

Separe las claras de las yemas. Mezcle las yemas con el queso, el edulcorante y el aroma.

Bata las claras a punto de nieve.

Bata la otra mezcla hasta que quede bien lisa, incorpórela delicadamente a las claras a punto de nieve.

Vierta la preparación en cubiletes, y póngalos en el horno 25 a 30 minutos, luego de 5 a 10 minutos al grill para que se dore.

Postre mouzette

PREPARACIÓN: 15 min — SIN COCCIÓN

PARA 4 PERSONAS

• 3 hojas de gelatina

• 300 g de queso fresco batido 0%

• 2 cucharadas soperas de zumo de limón

• 2 huevos

• edulcorante

Ponga la gelatina en remojo durante 10 minutos en agua fría.

Caliente el zumo de limón a fuego lento.

Disuelva la gelatina escurrida en el zumo de limón, luego deje enfriar.

Mezcle el queso fresco con las 2 yemas de huevo y el edulcorante, después añada el zumo de limón. Bata las claras a punto de nieve. Incorpórelas delicadamente al resto de la mezcla.

Ponga en un cuenco pequeño en la nevera, durante 1 hora.


Sorbete al limón verde



PREPARACIÓN: 10 min — SIN COCCIÓN

PARA 2 ó 3 PERSONAS

• 4 limones verdes

• 3 cucharadas soperas de edulcorante

• 500 g de queso blanco batido desnatado

Ponga la monda de uno de los limones en la batidora. Añada el queso blanco, el zumo de los demás limones y el edulcorante. Reserve en la nevera durante 4 horas.

Pase a la sorbetera 3 minutos.


Sorbete al té



PREPARACIÓN: 20 min — SIN COCCIÓN

PARA 2 PERSONAS

• 30 cI de agua

• 1 zumo de limón

• 3 cucharadas soperas de té a gusto

• 4 hojas de menta fresca

Ponga a hervir los 30 cl de agua, añada el té y déjelo tapado en infusión 3 minutos.

Filtre 6 cl de esta infusión y viértala en un recipiente plano para meterlo en el congelador de la nevera. Remueva de vez en cuando con un tenedor hasta que empiece a formarse el hielo.

Filtre los 24 cl de infusión de té restantes con un colador y viértalos en la sorbetera con el zumo de limón. Ponga la turbina unos 15 minutos.

Para servir, llene unos vasos de sorbete al té, esparza lentejuelas de te cristalizadas por encima y añada una hoja de menta.


Sorbete de yogur



PREPARACIÓN: 2 min — sin COCCIÓN

PARA 1 PERSONAS

3 yogures desnatados

• 2 limones

• 2 cucharadas soperas de queso fresco batido 0%

Bata el yogur con el batidor. Añada la monda de limón rallada, luego el zumo de los limones y el queso blanco.

Mezcle bien, vierta en la sorbetera y póngala en marcha.


Soufflé de cacao helado



PREPARACIÓN: 10 min — SIN COCCIÓN

PARA 4 PERSONAS

• 200 g de queso fresco batido 0%

• 4 claras de huevo

• 50 g de cacao desgrasado

• 6 cucharadas soperas de edulcorante

Espolvoree el cacao en el queso blanco con ayuda de un colador fino o un tamiz. Bata el queso blanco y el cacao con el batidor eléctrico. Bata las claras de huevo junto con el edulcorante a punto de nieve firme.

Mezcle cuidadosamente las dos preparaciones. Rodee un molde para soufflé con una tira de papel de aluminio de forma que sobresalgan por lo menos 3 cm de altura. Vierta la preparación que debe llegar hasta el nivel de la tira de papel de aluminio.

Meta en el congelador de la nevera por lo menos 3 horas. Retire el papel de aluminio y sirva en seguida.


Tarta de limón



PREPARACIÓN: 15 min — COCCIÓN: 35 min

PARA 6 PERSONAS

• 3 huevos

• edulcorante

• 1 limón

• 1 pizca de sal

• 3 cl de agua fría

Bata las yemas de huevo con el edulcorante. Añada el agua, el zumo y la monda del limón.

Cueza al baño María a fuego lento removiendo con la espátula hasta que espese. Retire del fuego. Añada la sal y el edulcorante (a su gusto) a las claras de huevo. Bátalas a punto de nieve firme.

Incorpore las claras a punto de nieve a las yemas de huevo calientes.

Vierta la preparación en un molde para tarta antiadherente de 28 cm de diámetro. Cueza al horno a 180 °C, hasta que se dore.


LOS PLATOS A PARTIR DE PROTEÍNAS Y DE VERDURAS


Fricasé de ave al estilo martiniqués



PREPARACIÓN 20 min — COCCIÓN: 50 min

PARA 4 PERSONAS

• 1 kg de pollo

• 250 champiñones

• 4 tomates

• 2 huevos

• 250 g de queso fresco batido 0%

• sal, pimienta

Corte eI pollo en dos. Salpimiéntelo, y dórelo en una olla ligeramente engrasada a fuego medio durante 10 minutos.

Añada los champiñones limpios, luego deje cocer 40 minutos, tapado. Al cabo de 30 minutos, añada los tomates partidos en trozos.

Ponga las yemas de huevo en un cazo pequeño, añada el queso fresco y mezcle bien.

Eche dos cucharones de la salsa de cocción en el cazo. Mezcle bien.

Caliente esta salsa al baño María, luego cubra con ella el pollo.


Gallina con limón, salsa de curry y jengibre



PREPARACIÓN: 30 min — COCCIÓN: 1 h

PARA 4 PERSONAS

• 1 gallina

• 1 ramillete de hierbas

• 1 cucharadita de hierbas de Provenza

• 2 hojas de laurel

• 1 cebolla

• 1 pizca de curry

• 1 cucharada sopera de Maizena

• 1 limón

• 1 pastilla de caldo de pollo desgrasado

• 1 cucharadita de jengibre cortado en láminas finas

• 1 pimiento • 5 ó 6 zanahorias

sal, pimienta

Llene de agua los ¾ de una olla. Eche la gallina, las hierbas, el laurel, el caldo de pollo, el pimiento cortado en tiras, la sal y la pimienta. Lleve a ebullición, cubra y cueza unos 50 minutos a fuego lento.

Añada las zanahorias y prosiga la cocción durante 10 minutos.

En una sartén ligeramente engrasada, rehogue a fuego medio la cebolla cortada en láminas, el curry, la Maizena diluida en un poco de agua, el limón cortado en trozos y el jengibre fresco en láminas.

Corte la gallina y deposite los trozos, sin la piel, en la salsa, rectifique la sazón. Sirva las zanahorias aparte.


Jamoncitos de pavipollo en salsa



PREPARACIÓN: 10 min — COCCIÓN: 40 min

PARA 4 PERSONAS

• 8 jamoncitos de pavipollo

• 4 cucharadas de Maizena

• 200 gramos de judía verde

• 2 cubitos de caldo de pollo desgrasado

• 1 cebolla

• 1 zanahoria

• 1 huevo

• 1 limón

• pimienta en grano

• 1 ramita de tomillo

En una olla, diluya la Maizena en 1 litro de agua fría. Añada los cubitos, la cebolla y la zanahoria en láminas, la pimienta, el tomillo, los jamoncitos y ponga la olla al fuego. En cuanto empiece a hervir, baje el luego, tape la olla y deje que cueza a fuego lento unos 35 minutos más. Antes de acabar la cocción, bata el zumo de limón con el huevo en un cuenco. Al final de la cocción, apague el fuego e incorpore el huevo batido sin dejar de remover. Acompáñese con una guarnición de judías verdes al vapor.


Muslos de pavo con pimientos



PREPARACIÓN: 30 min — COCCIÓN: 40 min

PARA 4 PERSONAS

• 2 muslos de pavo

• 3 pimientos rojos

• 5 cl de vinagre de vino

• 2 cucharadas soperas de queso fresco batido 0%

• sal, pimienta

Dore los muslos de pavo en una cacerola antiadherente con un poco de agua y deje cocer, tapado, durante 40 minutos a fuego lento removiendo regularmente.

Ponga los pimientos en agua hirviendo, luego pélelos y retire las semillas. Córtelos en trozos y páselos por el túrmix para hacer un coulis.

Saque los muslos de la cacerola y disuelva con vinagre los jugos caramelizados. Incorpore el queso blanco, el coulis de pimientos, sal y pimienta, y ponga a hervir.

Disponga los muslos en una bandeja y cúbralos con esta salsa.


Papillotes de pollo con calabacines



PREPARACIÓN: 10 min — COCCIÓN: 20 min

PARA 4 PERSONAS

• 8 pechugas de pollo

• 4 calabacines

• 1 diente de ajo

• 1 limón

• 2 tomates pelados

Precaliente el horno a 210 °C.

Corte las pechugas de pollo en tiras pequeñas.

Lave y corte los calabacines en tiras. Pele y pique el diente de ajo Corte finamente el limón.

En una sartén, rehogue a fuego vivo los calabacines, los tomates, el ajo y el limón.

Mezcle y retire del fuego. En 4 rectángulos de papel de horno, reparta el pollo y las verduras, y ciérrelos.

Hornee de 15 a 20 minutos.


Pastel de jamón de pavo



PREPARACIÓN: 10 min — COCCIÓN: 30 min

PARA 4 PERSONAS

• 300 g de jamón de pavo

• 8 huevos

• 1 lata de tomate concentrado

• 3 cucharadas de requesón desnatado

• unas ramitas de perejil

• sal y pimienta

Corte el jamón de pavo en trocitos. Mezcle bien todos los ingredientes. Ponga la mezcla en un molde en el horno a 160 °C durante 30 minutos. Consúmase frío.


Pechuga de pavo sorpresa



PREPARACIÓN 10 min — COCCIÓN: 20 min

PARA 4 PERSONAS

• 4 pechugas de pavo sin piel ni hueso

• 2 zanahorias

• 2 ajos

• 2 brotes de brócoli

• 2 brotes de coliflor

• 500 g de queso fresco batido 0%

• 1 cucharada de Maizena

• 2 ramas de romero

• pimienta

Ponga las zanahorias, el brócoli y la coliflor a hervir hasta que cambien de color y reserve.

Filetee las pechugas de forma que queden lo más alargadas posible. Después rellénelas con las verduras y el queso fresco batido, salpiméntelas, enróllelas y colóquelas individualmente en papel de aluminio. Por encima écheles el ajo y cierre el aluminio.

En una sartén caliente, pase las pechugas (envueltas en el papel), dele la vuelta a cada una a los 3 minutos. Póngalas al horno a 200 °C durante 10 minutos.

Por otro lado, caliente la leche y la Maizena, y espere hasta que se forme una salsa. Añada el romero y la pimienta.

Saque las pechugas del horno, quite el papel de aluminio y báñelas en la salsa.


Pinchos tikka



PREPARACIÓN: 25 min — COCCIÓN: 10 min

PARA 4 PERSONAS

• 800 g de pechugas de pollo

• 1 cebolla

• 1 diente de ajo

• 20 g de jengibre fresco

• 2 cucharadas soperas de zumo de limón

• ½ cucharada sopera de cilantro en polvo

• 10 cl de yogur desnatado ½ cucharada sopera de comino en polvo

• 1 cucharada sopera de garam masala

• 2 cucharadas soperas de cilantro cortado

• sal, pimienta

Corte las pechugas en tiras de 2 cm.

Pele la cebolla y el ajo y redúzcalos a puré con la batidora. Añada el jengibre pelado y rallado, el zumo de limón, la sal, eI yogur, todas las especias y el cilantro, y mezcle.

Deje marinar los trozos de pollo con la salsa así obtenida durante 2 horas en la nevera.

Pinche los trozos de pollo en palillos de madera. Cuézalos de 8 a 10 minutos bajo el grill del horno, dándoles la vuelta a menudo. Sirva caliente, acompañado de pepino, cebollas frescas y limón.


Pintada con col



PREPARACIÓN: 30 min — COCCIÓN: 1h 15 min

PARA 4 PERSONAS

• 1 pintada

• ½ limón

• 1 col verde rizada

• 50 cl de caldo desgrasado

• 1 cebolla pinchada con un clavo

• 1 ramillete de hierbas

• 1 cucharada sopera de arándanos

• sal, pimienta

Precaliente el horno a 210 °C.

Sazone la pintada con limón y hornee bajo el grill. Dórela durante minutos. Mientras tanto, limpie la col, córtela en 8, póngala

5 minutos en agua hirviendo salada, y luego escúrrala.

En una olla, coloque la pintada rodeada de col. Añada la cebolla, el ramillete de hierbas, la pimienta, los arándanos y rocíe con el caldo, Cueza de 1 hora a 1 hora y 15 minutos, a fuego lento y tapado, rociando a menudo. Cuando la pintada esté cocida, reduzca el caldo al máximo y sirva en seguida.


Pollo a lo pobre



PREPARACIÓN: 20 min — COCCIÓN: 30 min

PARA 4 PERSONAS

• 4 muslos de pollo troceados (sin piel)

• 1 cebolla picada

• 4 dientes de ajos picados

• 1 poco de pimiento rojo picado

• 1 tomate picado

• hoja de laurel

• perejil picado

• bolitas de pimienta negra

• agua

• sal

Ponga en una cazuela antiadherente el pollo, la cebolla, los ajos y el pimiento y rehóguelo todo.

Cuando esté medio rehogado, eche el tomate troceado, medio vasito de agua y siga con la cocción.

Añada un poquito de sal, el laurel, el perejil picado y las bolitas de pimienta negra.

Dele una vuelta a todo, tape la cazuela y déjelo que se haga todo a fuego no muy fuerte.

Consuma todo el caldo y los jugos hasta que la salsa esté espesa.


Pollo al chilindrón



PREPARACIÓN: 20 min — COCCIÓN: 30 min PARA 4 PERSONAS

• 1 pollo troceado y sin piel

• ½ vasito de caldo de gallina

• 4 tomates maduros y pelados

• 2 pimientos

• 1 cebolla

• 1 diente de ajo

• 5 lonchas de jamón de york

• 3 cucharaditas de vino blanco

• aceite de oliva

Dore el pollo en una sartén antiadherente y reserve.

Pase por la sartén la cebolla y ajos picados. Cuando la cebolla empiece a adquirir un tono transparente, añada medio vasito de caldo de gallina, el jamón serrano cortado en trocitos pequeños y los pimientos cortados en tiras. Cueza a fuego medio durante 10 minutos.

Incorpore el tomate cortado en dados, el vino. Deje cocer a fuego lento unos 20 minutos, removiendo de vez en cuando.


Pollo con champiñones



PREPARACIÓN: 20 min — COCCIÓN: 30 min

PARA 4 PERSONAS

• 800 g de pechugas de pollo

• 25 cl de caldo de pollo desgrasado sal, pimienta

• 600 g de champiñones

• 2 tomates

• 1 cebolla

• 2 dientes de ajo

• 1 limón

Corte la carne en dados y triture los tomates. Pele y pique la cebolla y los dientes de ajo. Después de haberlos lavado y haber eliminado la parte terrosa de los troncos, corte los champiñones en láminas y luego rocíelos con unas gotas de limón para que no se oscurezcan. Póngalos en una olla antiadherente. Salpimiente, cubra, y deje cocer a fuego lento hasta que hayan perdido su agua. Escúrralos y resérvelos.

Rehogue la cebolla en una olla con un poco de agua. Añada el pollo, los tomates, los champiñones, el ajo, el caldo de pollo, la sal y la pimienta.

Cueza a fuego lento durante 20 minutos, tapado.


Pollo con estragón y mizcalos



PREPARACIÓN: 20 min — COCCIÓN: 25 min

PARA 4 A 6 PERSONAS

• 6 muslos de pollo

• 1 pastilla de caldo de pollo desgrasado

• 1 una rama de estragón

• 1 kg de mizcalos

• 1 diente de ajo

• 1 manojo de perejil

• 250 g de queso fresco batido 0%

• sal, pimienta

Dore los trozos de pollo salpimentados en una olla ligeramente engrasada. Añada 10 cl de caldo de pollo y la rama de estragón bien lavada. Lleve a ebullición, cubra, baje el fuego y deje cocer 25 minutos.

En una sartén, rehogue los mizcalos limpios con el ajo cortado a trocitos y el perejil. Salpimiente.

En el momento de servir el pollo, retire el estragón de la olla y disuelva los jugos con el queso blanco a fuego lento. Rectifique la sazón.

Sirva el pollo caliente con los mizcalos salteados.


Pollo con pimientos



PREPARACIÓN: 40 min — COCCIÓN: 10 min

PARA 4 PERSONAS

• 1 cebolla

• 1 diente de ajo

• 2 ramitas de menta

• 2 ramitas de cilantro

• 4 pechugas de pollo

• 2 cucharaditas de jengibre fresco o rallado

• 1 pimiento verde

• 1 pimiento rojo

• 140 g de brotes de bambú

• 2 cucharadas soperas de salsa de soja

• sal, pimienta

Pele y pique las cebollas y el ajo. Lave, deshoje y luego corte las hojas de menta y el cilantro. Corte las pechugas de pollo en tiras.

En una fuente honda, disponga las pechugas de pollo, vierta encima la salsa de soja y el jengibre. Añada el ajo y la menta. Cubra con un film alimenticio y deje marinar durante 2 horas en la nevera.

Escurra los trozos de pollo, filtre la marinada y resérvela.

Lave y pele los pimientos, quite las semillas y córtelos en tiras.

Lave los brotes de bambú y luego córtelos en palitos.

En una sartén ligeramente engrasada, dore el pollo durante 5 minutos, añada la cebolla cortada a trocitos para dorarla. Añada Ios pimientos, prosiga la cocción durante 4 minutos y luego vierta por encima la marinada y deje confitar 3 minutos. Incorpore los brotes de bambú y caliente durante 1 minuto.


Pollo con plantas aromáticas



PREPARACIÓN: 15 min — COCCIÓN: 1 h a 1 h 30min

PARA 4 PERSONAS

• 1 pollo de granja

• 1 manojo de albahaca

• 3 dientes de ajo

• 1 limón

• unas ramitas de tomillo seco

• unas ramitas de romero seco

• 200 g de puerros

• 250 g zanahorias

•sal, pimienta

Rellene el pollo con la albahaca, el ajo, el limón cortado en trozos, el tomillo y el romero. Resérvelo al fresco.

Al día siguiente, ponga las zanahorias y los puerros lavados y cortados, en una fuente bastante honda, salpimiente. Vierta un poco de agua por encima.

Coloque el pollo encima y hornee a 210 °C de 1 hora a 1 hora y media.

Sirva bien caliente.


Pollo con salsa ligera de hierbas frescas



PREPARACIÓN: 30 min — COCCIÓN: 45 min

PARA 4 PERSONAS

• 1 pollo

• ½ limón

• 1 cebolla cortada en 2 y pinchada con un clavo

• 1 zanahoria cortada en 4

• 2 puerros ligados con una rama de apio

• 1 ramillete de hierbas

• 1 diente de ajo cortado en 2

• sal gorda

Para la salsa:

• 2 yemas de huevo

• 20 g de queso fresco batido 0%

• 1 cucharadita de finas hierbas frescas picadas (cebollino, estragón perejil, perifollo)

Frote el pollo con el medio limón y póngalo en una olla. Añada las verduras, el ramillete de hierbas y el ajo. Vierta agua fría hasta unos 2 cm por encima del pollo. Eche un poquito de sal gorda. Lleve a ebullición, quite la espuma y cueza a fuego lento durante 40 a 45 minutos. Al final de la cocción, recupere 15 cl de caldo desgrasado, consérvelo caliente.

Ponga las yemas de huevo en un recipiente, añada 1 cucharada sopera de agua fría. Prepare un baño María y ponga en él el recipiente con los huevos y el agua. Bata las yemas hasta que lleguen a la consistencia de una crema. Tenga cuidado con no calentar demasiado, añada el queso blanco.

Mezcle con ayuda de un batidor, vierta el caldo tibio en la salsa removiendo al mismo tiempo. Añada las finas hierbas, rectifique la sal.

Sirva bien caliente.


Pollo Marengo



PREPARACIÓN: 30 min — COCCIÓN: 45 min

PARA 4 PERSONAS

• 1 pollo cortado en trozos

• 2 cebollas

• 2 escalonias

• 1 diente de ajo

• 20 cl de agua

• 2 cucharadas soperas de vinagre de vino blanco

• 1 cucharada sopera de tomate concentrado

• 4 tomates

• unas ramitas de tomillo

• 1 ramita de laurel

• 3 tallos de perejil

• sal, pimienta

Dore los trozos de pollo salpimentados en una olla ligeramente encrasada a fuego vivo y luego retírelos del fuego.

En su lugar, ponga las cebollas cortadas en rodajas, las escalonias y el ajo, a fuego medio. Saltéelos durante 2 minutos.

Añada el agua, el vinagre y el tomate concentrado.

Añada los tomates cortados en dados. Vuelva a poner el pollo, salpimiente.

Añada el tomillo, el laurel y el perejil.

Cubra y deje cocer a fuego lento durante 45 minutos.


Pollo provenzal



PREPARACIÓN: 15 min — COCCIÓN: 50 min

PARA 4 PERSONAS

• 1 pollo

• 1 lata de tomates enteros

• 4 dientes de ajo

• 1 manojo pequeño de perejil

• sal, pimienta

Corte el pollo en trozos. En una sartén antiadherente, rehogue los trozos de pollo para dorarlos. Resérvelos.

Vierta entonces en la sartén los tomates triturados, el ajo machacado, el perejil cortado fino, la sal y la pimienta. Deje cocer 30 minutos a fuego medio, tapado.

Añada entonces los trozos de pollo y si hace falta, añada un poco de agua hasta que lo cubra, y prosiga la cocción durante 20 minutos.


Pollos tomateros con limón y tomates cherry



PREPARACIÓN: 20 min — COCCIÓN: 40 min

PARA 2 PERSONAS

• 5 ramitas de tomillo

• 2 pollos tomateros

• 1 limón

• 50 cl de caldo de gallina

• 2 cebollas medianas

• 2 dientes de ajo

• 700 g de tomates cherry

• sal, pimienta

Deshoje el tomillo. Espolvoréelo sobre los pollos, colocados en una fuente de horno. Cúbralos de rodajas de limón. Hornee durante 20 minutos a 180 °C. Rocíe a media COCCIÓN con el caldo de gallina. Corte a trocitos la cebolla, pique el ajo.

Saque la fuente del horno. Reparta alrededor de los pollos, la cebolla, los tomates y el ajo. Salpimiente.

Remueva para cubrir los tomates. Vuelva a poner en el horno durante 20 minutos.


Rollitos de pavo



PREPARACIÓN: 30 min — COCCIÓN: 1 h 10 min

PARA 4 PERSONAS

• 100 g de champiñones

• 1 cebolla

• perejil

• 4 filetes de pavo

• 4 lonchas de jamón desgrasado

• 50 cl de caldo (pastilla) desgrasado

• 25 cl de agua

• sal. pimienta

Lave y limpie los champiñones, pique los troncos con la mitad de la cebolla y el perejil.

Rehogue a fuego medio este picadillo de 5 a 6 minutos en una sartén antiadherente sin grasa a fuego medio. Salpimiente. Deje cocer a fuego lento durante 45 minutos, tapado. Añada la parte superior de Ios champiñones, y prosiga la cocción 20 minutos más. Sirva inmediatamente.


Salteado de pollo con champiñones y espárragos



PREPARACIÓN: 20 min — COCCIÓN: 20 min

PARA 4 PERSONAS

• 1 kg de champiñones

• 2 cebollas suaves

• 1 kg de pechugas de pollo

• 500 g de cabezas de espárragos

En una sartén antiadherente, rehogue a fuego lento los champiñones y resérvelos.

Corte las cebollas en láminas finas y dórelas a fuego lento. Corte la carne en dados y añádala a los champiñones. Remueva y deje dorar 6 minutos a fuego lento.

Añada los espárragos cortados en trozos pequeños, luego los champiñones, el zumo de limón, la sal, la pimienta y el perejil picado Deje cocer tapado y a fuego medio durante 10 a 12 minutos.


Sopa de pollo con champiñones



PREPARACIÓN: 20 min — COCCIÓN: 15 min

PARA 4 PERSONAS

• 100 g de champiñones

• 1 diente de ajo

• 1 cucharada sopera de mondaduras de cilantro

• 1 cucharadita de pimienta

• 1 l de caldo de pollo desgrasado

• 2 cucharadas soperas de nuoc mam (salsa vietnamita)

• 250 g de pechuga de pollo cocida

• 2 escalonias

Corte los champiñones en láminas. Haga puré con el ajo, el cilantro y la pimienta. Coloque los champiñones y las plantas aromáticas en una sartén lustrada (engrasada y luego secada con papel absorbente de cocina) y rehóguelo todo durante 1 minuto a fuego medio. Retire del fuego y reserve.

En un cazo, lleve el caldo a ebullición añadiendo los champiñones, el •nuoc mam y el puré de ajo. Deje cocer a fuego lento durante 5 minutos, tapado.

Corte el pollo en trozos y añádalo a la preparación. Deje sobre el luego unos minutos. Corte las escalonias a trocitos y póngalas de guarnición.


Terrina estival



PREPARACIÓN: 30 min — COCCIÓN: 1 h

PARA 8 PERSONAS

• 1 kg de judías verdes

• 1 zanahoria

• 1 cebolla

• 5 ramitas de estragón

• ½ cucharadita de orégano

• 8 lonchas de jamón (pavo o pollo)

• 1 rama de apio

• 4 huevos

• 300 g de queso fresco batido 0%

• sal, pimienta

Cueza en el caldo las judías verdes durante 15 minutos sin tapar. Lave la zanahoria, deshilache el apio y pele la cebolla.

Píquelo todo en un robot.

En una sartén antiadherente, cueza el picadillo durante 10 minutos, a fuego lento.

Escurra las judías y córtelas en trozos.

Póngalas en una sartén y déjelas cocer a fuego lento removiendo de vez en cuando, hasta que dejen de soltar agua. Añada el estragón picado y el orégano.

Forre un molde para tarta (de 2 litros de volumen) con papel de horno dejando que sobresalga la hoja en los bordes más largos. Forre el molde con 6 lonchas de jamón dejándolas sobresalir y superponiéndolas unas encima de otras. Eche las verduras.

Precaliente el horno a 180 °C.

En un recipiente, bata los huevos y el queso blanco. Salpimiente y luego vierta suavemente sobre las verduras.

Cubra doblando el jamón que sobresale, ponga por encima el jamón restante y cierre por encima la hoja de papel aluminio. Hornee al baño María durante 1 hora.

Deje enfriar y luego deje 4 horas en la nevera.


LAS CARNES


Asado de ternera con cebollitas



PREPARACIÓN 30 min — COCCIÓN: 50 min

PARA 4 PERSONAS

• 10 g de mantequilla

• 2 zanahorias medianas

• 1 cebolla grande

• 1 diente de ajo

• 1 kg de ternera en una pieza

• 20 cebollitas

• 2 clavos

• sal, pimienta

• 2 escalonias

Precaliente el horno a 220 °C.

Con 10 g de mantequilla, engrase una fuente de horno.

Pele las zanahorias, la cebolla, el ajo y las escalonias, córtelos y dispóngalos en lecho en el fondo de la fuente.

Deposite la carne sobre el lecho de acompañamientos. sal, pimienta. Añada 1 vaso de agua en el fondo de la fuente.

Dore la carne en el horno muy caliente durante 20 minutos. Mientras tanto, pele las cebollitas.

Saque la ternera del horno. Deposítela en un plato y manténgalo caliente. Pase su jugo de cocción.

Vuelva a poner la ternera junto con su jugo en la fuente para asar. Pinche los clavos en 2 de las cebollitas y póngalas en la fuente.

Hornee a temperatura más suave (190 °C) durante unos 30 minutos.

Sirva en la fuente de cocción.


Bistec a la mexicana



PREPARACION: 20 min — COCCIÓN: 8 min

PARA 1 PERSONA

• 250 g de carne picada

• tomates medianos

• 4 pizcas de mezcla de especias mexicanas

Confeccione albóndigas mezclando la carne picada con las especias. Cuezalas en una sartén lustrada (engrasada y secada con papel absorbente) a fuego vivo para asarlas sin resecarlas.

Cueza en una sartén, a fuego lento, los dos tomates pelados y cortados en dados pequeños, con las especias mexicanas, hasta obtener una salsa untuosa.

Cubra las albóndigas con esta salsa y sirva inmediatamente.

Pele y limpie las zanahorias, el puerro y el apio. Trocee de forma irregular las verduras.

Vierta 1 litro de agua en una olla. Ponga el ramillete de hierbas, la media cebolla pinchada con el clavo, y las verduras. Sazone y llevelo todo a ebullición.


Buey al cordel



PREPARACIÓN: 20 min — COCCIÓN: 30 mín

PARA 1 PERSONA

• 250 g de filete de buey

• 70 g de zanahorias

• 1 blanco de puerro

• 70 g de rama de apio

• 1 ramillete de hierbas

• ½ cebolla

• 1 clavo

• sal, pimienta

Sumerja la carne en este caldo hirviendo y deje cocer a fuego medio unos 30 minutos, tapado.

Retire la carne, córtela en trozos y colóquela en una fuente para servlr Disponga las verduras alrededor, de guarnición.


Buey con berenjenas



PREPARACIÓN: 15 min — COCCIÓN: 15 min

PARA 4 PERSONAS

• 100 g de berenjenas

• 100 g de tomates medianos

• 1 diente de ajo picado

• 1 cucharada sopera de perejil picado

• 500 g buey magro, cortado en láminas finas

• sal. pimienta

Pele las berenjenas y córtelas en rodajas finas. Póngalas con un poco de sal durante 15 minutos para que suelten el agua.

Corte los tomates en 4 y espolvoréelos con ajo y perejil.

Ponga todo a hervir en una olla y deje cocer a fuego medio durante 30 minutos.

Ponga la mitad de las verduras en el fondo de una fuente de horno pequeña. Sazone. Coloque la carne encima. Cubra con el resto de las berenjenas y tomates. Hornee durante 15 minutos. Ponga la fuente a gratinar.


Buey con pimientos



PREPARACIÓN: 20 min — COCCIÓN: 1 h

PARA 4 PERSONAS

• 320 g de solomillo de buey

• 4 pimientos rojos pequeños

• 3 cebollas pequeñas

• 2 cucharadas soperas de salsa de soja

Para la marinada:

• 1 cucharadita de Maizena

• 4 cucharadas soperas de salsa de soja

Corte el solomillo en láminas muy finas.

Prepare la marinada. Mezcle la ternera con la marinada y conserve al fresco durante 2 horas.

Corte los pimientos y las cebollas en láminas finas. Échelos en una cacerola ligeramente engrasada. Rehóguelos y añada un vaso de agua Deje cocer a fuego muy lento durante 30 minutos. Una vez cocidos, añada la carne marinada, 2 cucharadas soperas de salsa de soja y un poco de agua si es necesario. Sazone a su gusto.


Buey salteado con verduras



PREPARACIÓN: 30 min — COCCIÓN: 5 min

PARA 4 PERSONAS

• 500 g de buey tierno

• 6 cucharadas soperas de salsa

• 1 cucharada sopera de vinagre de Jerez

• 1 cucharada sopera de Maizena

• 1 manojo de cebollas blancas

• 1 pimiento verde desoja

• 2 zanahorias

• 1 cucharadita de edulcorante

• sal, pimienta

Corte la carne en tajadas.

Póngala en una fuente honda con la salsa de soja, el vinagre de Jerez y la Maizena. Mezcle y deje marinar 30 minutos al frío.

Saltee la carne escurrida en una sartén durante 1 minuto a fuego vivo. Reserve caliente.

Limpie y corte las cebollas en sentido longitudinal.

Corte el pimiento verde en dos, quite las semillas y córtelo en tiras linas. Pele las zanahorias, córtelas en rodajas de tamaño mediano.

Saltee las verduras durante 3 minutos en una sartén antiadherente ligeramente engrasada. Añada la marinada, la carne, espolvoree con azúcar, eche sal y esparza pimienta.

Caliéntelo todo a fuego medio, durante 1 minuto, removiendo.


Calabacines rellenos



PREPARACIÓN: 10 min — COCCIÓN: 30 min

PARA 4 PERSONAS

• 4 calabacines

• 500 g de carne magra picada

• 200 g de queso fresco batido 0%

• sal. pimienta

• 1 bote de salsa verde (producto mexicano, se trata de salsa de tomates verdes con guindilla)

Corte los calabacines en 2 en sentido longitudinal y quite las semillas. Salpimiente.

Mezcle la carne, la salsa verde y el queso blanco. Rellene los calabacines con esta mezcla. Hornee durante 30 minutos a 240 °C.


Champiñones rellenos



PREPARACIÓN: 25 min — COCCIÓN: 25 min

PARA 2 PERSONAS

• 100 g de espinacas

• ½ cucharadita de caldo de carne

• 400 g de champiñones (suficientemente grandes para poder rellenarlos)

• 1 limón

• 1 diente de ajo

• 1 loncha de jamón desgrasado

• perejil

• 1 cucharada sopera de salvado de avena

• 3 ó 4 cucharadas soperas de leche desnatada

• sal, pimienta

Cueza las espinacas durante 10 minutos en agua salada hirviendo con el caldo de carne.

Lave rápidamente los champiñones, separe los sombreros de los troncos y rocíe con el zumo de limón.

Pique el ajo, el jamón, el perejil, las espinacas (bien escurridas) y los troncos de los champiñones.

Mezcle con el salvado y la leche; luego sazone. Rellene los sombreros de los champiñones con esta preparación.

Hornee de 20 a 25 minutos a 180 °C.


Conejo al estragón



PREPARACIÓN: 20 min — COCCIÓN: 40 min

PARA 4 PERSONAS

• 500 g de champiñones

• 10 ramitas de estragón

• 1 conejo en trozos

• 3 cucharaditas de escalonia picada

• 2 cucharadas soperas de queso fresco batido 0%

• 1 rama de tomillo

• 1 hoja de laurel

• 2 vasos de vinagre de frambuesa

Prepare los champiñones y consérvelos enteros.

Lave y deshoje el estragón.

Ponga a cocer los champiñones en una olla con el conejo.

Añada la escalonia, el ajo, la mitad del estragón, los champiñones, el lomillo y el laurel.

Eche vinagre a su gusto. Salpimiente, mezcle bien. Cubra y deje cocer a fuego lento durante 40 minutos. Saque el conejo de la olla y reduzca la salsa. Añada el queso fresco y el resto de estragón.


Conejo con champiñones



PREPARACIÓN: 15 min — COCCIÓN: 45 min

PARA 2 PERSONAS

• 400 g de conejo en trozos

• ½ cebolla

• 400g de champiñones frescos

• 2cucharadas soperas de queso fresco batido 0%

• unas ramitas de perejil picado

• sal, pimienta

Dore los trozos de conejo en una olla antiadherente ligeramente engrasada.

Añada la cebolla cortada a trocitos y los champiñones cortados en trozos. Añada un poco de agua, salpimiente y deje reducir 45 minutos a fuego lento y tapado.

Al final de la cocción, añada 2 cucharadas soperas de queso fresco Remueva, verifique la sazón y sirva espolvoreado de perejil picado.


Ensalada de yogur con hierbas



PREPARACIÓN: 15 min — SIN COCCIÓN

PARA 2 PERSONAS

• 300 g de champiñones

• 1 manojo de rábanos

• 4 lonchas de jamón de pollo con hierbas

• 4 pepinillos gordos

• 1 yogur desnatado

• 1 diente de ajo picado

• cucharadita de mostaza unas ramas de perejil

• unas ramas de cebollino

• sal, pimienta

Lave los champiñones y los rábanos. Córtelos en dados pequeños Corte el jamón en dados. Añada los pepinillos cortados en rodajas gruesas.

Prepare la salsa mezclando el yogur con el ajo, la mostaza, las hojas de perejil picado, el cebollino cortado, la sal y la pimienta. Vierta en una fuente, mezcle y reserve al fresco antes de servir.


Estofado de buey



PREPARACIÓN: 10 min — COCCIÓN: 2 h

PARA 6 PERSONAS

• 500 g de buey magro cortado en dados

• 1 pastilla de caldo de carne desgrasado

• 25 cI de agua hirviendo

• 1 cucharadita de Maizena

• 1 cucharadita de perejil picado

• 1 diente de ajo cortado a trocitos

• 1 hoja de laurel

• 3 cebollas medianas cortadas a trocitos

• 150 g de champiñones cortados en láminas

• sal, pimienta

Disuelva la pastilla de caldo de carne en el agua hirviendo.

En una sartén grande engrasada, dore la ternera. Luego ponga la carne en una marmita para horno.

En la sartén, vierta la Maizena, la pastilla de caldo disuelta, el perejil y los condimentos. Lleve a ebullición y deje espesar un poco. Vierta sobre la carne (añada agua, si la salsa no cubre la carne). Cubra y hornee a 200 °C durante 2 horas.

Saltee las cebollas y los champiñones cortados en láminas a fuego medio, en una sartén antiadherente ligeramente engrasada.

Añádalos a la carne en la última media hora de cocción.


Filetes de ternera con zanahorias ralladas al limón



PREPARACIÓN: 15 min — COCCIÓN: 10 min

PARA 4 PERSONAS

• 500 g de zanahorias peladas y ralladas no muy fino

• 4 filetes finos de ternera

• 1 limón

Ponga a hervir las zanahorias en un cazo, luego escúrralas.

En una sartén lustrada, rehogue las zanahorias y la monda del limón rallada, cubiertas con una hoja de papel de cocción. Retire la hoja de papel de cocción y añada el zumo de limón.

En la sartén ligeramente engrasada, dore los filetes a fuego lento de 7 a 8 minutos, luego vierta encima el jugo de cocción de las zanahorias y deje reducir.


Filetes de ternera en papillote



PREPARACIÓN: 15 min — COCCIÓN: 16 min

PARA 4 PERSONAS

• 1 cebolla

• 1 zanahoria

• 1 blanco de puerro

• 4 filetes de ternera de 120 g cada uno

• 4 cucharadas soperas de finas hierbas picadas (perejil, tornillo, cebollino)

• sal, pimienta

Precaliente el horno a 180 °C.

Pele y corte a trocitos las verduras. Dórelas ligeramente en un cazo, añada 2 cucharadas soperas de agua y sazone. Deje cocer duran te 6 minutos, tapado.

Recorte 4 cuadrados de papel de aluminio, disponga en el centro las verduras, las hierbas y los filetes de ternera.

Cierre los papillotes y hornee 10 minutos.


Guiso de ternera dos pimientos



PREPARACIÓN: 20 min — COCCIÓN: 30 min

PARA 4 PERSONAS

• 450 g de ternera cortada en dados

• ½ cebolla picada

• 1 pimiento rojo

• 1 zanahoria

• 1 nabo

• 1 cucharada sopera de tomate concentrado

• 50 cl de caldo de ternera

• 1 diente de ajo picado

• 1 pimiento verde

• 1 cucharada sopera de fécula

• 2 cucharadas soperas de agua

• sal, pimienta

En un cazo a fuego vivo, saltee los dados de ternera. Añada la cebolla y el ajo.

Prosiga la cocción 1 minuto removiendo constantemente. Añada el tomate concentrado y el caldo. Salpimiente. Lleve a ebullición y deje cocer durante 20 minutos a fuego lento, tapado.

Mientras tanto, quite las semillas de los pimientos y córtelos en tiras.

En el cazo, incorpore las verduras troceadas y prosiga la cocción 5 minutos más.

Añada la fécula diluida en agua.

Prosiga la cocción durante 3 minutos removiendo de vez en cuando.


Hamburguesa a la húngara



PREPARACIÓN: 15 min — COCCIÓN: 9 min

PARA 4 PERSONAS

• 6 cebollitas tiernas

• 1 pimiento rojo

• 500g de carne picada 5% MG

• 2 cucharadas soperas de páprika

• 10 cl de coulis de tomate

• 1 pizca de pimienta de Cayena

• ½ limón

• 80g de queso fresco batido 0%

• sal, pimienta

Pele y pique las cebollas, lave el pimiento, retire las semillas y córtelo en dados, pase por la sartén un trozo de papel absorbente engrasado y rehogue las cebollas y el pimiento durante 5 minutos a fuego lento.

Retire las verduras de la sartén y ponga a cocer la carne picada a fuego vivo durante 2 minutos, aplastándola con el tenedor. Añada la páprika, el coulis de tomate y las cebollas y pimiento fundidos. Pro siga la cocción durante 2 minutos removiendo, sazone con sal y las pimientas.

Exprima el medio limón y bátalo con el queso fresco. Fuera del fuego, incorpórelo a la preparación, caliente sin hervir y sirva en seguida.


Hojaldre de berenjenas a la cretense



PREPARACIÓN: 20 min — COCCIÓN: 30 min

PARA 2 PERSONAS

• 600g de ternera picada

• 2 dientes de ajo

• 15 hojas de menta

• 400 g de pulpa de tomate (de lata)

• 2 berenjenas

• 200 g de yogur desnatado

• sal. pimienta

Rehogue la carne picada. Añada el ajo machacado, la menta cortada y la pulpa de tomate.

Cubra y deje cocer a fuego lento durante 20 minutos, removiendo de vez en cuando.

Lave y corte las berenjenas en sentido longitudinal en varias láminas de 1 cm de grosor. Rehóguelas en un poco de aceite en otra sartén durante 3 minutos por cada lado, a fuego medio. Luego deposítelas sobre una hoja de papel absorbente.

Vierta el yogur sobre la carne, remueva y sazone.

Coja una fuente para gratinar pequeña y deposite dentro 2 láminas de berenjena una al lado de otra. Cúbralas con la carne en salsa, luego siga alternando y termine con una capa de berenjenas.

Hornee a 200 °C durante 5 minutos y sirva.


Lonchas de ternera con vinagre y calabacines



PREPARACIÓN: 1 h — COCCIÓN: 40 min

PARA 4 PERSONAS

• 600 g de ternera magra

• 1 cebolla

• 3 dientes de ajo

• 4 calabacines

• 1 vaso de agua

• 10 cl de vinagre de frambuesa

• 2 ramas de perejil

• ¼ de manojo de estragón

• sal, pimienta

Corte la carne en trozos finos y regulares.

Pele y pique la cebolla y el ajo. Lave los calabacines y córtelos en palitos. Rehogue el ajo, la cebolla y los calabacines en una sartén antiadherente ligeramente engrasada.

Vierta un vaso de agua para que la cubra, y deje cocer a fuego lento 20 minutos. Reserve.

En la misma sartén, saltee la carne a fuego vivo durante 5 minutos y añada el vinagre. Mezcle antes de volver a poner las verduras en la sartén.

Deje cocer a fuego lento 15 minutos, y añada en el último momento el perejil y el estragón picados. Salpimiente y sirva muy caliente.


Ossobucco



PREPARACIÓN: 15 min — COCCIÓN: 1 h 30 min

PARA 4 PERSONAS

• 1 kg de cortes de morcillo de ternera

• 1 kg de zanahorias

• 1 limón

• 1 monda de naranja

• 8 cucharaditas rasas de tomate concentrado

• 50 cl de agua caliente

• 1 pizca de orégano

• sal, pimienta

Dore durante 7 a 8 minutos los cortes de morcillo de ternera sobre la reja del horno a 150 °C.

Pele y lave las zanahorias. Córtelas en rodajas y póngalas en una olla. Añada el zumo y la monda del limón cortada en cintas finas, así como la de la naranja. Diluya el tomate concentrado en el agua. Vierta sobre las zanahorias. Añada el orégano, la sal y la pimienta. Deje hervir a fuego medio. Deposite los cortes de morcillo en la olla. Cueza a fuego lento durante 1 hora y media aproximadamente, tapado.


Pan de carne con champiñones



PREPARACIÓN: 20 min — COCCIÓN: 50 min

PARA 2 PERSONAS

• 400 g de carne magra de buey

• 400 g de carne magra de ternera

• 2 huevos

• 1 cebolla

• 2 dientes de ajo

• 150g de champiñones

• unas ramitas de tomillo, de romero y de perejil

• sal, pimienta

Pique la carne de buey y de ternera. Incorpore los huevos, la cebolla cortada a trocitos y el ajo machacado. Salpimiente. Añada las hierbas picadas.

En un cazo ligeramente engrasado, ponga a fuego suave los champiñones cortados y añádalos a la preparación.

Vierta en un molde para tarta.

Hornee a 240 °C de 45 a 50 minutos.

Puede servirse caliente o frío.


Pan de ternera con yogur



PREPARACIÓN: 10 min — COCCIÓN: 1 h

PARA 2 PERSONAS

• 750 g de ternera picada

• 400g de zanahorias ralladas

• 1 cebolla picada

• 200 g de champiñones picados

• 2 botes de yogur desnatado

• 1 diente de ajo picado

Mezcle todos los ingredientes y deposítelos en un molde para horno. Hornee durante 1 hora a 180 °C.

El pan de ternera se puede consumir caliente o bien frío.


Picadillo con coliflor



PREPARACIÓN: 20 min — COCCIÓN: 45 min

PARA 6 PERSONAS

• 1,2 kg de coliflor

• 600 g de carne picada

• 1 cebolla cortada a trocitos

• 400 g de coulis de tomate

• 2 dientes de ajo

• 1 manojo pequeño de perejil

• sal, pimienta

Cueza la coliflor al vapor durante 15 minutos. Póngala en el túrmix y hágala puré.

Ponga luego la carne, la cebolla, el ajo, el perejil, la sal y la pimienta. En una fuente, disponga la carne picada de forma regular, luego el puré de coliflor y hornee durante 45 minutos a 180 °C.


Picadillo de ternera con calabacines



PREPARACIÓN: 20 min — COCCIÓN: 35 min

PARA 4 PERSONAS

• 1 kg de calabacines

• 500 g de carne de ternera magra picada

• 1 diente de ajo

• 3 ramas de perejil

• sal, pimienta

Corte en rodajas los calabacines lavados y cuézalos al vapor durante 20 minutos.

Mientras tanto, rehogue la carne durante 10 minutos en una sartén antiadherente ligeramente engrasada. Añada el coulis de tomate, el ajo, el perejil, la sal y la pimienta. Deje cocer 5 minutos más. Mézclelo todo.


Pincho de buey Turgloff



PREPARACIÓN: 20 min — COCCIÓN: 10 min

PARA 2 PERSONAS

• 500 g de tomates

• 1 diente de ajo machacado

• 600 g de buey magro

• 200 g de pimientos

• 200 g de cebollas

• 1 zumo de limón

• sal de apio

• sal de estragón

• sal, pimienta

Pele los tomates. Quíteles las semillas y tritúrelos. En una sartén, cuézalos a fuego lento con el ajo. Sazone.

Corte la carne, los pimientos y las cebollas en trozos.

Pinche estos ingredientes en palillos. Áselos unos 10 minutos en el horno o bien en la barbacoa.

En el momento de servir, retire los ingredientes del palillo, rocíe con limón y sazone con las sales de apio y estragón.

Vierta un poco de coulis de tomate en cada plato.

Adorne con el perejil.


Rollitos junquillo de ternera



PREPARACIÓN: 20 min — COCCIÓN: 1 h

PARA 2 PERSONAS

• 2 huevos duros

• 2 filetes de ternera de 100 g

• 100 g de cebolla cortada a trocitos

• 100 g de champiñones cortados

• unas ramitas de tomillo

• una ramita de laurel

• 2 vasos de zumo de tomate

• sal, pimienta

Enrolle cada filete ancho y plano, sobre un huevo duro. Ligue delicadamente los rollos después de haber echado sal en el interior.

Colóquelos en una fuente de horno. Añada las cebollas, los champiñones, el tomillo y el laurel.

Eche el zumo de tomate sazonado.

Cubra y hornee a 160 °C durante 1 hora aproximadamente.

Destape y retire el cordel. Corte los rollitos en dos a lo ancho de forma que la yema de huevo quede hacia arriba. Sirva cubierto con la salsa y rodeado de las cebollas y los champiñones.


Rollos de jamón con finas hierbas



PREPARACIÓN: 15 min — SIN COCCIÓN

PARA 2 PERSONAS

• 50 g de rábanos rosas

• 50 g de pepino

• ½ tomate

• 2 escalonias

• 4 pepinillos

• 3 ó 4 tallos de cebollino

• 3 ramas de perejil

• 250 g de queso fresco batido 0%

• 4 lonchas de jamón de ave

• 1 tomate

• 1 huevo duro

• 1 pizca de estragón

• sal, pimienta

Después de haber lavado los rábanos, píquelos junto con las escalonias, los pepinos y las finas hierbas.

Mezcle con el queso fresco. Salpimiente.

Extienda la mezcla sobre el jamón y enrolle cada loncha sobre misma.

Presente con medio tomate, 1 huevo duro, los pepinillos y 1 rábano.


Salteado de ternera con páprika



PREPARACIÓN: 30 min — COCCIÓN: 1 h

PARA 4 PERSONAS

• 500 g de ternera

• 1 cebolla grande

• 2 cucharaditas de páprika

• 200 g de queso fresco batido 0%

• 2 zanahorias

• 1 buen calabacín

• 2 tomates

• sal, pimienta

Corte la ternera en dados, luego salpimiéntelo.

Pele y pique la cebolla muy fina.

Saltee los trozos de ternera a fuego medio en una sartén lustrada (aceite y luego papel absorbente); después prosiga la COCCIÓN durante 10 minutos, removiendo con una espátula.

En cuanto la carne empiece a coger color, añada la cebolla y la páprika. Salpimiente. Mezcle bien. Deje reducir. Ponga a fuego lento y deje cocer 30 minutos más.

Pele y lave las zanahorias y el calabacín. Corte las zanahorias en palillos finos. Corte el calabacín en cintas largas. Lave y corte los tomates en dos. Quite las semillas así como el zumo de vegetación, luego corte la pulpa en dados pequeños.

Cueza las zanahorias, los calabacines y los tomates al vapor durante 15 minutos.

Justo antes de servir, añada el queso fresco. Rectifique la sazón.

Coloque la carne con páprika en una fuente para servir y disponga las verduras alrededor.


Ternera a la nicense



PREPARACIÓN: 30 min — COCCIÓN: 1 h 45 min

PARA 4 PERSONAS

• 1 pieza de morcillo de ternera de 700 g

• 2 zanahorias medianas

• 2 cebollas medianas

• 750 g de tomates no demasiado maduros

• 1 diente de ajo

• ½ limón

• 1 ramillete de hierbas

• 1 cucharada sopera rasa de tomate concentrado

• sal, pimienta

Corte la carne en rodajas.

Pele y lave las zanahorias y las cebollas. Córtelas en rodajas. Pele y pique el diente de ajo.

Pele los tomates y quíteles las semillas. Trocéelos.

Lave, seque y corte en 4 el medio limón.

En una cacerola antiadherente, vierta un vaso de agua sobre las rodajas de zanahoria y cebolla, y lleve a ebullición. Eche entonces los trozos de tomate, el ajo picado, el limón cortado y el ramillete de hierbas. Deje que vuelva a hervir. Mezcle suavemente. Añada los trozos de carne. Salpimiente. Cubra y deje cocer a fuego lento de 1 hora y media a 1 hora y 45 minutos.

Al final de la cocción, retire el ramillete de hierbas, añada el tomate concentrado y rectifique la sazón. Retire los trozos de carne y dispóngalos en una fuente cubiertos por las verduras y su salsa.


Terrina de conejo



PREPARACIÓN: 1 h — COCCIÓN: 2 h PARA 8 PERSONAS

• 500 g de carne de conejo

• 4 lonchas de jamón desgrasado (o jamón de pollo)

• 1 cebolla blanca

• 3 escalonias

• 2 huevos

• 2 ramitas de perejil

• sal, pimienta

Cueza el conejo al vapor durante 20 minutos y luego pique la carne con el jamón, la cebolla y las escalonias para confeccionar el relleno. Añada los huevos batidos, el perejil y sazone.

Disponga la preparación en una terrina y cueza en el horno al baño María a 180 °C, durante 2 horas.

Prepare unos platos con una base de lechuga aderezada a su gusto y disponga la terrina por encima.


LOS HUEVOS


Cintas de tortilla con anchoas



PREPARACIÓN: 15 min — COCCIÓN: 10 min

PARA 2 PERSONAS

• 3 tomates

• 8 anchoas desaladas

• 1 cucharada sopera de alcaparras

• 10 ramitas de cebollino

• 5 ramitas de cilantro

• 5 tramitas de perejil

• 8 huevos

• 2 cucharadas soperas de leche desnatada

• 6 tomates confitados secos

• pimienta

Lave y corte los tomates en trozos. En una sartén, Rehóguelos a fuego medio junto con las anchoas y las alcaparras durante 5 minutos. Lave y corte las hierbas.

Bata los huevos, agregue la leche y las hierbas. Eche pimienta. Con los huevos, haga 2 tortillas grandes y finas (5 mm de grosor).

Déjelas enfriar y córtelas en cintas de unos 2 cm de ancho.

En una fuente, disponga las cintas de tortilla y los tomates con las anchoas. Añada los tomates secos y mézclelo todo.


Crepe de calabacín



PREPARACIÓN: 15 min — COCCIÓN: 4 a 5 min

PARA 3 PERSONAS

• 6 huevos

• 6 calabacines

• 1 diente de ajo

• unas ramitas de perejil

• sal, pimienta

Separe las claras de las yemas de huevo y bata las claras a punto de nieve. Pique muy fino los calabacines. Mezcle con el ajo picado, el perejil picado, la sal y la pimienta. Incorpore delicadamente las claras.

Cueza a fuego medio en una sartén engrasada, como si fuera una crepe gruesa.


Croquetas de calabacín



PREPARACIÓN: 15 min — COCCIÓN: 4 min por hornada

PARA 1 PERSONA

• 2 calabacines

• 1 huevo

• 4 cucharadas soperas de Maizena

• sal, pimienta

Ralle los calabacines lavados pero no pelados. Póngalos con sal durante 1 hora para que suelten agua (aproximadamente 1 cucharada sopera de sal).

Escurra. Añada el huevo, salpimiente.

Incorpore la Maizena y remueva hasta formar una masa compacta. Caliente una gota de aceite en una sartén y deposite bolitas de calabacín. Dórelas por todos los lados a fuego medio.


Endivias al gratén



PREPARACIÓN: 20 min — COCCIÓN: 10 min

PARA 2 PERSONAS

• 2 cebollas finamente cortadas

• 400 g de endivias

• 3 huevos duros

• 40 cl de zumo de tomate

• sal, pimienta

En una fuente para gratén, deposite las cebollas previamente doradas

en la sartén, luego las endivias precocidas al vapor.

Pase los huevos por el molinillo y recubra con ellos las endivias. Rocíe con el zumo de tomate previamente salpimentado y ponga a gratinar en el horno a 220 °C durante 10 minutos.


Endivias reales



PREPARACIÓN: 15 min — COCCIÓN: 10-15 min

PARA 4 PERSONAS

• 1 kg de endivias

• 2 huevos

• 1 vaso de leche desnatada (15 cl)

• 1 pizca de nuez moscada

• sal, pimienta

Pele las endivias, ahueque el pie, lávelas rápidamente y cuézalas 2minutos en agua hirviendo salada. Escurra muy cuidadosamente.

En un tazón, bata los huevos y la leche desnatada, salpimiente y añada la nuez moscada rallada.

En una fuente de horno, deposite las endivias y vierta encima los huevos batidos. Hornee a 150 °C, hasta que los huevos cuajen.


Flan de verduras



PREPARACIÓN: 10 min — COCCIÓN: 15 min

PARA 2 PERSONAS

• 4 huevos enteros

• 1 pizca de nuez moscada

• 50 cl de leche desatada

• 1 cucharada sopera de finas hierbas picadas

• 200 g de verduras picadas (tomates, calabacines, brócoli, berenjenas, zanahorias)

• sal, pimienta

Bata los huevos con las especias y a continuación vierta la leche previamente templada.

Añada las verduras y hornee a 180 °C al baño María, durante 15 minutos.


Fritata de atún con calabacines



PREPARACIÓN: 20 min — COCCIÓN: 10 min

PARA 4 PERSONAS

• 3 calabacines

• 1 cebolla blanca

• 6 huevos

• 1 lata de atún al natural

• 2 cucharadas soperas de vinagre balsámico

• sal, pimienta

Lave y corte los calabacines en dados. Pele y pique la cebolla a trocitos. Cueza los calabacines y las cebollas al vapor o en un caldo, a fuego medio. Salpimiente. Remueva de vez en cuando.

Mientras tanto, bata los huevos con el atún desmigajado, la sal y la pimienta. Añada los calabacines y las cebollas. Vierta la mezcla en una sartén, remueva y cubra.

Cueza durante 10 minutos a fuego lento hasta que los huevos cuajen. Deje enfriar 1 hora, corte en partes pequeñas y sazone con vinagre.


Huevos de Lorena



PREPARACIÓN: 10 min — COCCIÓN: 40 min

PARA 2 PERSONAS

• 4 huevos

• 50 cl de leche desatada

• 1 pica de nuez moscada

• 6 tomates

• unas hojas de albahaca

• sal, pimienta

Precaliente el horno a 180 °C.

Bata los huevos junto con la leche, y añada la sal, la pimienta y la nuez moscada.

Vierta en unos cubiletes individuales y cueza al baño María durante 40 minutos.

Mientras tanto, prepare un coulis de tomate perfumado con albahaca. Saque los moldes y sirva caliente rodeado por la salsa.


Nidos de tomate



PREPARACIÓN: 15 min — COCCIÓN: 30 min

PARA 4 PERSONAS

• 8 tomates

• 4 huevos

• 200 g de jamón de york

• albahaca fresca

• sal, pimienta

Precaliente el horno 20 minutos a 220 °C.

Lave los tomates. Corte la parte superior y vacíelos. Eche sal en el interior y deles la vuelta para que suelten el agua.

Bata los huevos, salpimiéntelos, y añada el jamón de york cortado en tiras finas y un poco de albahaca fresca cortada.

Reparta esta preparación en los tomates y póngalos en una fuente de horno. Cuézalos durante 25 a 30 minutos.


Papetón de berenjenas



PREPARACIÓN: 20 min — COCCIÓN: 30 min

PARA 2 PERSONAS

• 400 g de berenjenas

• 3 huevos

• 20 cl de leche desnatada

• nuez moscada

• unas ramitas de tomillo

• unas ramitas de romero

• sal, pimienta

Lave y pele las berenjenas, córtelas en rodajas gruesas y colóquelas en un colador. Deje que suelten agua durante 30 minutos tras haberlas sazonado con sal fina. Límpielas antes de ponerlas 5 minutos en agua hirviendo. Escúrralas.

Precaliente el horno a 150 °C.

Bata los huevos y sazónelos. Mezcle con la leche, ralle un poco de nuez moscada. Espolvoree tomillo y romero. En una fuente de horno, coloque las rodajas de berenjena y cúbralas con la mezcla de huevos y leche.

Hornee durante 30 minutos.


Sopa verde con acedera



PREPARACIÓN: 35 min — COCCIÓN: 20 min

PARA 4 PERSONAS

• 2 huevos

• 1 cebolla

• 2 blancos de puerro

• 5 ó 6 hojas de lechuga

• 1 manojo de acedera

• 250 g de espinacas

• 2 pastillas de caldo de gallina desgrasado

• 3 tallos de cebollino

• 1 pizca de perifollo

• sal, pimienta

Ponga los huevos a hervir para hacer huevos duros.

Pele y pique la cebolla.

Limpie y corte finamente los blancos de puerro, la lechuga, la acedera y las espinacas.

Rehogue a fuego medio la cebolla y los puerros en una sartén lustrada (engrasada y secada con papel absorbente). Añada las demás verduras y deje cocer a fuego lento durante 5 minutos removiendo.

Eche 1 litro de agua caliente, salpimiente y añada las pastillas de caldo.

Prosiga la cocción durante 10 minutos a fuego medio. Pele los huevos duros y tritúrelos.

Pase los huevos y la sopa por la batidora y corte las hierbas. Espolvoree la sopa con las finas hierbas.


Soufflé de atún



PREPARACIÓN: 30 min — COCCIÓN: 40 min

PARA 4 PERSONAS

• 250 g de atún

• 1/3 de I de leche desatada

• 1 cucharada de Maizena

• huevos + 3 claras de huevo

• nuez moscada

• sal y pimienta



Precaliente el horno, termostato 7.

Pele el atún cocido; cháfelo con un tenedor hasta conseguir un puré fino. En un cazo, diluya la Maizena con la leche.

Caliéntelo todo, removiendo con una cuchara de madera para obtener una bechamel. A continuación, mezcle el puré de atún con la bechamel y aliñe.

Vuelva a poner en el fuego y remueva con una cuchara de madera; en cuanto empiece a hervir, aparte del fuego y mezcle con los 4 huevos.

En un cuenco, monte las claras a punto de nieve firme. Incorpórelas delicadamente en la preparación.

Póngalo todo en una fuente para soufflé y ponga en el horno unos 40 minutos, termostato 7.


Soufflé de champiñones



PREPARACIÓN: 15 min — COCCIÓN: 10 min

PARA 1 PERSONA

• 150 g de champiñones

• 1 huevo + 1 clara de huevo

• 3 cucharadas soperas de queso fresco batido 0%

• sal, pimienta

Precaliente el horno a 180 °C.

Introduzca los champiñones durante 2 minutos en un cazo de hirviendo. Tritúrelos hasta obtener un puré. Mezcle este puré de champiñones con la yema de huevo, el queso fresco y las 2 claras batidas a punto de nieve. Salpimiente y vierta en un cubilete.

Hornee durante unos 10 minutos.


Soufflé de gambas



PREPARACIÓN: 30 min — COCCIÓN: 40 min PARA 4 PERSONAS

• 250 g de gambas

• 1/3 de I de leche desnatada

• 1 cucharada de Maizena

• 4 huevos + 3 claras de huevo

• nuez moscada

• sal y pimienta

Precaliente el horno, termostato 7.

Pele las gambas y páselas por la batidora.

En un cazo, diluya la Maizena en la leche, sin dejar de remover con una cuchara de madera para obtener una bechamel. A continuación, mezcle las gambas trituradas con la bechamel y aliñe con la sal, la pimienta y la nuez moscada.

Vuelva a poner el cazo en el fuego y remueva con una cuchara de madera; en cuanto empiece a hervir, aparte del fuego y mezcle con los 4 huevos.

En un cuenco, monte las claras a punto de nieve firme. Incorpórelas delicadamente a la preparación.

Póngalo todo en una fuente para soufflé y cuézalo en el horno unos 40 minutos, termostato 7.


Soufflé de pepino con albahaca



PREPARACIÓN: 20 min — COCCIÓN: 15 min

PARA 1 PERSONA

• ½ pepino

• 4 cucharadas soperas de queso fresco batido 0%

• ½ manojo de albahaca fresca

• 6 claras de huevo

• 4 tomates

• 2 cebollas

• sal, pimienta

Triture el pepino y a continuación mezcle este puré con el queso fresco. Salpimiente.

Pique 8 hojas de albahaca y agréguelas a la preparación.

Bata las claras de huevo a punto de nieve e incorpórelas a la mezcla de pepino y queso fresco.

Pele los tomates y quíteles las semillas. Corte la pulpa en dados.

Corte finamente las cebollas y póngalas unos minutos en una sartén antiadherente a fuego medio y en seco.

Agregue los tomates, sazone y deje cocer a fuego lento durante 15 minutos.

Engrase ligeramente unos recipientes individuales. Deposite en el fondo 1 cucharada de tomate y cebolla triturados y rellene hasta los dos tercios con la PREPARACIÓN del soufflé.

Hornee durante 15 minutos a 200 °C.

Cuando los soufflés estén preparados, deposite encima una hoja de albahaca.


Tarta de verduras



PREPARACIÓN: 15 min — COCCIÓN: 40 min

PARA 2 PERSONAS

• 1 pimiento pequeño

• 1 calabacín

• 4 champiñones grandes

• 1 cebolla pequeña

• 3 huevos

• 70 cl de leche desnatada

• 1 sobre de levadura

• sal, pimienta

Precaliente el horno a 230 °C.

Lave y corte muy finamente el pimiento, el calabacín, los champiñones y la cebolla.

Mezcle en un cuenco los huevos, la leche y la levadura. Salpimiente.

Añada todas las verduras a la preparación.

Vierta en un molde antiadherente y hornee durante unos 40 minutos.


LOS PESCADOS Y LOS MARISCOS


Ala de raya con azafrán



PREPARACIÓN: 20 min — COCCIÓN: 45 min

PARA 2 PERSONAS

• 2 blancos de puerro

• 2 zanahorias

• 2 ramas de apio

• 1 cebolla pinchada con un clavo

• 1 ramillete de hierbas

• 1 dosis de azafrán

• 1 ala de raya de unos 400 g

• 1 cucharada sopera de perejil picado

• sal. pimienta en grano

Pele y lave todas las verduras. Trocéelas y cuézalas en 1 litro de agua hirviendo salada, durante 10 minutos. Añada la cebolla, el ramillete de hierbas, 5 granos de pimienta y el azafrán. Prosiga la cocción, a luego lento durante 25 minutos, tapado.

Retire entonces las verduras con ayuda de una espumadera. Sumerja el ala de raya en el caldo hirviendo durante 10 minutos. Escúrrala y sírvala rodeada de verduras. Rocíelo todo con un cucharón de caldo de cocción y espolvoree con perejil picado.


Almejas a la marinera



PREPARACIÓN: 20 min — COCCIÓN: 45 min

PARA 4 PERSONAS

• 1 kg de almejas

• caldo de pescado

• 1 cebolla

• ajo

• perejil

• laurel

• 1 cucharada sopera de harina

• 2 cucharadas de vino blanco

• pimentón dulce

• pimienta blanca

• sal

Limpie muy bien las almejas.

Ponga en una olla la cebolla muy picada y deje dorar, con cuidado de que no se queme. Agregue el caldo de pescado, el ajo y el perejil picados y deje que se hagan a fuego lento.

Cuando casi estén, añada el pimentón y el laurel y deje que se acaben de hacer. A continuación, añada el vino blanco y la Maizena. Remueva bien para que la harina no forme grumos y la salsa vaya espesando. Añada las almejas. Sazone con poca sal y un poco de pimienta blanca y deje hervir unos minutos, removiendo para que se vayan abriendo. Añada un poco de agua en caso necesario para que al final la salsa tenga cuerpo, pero quede ligera y no demasiado espesa.


Atún a los tres pimientos



PREPARACIÓN: 20 min — COCCIÓN: 25 min

PARA 2 PERSONAS

• 1 pimiento rojo

• 1 pimiento verde

• 1 pimiento amarillo

• 1 rodaja de atún de 700 g

• 1 ó 2 limones

• 2 dientes de ajo

• sal, pimienta blanca

Lave los pimientos y sáqueles las semillas. Córtelos en 2, póngalos S minutos bajo el grill del horno, luego métalos 10 minutos en una bolsa de plástico para pelarlos más fácilmente. Córtelos en tiras y Rehóguelos unos minutos a fuego medio en una sartén antiadherente lustrada (engrasada y luego secada con papel absorbente) con un poco de agua en el fondo.

Sazone el atún y cuézalo durante 20 minutos al vapor. Mezcle el zumo de limón junto con el ajo y los pimientos.

Cuando el atún esté cocido, déjelo entibiar y luego póngalo a marinar con los pimientos a temperatura ambiente durante 2 o 3 horas. Dele la vuelta a menudo.

Sirva fresco.


Bacalao fresco a la olla



PREPARACIÓN: 10 min — COCCIÓN: 20 min

PARA 2 PERSONAS

• 300 g de calabacines

• 300 g de filetes de bacalao fresco

• 1 diente de ajo

• tomillo

• sal, pimienta

Pele y corte los calabacines en rodajas.

En una olla antiadherente, disponga una capa de calabacines y luego una de pescado. Salpimiente. Termine con una capa de calabacines. Salpimiente de nuevo. Añada el ajo majado y el tomillo.

Cubra y deje cocer durante 20 minutos a fuego muy lento.


Bacalao fresco al azafrán



PREPARACIÓN: 15 min — COCCIÓN: 40 min

PARA 4 PERSONAS

• 500 g de tomates

• 2 dientes de ajo machacados

• 100 g de blanco de puerro

• 100 g de cebolla picada

• 1 hinojo

• 3 ramas de perejil

• 1 pizca de azafrán

• 4 trozos de bacalao fresco

• 10 cl de agua

• sal, pimienta



Trocee los tomates. Añada el ajo, los puerros finamente cortados, las cebollas, el hinojo finamente cortado, el perejil y el azafrán. Salpimiente. Deje cocer a fuego lento durante 30 minutos.

Agregue el pescado y recubra con agua. Ponga a fuego vivo.

Baje el fuego y deje hervir suavemente durante 10 minutos.


Bacalao fresco asado con calabacines y tomate



PREPARACIÓN: 20 min — COCCIÓN: 30 min

PARA 4 PERSONAS

• 1 pieza de bacalao fresco de 700 g

• 400 g de calabacines

• 300 g de tomates

• 1 cucharada sopera de agua

• 2 ramitas de tomillo

• 4 dientes de ajo

• sal, pimienta

Precaliente el horno a 210 °C. Corte los dos extremos de los calaba cines, lávelos y córtelos en rodajas de 3 mm. Pele los tomates, sáqueles las semillas y luego corte finamente la pulpa. En una fuente rectangular, vierta el agua y las verduras. Espolvoree con tomillo deshojado, salpimiente y mezcle.

Pele los dientes de ajo, saque el germen y córtelos en 3 láminas. Lave rápidamente el pescado y séquelo. Realice 6 cortes por cada lado para introducir las láminas de ajo, y salpimiente.

Deposite el pescado directamente en medio de la fuente apartando las verduras y hornee durante 30 minutos, remueva varias veces las verduras durante la cocción.

Cuando el pescado está cocido, retire la piel, saque los filetes y repártalos en los platos para servir con las verduras. Rocíe con el jugo de cocción y sirva en seguida.


Bullabesa criolla



PREPARACIÓN: 20 min — COCCIÓN: 30 min

PARA 6 PERSONAS

• 1 langosta pequeña

• 3 cangrejos

• 500 g de pescados de las islas (pejesapos, sargos...)

• curry al gusto

• azafrán al gusto

• 1 cebolla grande

• tomates

• 1 diente de ajo

• 1 guindilla

• tomillo, laurel, nuez moscada, sal y pimienta al gusto

• 1 vaso de caldo corto desgrasado

Maree con ½ vaso de caldo corto desgrasado en una cazuela una cebolla grande en rodajas, unos tomates cortados en cuatro partes, un diente grande de ajo majado y una guindilla también majada. Añada tomillo, laurel, nuez moscada, sal y pimienta.

Agregue finalmente los pescados de las islas (pejesapos, sargos, etc.), así como una langosta pequeña (o una cola de langosta) y tres cangrejos. Tape y deje que cueza durante 20 minutos después del comienzo de la ebullición, si se trata de pescados frescos, y 15 minutos después de la descongelación si se trata de pescados congelados.

Cinco minutos antes de finalizar la cocción, agregue un poco de curry y unas hebras de azafrán.


Cangrejos de río en salsa



PREPARACIÓN: 15 min — COCCIÓN: 15 min

PARA 4 PERSONAS

• 1 kilo de cangrejos de río

• 2 dientes de ajo

• 2 cebollas

• 1 tomate triturado (o cortado en taquitos)

• 2 guindillas

• sal gorda

Cueza los cangrejos durante 12 minutos.

Pase el ajo y la cebolla picados por la sartén y añada el tomate, deje durante un par de minutos y aclare la salsa echando un vaso deI caldo de cocción de los cangrejos

Añada las guindillas y la sal, y deje 2 minutos más en la sartén Eche esta salsa sobre los cangrejos y deles un hervor durante un par de minutos.


Cazuelitas de bacalao a la provenzal



PREPARACIÓN: 25 min — COCCIÓN: 15 min

PARA 2 PERSONAS

• 8 lonchas de jamón de york

• 8 tomates

• 2 cebollas

• 2 dientes de ajo

• 4 filetes de bacalao fresco

• unas hojas de albahaca

• sal, pimienta

Precaliente el horno a 240 °C.

Deposite una loncha de jamón en 4 fuentes pequeñas para gratén. Pele los tomates y sáqueles las semillas. Córtelos en tiras y repártalos en recipientes individuales. Eche sal. Corte finamente las cebollas y el ajo y repártalos sobre los tomates. Enrolle las 4 lonchas de jamón restantes en los filetes de bacalao. Deposítelos en los recipientes. Sazone.

Hornee de 10 a 15 minutos y, después de la COCCIÓN, eche un "giro” de molino de pimienta y espolvoree con albahaca.


Cigalas a la mexicana



PREPARACIÓN: 10 min — COCCIÓN: 3 min

PARA 3 ó 4 PERSONAS

• 4 tomates

• 1 pimiento verde

• 2 cucharadas soperas de cilantro picado

• 1 limón verde

• 1 diente de ajo

• 32 cigalas

• sal

Mezcle los tomates pelados, sin semillas y cortados en dados con el pimiento desgranado. Pique el cilantro, exprima el limón, añada el ajo y la sal. Cueza las cigalas al vapor de 2 a 3 minutos. Mézclelos con la salsa.


Crema de marisco



PREPARACIÓN: 25 min — COCCIÓN: 15 min

PARA 2 PERSONAS

• 4 carabineros

• 400 g de gambas

• 8 cigalas

• 2 cebollas

• 4 zanahorias

• 5 puerros (la parte blanca)

• 2 tomates

• 1 copa de coñac

• 1 ½ I. caldo de pescado

• 2 dl nata líquida 0% o queso fresco batido 0%

• sal

Limpie y pique la verdura (cebollas, puerros y zanahorias). Rehogue la en una sartén antiadherente o un wok a fuego lento. Cuando esté medio hecho, añada los tomates pelados y troceados y deje que coja color.

Agregue entonces las colas de marisco peladas y troceadas y las cabezas y deje cocer 5 minutos más. Añada el caldo de pescado y sal y deje que reduzca hasta que las verduras estén tiernas.

Triture la crema y pásela por el chino, añada la nata líquida 0% y dé un hervor antes de servir.


Cubilete a los tres salmones



PREPARACIÓN: 20 min — COCCIÓN: 10 min

PARA 2 PERSONAS

• 4 rodajas pequeñas de salmón

• 2 pastillas de caldo de pescado

• 8 hojas de gelatina

• 4 ramitas de eneldo

• 50 g de huevos de salmón

• 1 loncha de salmón ahumado

Ponga en el congelador 4 copas de buen tamaño. Cueza las rodajas 5 minutos al vapor.

Lleve 25 cl de agua a ebullición con las pastillas de caldo y deje reducir durante 5 minutos a fuego vivo. Retire del fuego y añada la gelatina previamente reblandecida en agua fría.

En cada copa, disponga un fondo de gelatina enfriada, 1 ramita de eneldo, los huevos de salmón, las rodajas sin espinas y tiras de salmón ahumado. Vierta el resto de la gelatina y ponga en la nevera durante 2 horas.

Saque el molde, decore con huevos de salmón y sirva con una mezcla de hojas de lechugas diversas o una ensalada de hierbas.


Cubiletes de pescado con coulis de tomate



PREPARACIÓN: 25 min — COCCIÓN: 25 min

PARA 2 PERSONAS

• 400 g de filetes de lenguado

• 1 manojo de perifollo

• 1 huevo

• 2 cucharadas soperas de queso fresco batido 0%

• 800 g de tomates

• 1 pizca de tomillo

• 1 ramita de laurel

• 1 diente de ajo

• escalonia

• sal, pimienta

Triture 2 filetes de lenguado, salpimiente, añada las hojas del manojo de perifollo, un huevo batido y 2 cucharadas soperas de queso fresco. Vierta en 2 recipientes ligeramente engrasados y hornee de 20 a 25 minutos a 180 °C. Espere unos minutos antes de sacar el molde.

Por otro lado, prepare el coulis con 800 g de tomates pelados, hechos puré y cocidos durante un buen cuarto de hora con tomillo, laurel, el diente de ajo machacado y la escalonia picada.

Cubra el pescado con el coulis en el momento de servir.


Ensalada de espinacas con pescado ahumado



PREPARACIÓN: 5 min — COCCIÓN: 2 min

PARA 4 PERSONAS

• 700 g de brotes de espinacas

• 300 g de pescado ahumado (salmón, fletán, o trucha)

• mostaza

• vinagre

• aceite de parafina o acalórico de Ordesa con avellana

• sal, pimienta

Disponga en platos individuales los brotes de espinacas lavados y escurridos.

Saltee durante 2 minutos en una sartén el pescado cortado en tiras y deposítelo sobre las espinacas.

Rocíelo todo con la vinagreta compuesta de mostaza, vinagre y aceite de parafina con avellana. Salpimiente.


Ensalada de gambas



PREPARACIÓN: 15 min — COCCIÓN: 5 min

PARA 2 PERSONAS

• 600 g de lechuga

• 4 cucharaditas de aceite de parafina

• 4 cucharaditas de vinagre

• unas ramitas de estragón

• 200 g de gambas rosas

• 4 huevos

• sal, pimienta

Limpie, lave la lechuga y escúrrala bien.

Prepare la vinagreta en un cuenco. Mezcle la lechuga con el estragón deshojado y las gambas peladas en el cuenco.

Cueza los huevos de 5 a 6 minutos en agua hirviendo. Pélelos delicadamente ya que la yema estará aún líquida.

Deposítelos muy calientes sobre la lechuga.


Ensalada tibia de judías y ala de raya



PREPARACIÓN: 25 min — COCCIÓN: 15 min

PARA 2 PERSONAS

• 1 sobre de caldo

• 2 alas de raya

• 100 g de judías verdes

• aceite de parafina o acalórico de Ordesa y con avellana

• 1 cucharada sopera de vinagre de frambuesa

• diente de ajo

• escalonia sal, pimienta

Prepare el caldo, llévelo a ebullición y ponga a cocer la raya durante 8 minutos dejando que hierva suavemente.

Mientras tanto, cueza las judías verdes al vapor.

Prepare una vinagreta con aceite y vinagre de frambuesa, agregue sin exceso aceite con avellana. Muela un poco de pimienta, de ajo y de escalonia e incorpórelos a la vinagreta. Salpimiente.

Ponga las judías en un cuenco con los dos tercios de la vinagreta. Mezcle, luego dispóngalas en un plato. Coloque encima la raya sin piel y sin cartílago. Rocíe con el resto de Ia vinagreta y sirva inmediatamente


Espárragos con surimi



PREPARACIÓN: 10 min — SIN COCCIÓN

Para 2 personas

• 500 g de espárragos frescos para cocer en caldo

• 4 huevos duros

• 2 tomates

• 10 palitos de surimi

• 1 lechuga

Haga una salsa vinagreta Dukan bien ligada para el aliño.

Corte los espárragos, los tomates y los palitos de surimi en trozos y colóquelos en un cuenco.

Corte los huevos en dos en sentido longitudinal.

Limpie la lechuga y conserve las hojas más bonitas. Dispóngalas en forma de estrella en el fondo de una fuente redonda. Reparta la misma proporción de la mezcla espárragos, tomates, huevos duros surimi sobre cada hoja.

Sirva acompañado con la salsa vinagreta Dukan.


Guiso de mejillones con puerros



PREPARACIÓN: 30 min — COCCIÓN: 30 min

PARA 4 PERSONAS

• 2 kg de mejillones

• 1 kg de puerros

• 1 pizca de nuez moscada rallada

• 15 cl de bechamel Dukan

• 1 manojo de perejil

• 1 manojo de perifollo

• 1 ramita de estragón

• ½ limón bien maduro sal, pimienta

Limpie los mejillones y póngalos a cocer a fuego vivo en una olla para que se abran, removiendo con frecuencia. Sáquelos de su concha y reserve el agua de cocción. Cuélela y póngala en una sartén.

Pele los puerros retirando parte del extremo verde. Lávelos y córtelos en rodajas. Póngalos a cocer 5 minutos en el agua de los mejillones, tapados; luego 20 minutos destapados agregando sal, pimienta y nuez moscada rallada. Prepare la bechamel Dukan.

Pique finamente perejil, perifollo y estragón. Incorpore estas hierbas la bechamel. Añada los mejillones. Rocíe con el zumo del medio Iimón. Cuando los puerros están cocidos, añada la bechamel mezclando delicadamente. Sirva bien caliente.


Guiso de pescado



PREPARACIÓN: 20 min — COCCIÓN: 15 min

PARA 2 PERSONAS

• 250 g de mejillones

• 500 g de carne de pescado (rape, San Pedro) cortada en dados

• 75 g de champiñones

• 25 cl de caldo de pescado

• ½ limón

• 2 cucharadas soperas de queso fresco 0%

• 1 yema de huevo

• sal, pimienta

Limpie los mejillones.

Rehogue los dados de pescado y los champiñones finamente cortados en una sartén ligeramente engrasada. Una vez dorados, agregue mejillones y luego el caldo de pescado. Prosiga la cocción de 10 a 15 minutos, luego escurra y conserve el jugo.

Saque los mejillones de las conchas y resérvelos calientes.

Deje que se reduzca el jugo de cocción a la mitad y cuélelo. Incorpore el zumo de limón y ligue la salsa con el queso fresco y la yema de huevo a fuego muy lento sin dejar que hierva. Sazone. Cubra el pescado y las verduras con esta salsa y sirva.


Lenguado crudo sobre tomates triturados



PREPARACIÓN: 10 min — SIN COCCIÓN PARA 2 PERSONAS

• 4 tomates bien maduros

• 1 limón

• 1 ramita de menta

• 1 pizca de perifollo

• 1 rama de perejil

• 4 filetes de lenguado

• sal, pimienta

Triture finamente los tomates pelados y sin semillas.

Sazónelos con limón, sal y pimienta.

Reparta en los platos.

Pique finamente las hierbas y recubra con ellas las finas láminas de lenguado. Colóquelas sobre los tomates. Deje en la nevera duran te 1 hora.


Lonchas finas de salmón sobre un lecho de puerros



PREPARACIÓN: 15 min — COCCIÓN: 30 min

PARA 2 ó 3 PERSONAS

• 500 g de puerros

• 4 cucharadas soperas de escalonia picada

• 4 filetes de salmón

• 1 cucharada sopera de eneldo

• sal. pimienta

Lave y trocee los puerros. En una sartén, cueza la escalonia y los puerros a fuego lento durante 20 minutos. Añada un poco de agua si es necesario. Salpimiente y reserve caliente.

Deposite el salmón salpimentado por el lado con piel en una sarten antiadherente. Deje cocer 10 minutos a fuego medio. Présenle el salmón sobre un lecho de puerros, espolvoreado con eneldo.


Marinada de vieiras con verduras asadas



PREPARACIÓN: 10 min — COCCIÓN: 25 min

PARA 2 PERSONAS

• 1 limón

• 2 cucharadas soperas de cilantro fresco

• 16 vieiras

• 1 berenjena

• 2 calabacines

• 4 cucharadas soperas de coulis de tomate

• sal, pimienta

Lave el limón. Recupere la monda y exprímalo.

Prepare una marinada mezclando la monda rallada, el zumo de limón, el cilantro tijereteado, la sal y la pimienta.

Cueza las vieiras al vapor durante 3 minutos.

Lave las verduras. Corte la berenjena en dados y el calabacín en rodajas. Cuézalos al vapor durante 10 minutos. Luego áselos 10 minutos en una sartén recubierta con una hoja de papel de cocción. Reparta la marinada sobre las verduras asadas.

Sobre dos platos, disponga el coulis de tomate, luego las verduras, las vieiras y deje marinar 1 hora en la nevera antes de servir.


Masala de lubina



PREPARACIÓN: 15 min — COCCIÓN: 20 min

PARA 4 PERSONAS

• 1 cucharada sopera de garam masala en polvo (especias indias)

• 1 yogur desnatado

• 400 g de lubina sin espinas

• 200 g de cigalas

• 2 escalonias

• 400 g de zanahorias

• 200 g de hinojo

• 2 cucharadas soperas de caldo de verduras

• 8 cucharadas soperas de yogur desnatado

• 1 cucharadita de Maizena

• 75 g de berros

• 1 chorro de limón

• sal, pimienta

Bata el garam masala en el yogur. Eche sal en los dados de pescado y las cigalas peladas y úntelos con esta mezcla. Deje marinar por lo menos 1 hora al fresco.

Escurra el pescado y las cigalas sobre papel absorbente. Rehóguelos a fuego vivo unos instantes y luego resérvelos en un plato tapado.

Ponga entonces las escalonias finamente cortadas en una sartén antiadherente ligeramente engrasada, removiendo constantemente. Añada las zanahorias y el hinojo cortados en láminas finas y cuezalos unos minutos, luego vierta encima el caldo de verduras y deje cocer, tapado, hasta que las verduras se vuelvan tiernas.

Diluya el yogur con la Maizena y una cucharadita de agua fría. Vierta esta mezcla batida en las verduras y lleve a ebullición. Añada entonces los dados de pescado y las cigalas ya cocidas y conservadas calientes, el berro, el limón, la sal y la pimienta.


Merluza rellena de cangrejo



PREPARACIÓN: 15 min — COCCIÓN: 30 min

PARA 4 PERSONAS

• 800 g de merluza en 8 trozos

• 50 g de cebolla picada

• 25 g de apio en rama picado

• 1cucharada sopera de perejil picado

• 25 cl de zumo de tomate

• 100 g de carne de cangrejo

• 1 huevo

• sal, pimienta

Precaliente el horno a 210 °C.

Mezcle con la ayuda de una espátula para preparar el relleno, cebolla, apio, perejil, zumo de tomate, cangrejo y huevo, y después sazone.

Extienda el relleno sobre 4 trozos de pescado. Recúbralos con los otros 4.

Colóquelas en una pequeña cazuela.

Vierta sobre el pescado el resto del zumo de tomate.

Hornee durante 30 minutos.

Sirva muy caliente.


Merluza rellena de centollo



PREPARACIÓN: 1 hora — COCCIÓN: 30 min

PARA 6 PERSONAS

• ¼ kg de almejas

• 8 supremas de merluza

• 1 centollo

• ¼ kg de camarones

• 2 cebollas

• 2 dientes de ajo

• harina de Maizena (para rebozar)

• 4 tomates maduros

• unas gotitas de aroma de coñac

• ½ l de caldo de pescado desgrasado

• pimentón dulce

• pimienta blanca

• 2 ramas de apio tierno

• 1 zanahoria

• sal

• ½ l de caldo corto de pescado

Ponga el centollo a hervir en agua hirviendo y sal, con una hoja de laurel. Debe cocer durante 15 minutos a fuego máximo. Pasado ese tiempo, retire del fuego y deje enfriar dentro de la misma agua. Una vez esté frío, se descuartiza, se saca toda la carne y se reserva. Limpie muy bien las almejas. Prepare las 8 supremas de merluza, sin piel y sin espinas. Coja las supremas de dos en dos, como si fuera un libro y se rellenan de la carne del centollo.

Reboce con el huevo y la harina de Maizena y se cuecen al horno Resérvelas en una cazuela. Rehogue las verduras con un poco de caldo, junto con los camarones. Saque los camarones, pélelos, macháquelos en un mortero y añada a las verduras con unas gotitas do aroma de coñac. A continuación añada el caldo de pescado, deje que cueza todo esto junto durante 5 minutos y, a continuación pase por el pasapurés. Por último, rocíe las supremas con esta salsa fina y deje cocer durante unos minutos. Cuando observe que la salsa ha Iigado y que la merluza se ha integrado, se retira y se sirve muy caliente


Mousse de brécol con surimi



PREPARACIÓN: 15 min — COCCIÓN: 10 min

PARA 6 PERSONAS

• 6 hojas de gelatina

• 1 kg de puré de brécol congelado

• ½ cucharaditas de queso fresco batido 0%

• 280 g de surimi rallado

• 1 lata de puré de tomate

• 1 cucharadita de albahaca congelada

• ½ cucharadita de ajo congelado

• sal, pimienta

Ponga las hojas de gelatina en agua fría para que se reblandezcan y remueva bien para que se disuelvan.

Cueza el puré de brécol unos 10 minutos en el microondas. Incorpore luego el queso fresco con un poquito de agua para ligarlo y el surimi rallado. Salpimiente. Reparta la mousse en unos cubiletes individuales forrados con un film con el fin de facilitar la retirada del molde. Déjelo en la nevera por lo menos 4 horas.

Prepare el coulis de tomate mezclando el puré de tomate con la albahaca, el ajo, la sal y la pimienta.

Reserve al fresco.

Saque los moldes, disponga las mousses sobre los platos y reparta el coulis de tomate.


Mousse de salmón ahumado



PREPARACIÓN: 15 min — SIN COCCIÓN PARA 2 PERSONAS

• 120 g de salmón ahumado

• 260 g de queso fresco batido 0%

• 1 hoja de gelatina

• 1 limón

• 1 pizca de páprika

• 2 claras de huevo a punto de nieve

• 1 cucharadita de tomate concentrado

• 4 ramas de apio

Triture el salmón ahumado junto con el queso fresco, luego la hoja de gelatina disuelta con una cucharada de agua caliente.

Agregue el tomate concentrado y el zumo de limón así como la páprika. Incorpore esta preparación a la anterior. Trabaje la mezcla con una batidora y añada las claras a punto de nieve.

Dispóngalo en unos cubiletes y déjelo en la nevera de 2 a 3 horas. Sirva con apio en rama o endivias, por ejemplo.


Papillotes de salmón con verduras



PREPARACIÓN: 20 min — COCCIÓN: 20 min

PARA 4 PERSONAS

• 1 calabacín pequeño

• 2 tomates

• 100 g de champiñones

• 4 piezas de salmón

• 1 limón

• 2 cucharaditas de pimienta rosa

• sal, pimienta

Precaliente el horno a 210 °C. Lave y corte el calabacín en rodajas finas sin pelarlo. Pele y trocee los tomates. Quite las semillas. Lave y corte los champiñones en láminas finas.

Deposite las piezas de salmón en hojas de papel para horno o de aluminio.

Disponga las verduras alrededor del salmón junto con los trozos de limón.

Salpimiente, luego añada pimienta rosa.

Cierre bien los papillotes y dispóngalos en una fuente de horno.

Deje cocer durante 20 minutos y sirva.


Pepino relleno con atún



PREPARACIÓN: 15 min — SIN COCCIÓN

PARA 1 PERSONA

• 1 pepino

• 4 cucharaditas de mayonesa Dukan

• 1 lata de 120 g de atún al natural

• sal, pimienta

Lave y pele el pepino. Córtelo en 2, luego cada parte en otras 2 en sentido longitudinal. Saque la semilla con una cuchara dejando un borde mínimo de 1 cm.

En una terrina, mezcle el atún desmigado y la mayonesa. Salpimente.

Rellene cada parte de pepino con esta preparación.


Pescado en papillote



PREPARACIÓN: 20 min — COCCIÓN: 10 min

PARA 4 PERSONAS

• 2 cebollas

• 2 tomates

• 2 zanahorias

• 1 pimiento verde

• 2 ramas de apio

• 2 ramas de perejil

• 4 pescados al gusto

• sal, pimienta

Precaliente el horno a 250 °C.

Haga un picadillo con las cebollas, los tomates, las zanahorias, el pimiento, el apio y el perejil. Salpimiente.

Lave y escurra el pescado.

Sobre una hoja de papel de horno, disponga el pescado, luego el picadillo de verduras.

Cierre cuidadosamente los papillotes, baje la temperatura del horno a 180 °C y hornee durante 10 minutos.


Pescado gratinado



PREPARACIÓN: 15 min — COCCIÓN: 30 min

PARA 2 PERSONAS

• 500 g de fílete de pescado blanco (bacalao fresco, dorada o merluza)

• 4 claras de huevo

• 4 cucharadas soperas de queso fresco 0%

• 1 lata de puntas de espárragos

• 125 g de gambas

• unas ramitas de perejil

• sal, pimienta

Mezcle los filetes de pescado, el queso fresco junto con las claras de huevo. Deposite esta preparación en una fuente con las gambas, los espárragos y el perejil. Hornee durante 30 minutos a 180 °C.


Piezas de salmón a la menta



PREPARACIÓN: 20 min — COCCIÓN: 30 min

PARA 2 PERSONAS

• 500 g de filete de salmón fresco

• 2 a 3 cucharadas soperas de menta fresca

• 1 calabacín grande

• 1 loncha de salmón ahumado

• 2 hojas de gelatina

• 1 cucharada sopera de queso fresco 0%

• sal, pimienta

Cueza el filete de salmón fresco, en papillote, durante 30 minutos al horno, o al vapor envuelto en papel aluminio. Deje enfriar.

Lave y pique la menta fresca. Lave el calabacín y córtelo en juliana fina, conservando la piel.

Dore rápidamente las rodajas de calabacín en una sartén antiadherente a fuego vivo, con una gota de aceite. Deje enfriar.

Desmigaje de forma irregular el salmón cocido y pique el salmón ahumado.

En un cazo, ponga las hojas de gelatina, previamente reblandecidas en agua fría y escurridas. Incorpore la gelatina al salmón así como el queso fresco y la menta. Mézclelo todo y sazone con sal y pimienta.

Forre 4 cubiletes con las rodajas de calabacín y vierta la preparación anterior.

Deje 12 horas en la nevera y sáquelo 30 minutos antes de servir.


Quiche de atún y tomate sin masa



PREPARACIÓN: 15 min — COCCIÓN: 25 min

PARA 3 PERSONAS

• 2 huevos enteros

• 4 claras de huevo

• 2 tomates pequeños

• 1 lata pequeña de atún al natural

• 2 cucharadas soperas de queso fresco 0%

• 2 pizcas de hierbas de Provenza

• sal, pimienta

Bata los dos huevos enteros para tortilla y cuézalos en una sartén lustrada (ponga aceite y pase luego papel absorbente). Corte los to mates en láminas muy finas, desmigaje el atún, y añada el queso fresco y las hierbas.

Mezcle todos los ingredientes y disponga la preparación en una fuente de horno. Hornee a 180 °C de 20 a 25 minutos.


Rollitos de pepino con gambas



PREPARACIÓN: 20 min — SIN COCCIÓN

PARA 2 PERSONAS

• 2 huevos duros

• 100 g de gambas cocidas y peladas

• 100 g de queso fresco 0%

• unas gotas de tabasco

• ½ limón

• 4 cucharadas soperas de cebollino picado

• sal pimienta

Mezcle los huevos duros triturados con el tenedor, las gambas, el queso fresco y el tabasco. Salpimiente y reserve esta salsa.

Pele el pepino, vacíelo y córtelo en láminas en sentido longitudinal.

Cubra el pepino con la salsa de gambas y espolvoree con cebollino.

Enrolle las láminas sobre sí mismas, dispóngalas en platos y saboréelas bien frescas.


Salmón a la salsa verde sobre lecho de tomates cherry



PREPARACIÓN: 15 min — COCCIÓN: 45 min

PARA 2 PERSONAS

• 2 filetes de salmón

• 300 g de tomates cherry

• 1 bote de salsa mexicana salsa verde

• 2 pizcas de hierbas para pescado

En un papillote de papel de horno, disponga el salmón y los tomates cherry cortados en dos. espolvoree con las hierbas y cubra de salsa verde.

Hornee a 200 °C durante unos 45 minutos.

Al estar la salsa verde muy salada, no es necesario echar sal.


Salmón con hinojo y puerros



PREPARACIÓN: 15 min — COCCIÓN: 15 min

PARA 4 PERSONAS

• 4 puerros

• 2 bulbos de hinojo

• 4 cebollas

• 4 clavos

• 1 ramillete de hierbas (perejil, tomillo, laurel)

• 4 piezas de salmón

• 1 huevo

•  sal fina

Pele y lave los puerros y los hinojos. Corte los puerros parcialmente en sentido longitudinal y los bulbos de hinojo en cuatro trozos. Pinche cada cebolla con un clavo.

Lleve a ebullición una gran cantidad de agua salada y sumerja en ella los puerros, los hinojos, las cebollas y el ramillete de hierbas. Deje cocer a fuego lento durante 10 minutos.

Añada el salmón y prosiga la cocción durante 5 minutos. Mientras tanto, cueza el huevo para que quede duro y tritúrelo finamente con el tenedor.

Al final de la cocción, escurra el pescado y las verduras, dispon galo sobre una bandeja para servir, espolvoree con el huevo y sirva en seguida.


Salmón glotón



PREPARACIÓN: 20 min — SIN COCCIÓN

PARA 2 PERSONAS

• 1 ramillete de eneldo

• ½ bulbo de hinojo

• ½ limón

• 2 yogures desnatados

• 4 rodajas de salmón ahumado

• 4 hojas de lechuga

• sal, pimienta

Lave el eneldo y píquelo. Lave el hinojo y córtelo en dados pequeños.

En un cuenco pequeño, prepare la salsa mezclando el zumo de limón, la sal, la pimienta y los yogures. Añada los dados de hinojo \ el eneldo tijereteado.

Justo antes de servir, corte las rodajas de salmón en tiras y repartalas en cada plato. Deposite la salsa en el centro de cada hoja de lechuga lavada.


Salpicón de marisco y rape



PREPARACIÓN: 30 min — COCCIÓN: 15 min

PARA 4 PERSONAS

• 300 g de gambas

• 300 g de langostinos

• 300 g de rape

• 300 g de mejillones

• 200 g de cebolla

• 250 g de pimientos verdes y rojos

• 2 huevos duros

• perejil

• aceite acalórico de Ordesa o de parafina

• vinagre.

• sal

Cueza en agua con sal y una hoja de laurel, primero los langostinos, después las gambas y por último el rape. Los mejillones hágalos al vapor con un poco de vinagre. Pele y corte en trozos los langostinos y las gambas, corte en trozos el rape, retire las conchas a los mejillones, (unte todo y reserve en el frigorífico.

Aparte unas cucharadas de la cocción de los mejillones. Pique la cebolla, los pimientos y los huevos duros en dados, añádaselos a los mariscos. Mezcle el aceite acalórico, el vinagre y la sal con las cucharadas de caldo de los mejillones y añádaselos al salpicón.

Sirva frío.


Sopa de gambas con pepino y cilantro



PREPARACIÓN: 15 min — COCCIÓN: 12 min

PARA 4 PERSONAS

• 12 gambas grandes

• 1 pepino

• 2 cebollas

• 3 ramitas de perejil

• 2 ramitas de cilantro

• 2 pastillas de caldo de gallina desgrasado

• 1 pimiento pequeño

Pele las gambas dejando la última articulación y la cola.

Pele y corte finamente el pepino y las cebollas; pique las hojas de perejil y el cilantro.

En una olla, leve 1,5 l de agua a ebullición y disuelva en ella las pastillas de caldo. Añada el pepino, las cebollas y las gambas. Deje cocer 2 minutos más desde el momento que vuelve a hervir.

Espolvoree con las hierbas picadas y trocitos de pimiento y sirva caliente.


Sopa helada de pepino con gambas rosas



PREPARACIÓN: 30 min — SIN COCCIÓN

PARA 4 PERSONAS

• 2 pepinos pequeños

• 1 cebolla blanca

• 1 diente de ajo

• 2 limones

• 2 cucharadas soperas de anisete

• 4 ramitas de cilantro

• 8 gambas rosas gordas cocidas y peladas

• unas gotas de tabasco

• ½ de pimiento rojo

• ½ cebolla roja

• sal. pimienta

Pele, seque y corte los pepinos. Quíteles las semillas. Luego tritúrelos con la cebolla blanca, el diente de ajo, el zumo de un limón, el anisette la sal y la pimienta. Aclare este puré con 40 a 50 cl de agua de manantial. Añada la mitad del cilantro picado.

Ponga 45 minutos a temperatura ambiente.

Media hora antes de servir, abra las gambas en sentido longitudinal y extiéndalas sobre un plato. Rocíe con el zumo de un limón y unas gotas de tabasco, cubra y vuelva a poner al fresco durante 30 minutos.

Abra el pimiento y quítele las semillas. Córtelo, así como la cebolla roja, en láminas finas. Rectifique la sazón de la sopa y repártala en vasos grandes. Coloque encima las láminas de pimiento y cebolla, las gambas y el cilantro cortado. Sirva en seguida.


Surimi y gambas con champiñones a la sartén



PREPARACIÓN: 25 min — COCCIÓN: de 7 a 8 min

PARA 4 PERSONAS

• 2 dientes de ajo

• 1 mamojo de perejil

• 500 g de champiñones

• 500 g de palitos de surimi

• 500 g de gambas grandes

Pique el ajo junto con el perejil, luego reserve.

Limpie los champiñones, escúrralos, córtelos finos y resérvelos. Corte los palitos de surimi en dados. Pele las gambas y córtelas en dados.

En una sartén antiadherente, rehogue las gambas a fuego medio, añada los champiñones, deje estofar durante 1 minuto. Luego añada los dados de surimi. Sazone, incorpore el picadillo de ajo y perejil y sirva en seguida.


Tapas de régimen



PREPARACIÓN: 30 min — SIN COCCIÓN

PARA 6 PERSONAS

• 1 pepino

• 3 zanahorias

• 1 manojo de rábanos

• unos tallos de apio

• 200 g de gambas

• 200 g de surimi

Para la crema:

• 250 g de queso fresco batido 0%

• unas hojas de albahaca

• 1 bulbo de hinojo

• unas ramitas de estragón

• unas ramitas de perejil

• sal, pimienta

Pele las diferentes verduras lavadas y córtelas en palitos. Pele las gambas.

Disponga todos los ingredientes sobre la mesa acompañados con la crema de hierbas.


Terrina de pescado con cebollino



PREPARACIÓN: 40 min — COCCIÓN: 45 min

PARA 3 PERSONAS

• 200 g de zanahorias

• 400 g de dorada (o merluza) en filetes

• 4 claras de huevo

• 2 cucharadas soperas de queso fresco 0%

• 300 g de salmón fresco

• 300 g de espinacas (cocidas y bien escurridas)

Para la salsa:

• 50 cl de queso fresco 0% (o yogur desnatado)

• 1 limón

• unas ramitas de cebollino (o estragón)

• sal, pimienta

Receta para preparar la víspera de su degustación.

Cueza las zanahorias al vapor durante 10 minutos y haga un puré.

Triture la dorada y mézclela junto con las claras de huevo, el queso fresco, la pimienta y la sal.

Haga 3 partes con esta preparación. En una, incorpore las zanahorias pasadas por la batidora. En otra, las espinacas (cocidas y pasadas por la batidora la víspera). Deje la última parte tal cual.

En un molde forrado con papel de COCCIÓN, deposite una capa de cada preparación separadas por el salmón cortado en láminas. Hornee a 180 °C durante 45 minutos.

Para la salsa: mezcle el queso blanco, el zumo de limón y las hierbas.


Terrina de salmón con ceviche de reineta y salmón ahumado



PREPARACIÓN: 40 min — COCCIÓN: 20 min

PARA 8 PERSONAS

Para el ceviche de reineta:

• 500 g de reineta (pescado blanco)

• 3 limones

• 2 pimientos rojos

• 100 g cebolla

• cilantro

• Cebollino

• sal

Parara decorar:

• salmón ahumado al gusto

Para la terrina de salmón:

• 500 g de salmón

• 4 claras de huevo

• 100 g de nata 0%

• 7g de gelatina neutra

• aceite de oliva

• cebollino

• pimienta

• cilantro

• sal

Para la terrina de salmón:

En una batidora, triturar el salmón, añadir los condimentos y la nata 0% y triturar un poco más hasta conseguir una consistencia cremosa y no aguada. Reservar.

Batir las claras en un bol y añadir la crema.

Aparte, disolver la gelatina como indique el fabricante, utilizando la menor cantidad de agua posible. Unir la gelatina al resto de la preparación.

Echar la crema en un molde redondo de corona, tápalo con papel de aluminio y mételo en el horno, precalentado a unos 160 °C, al baño María durante 20 minutos.

Para el ceviche de reineta:

Filetear el pescado y cortarlo en brunoise, agregar el limón, pimiento rojo y cebolla en cortes muy pequeños, agregue sal y pimienta, un poco de cebollino y cilantro (si se quiere) y montar, para ello puede ayudarse de un molde sin fondo redondo.

Para montar el plato:

Coloque el molde del ceviche en un lado del plato o fuente, ponga unos trozos de pastel de salmón sobre él, y adorne con salmón ahumado con la forma y la cantidad que desee.


Terrina del frío



PREPARACIÓN: 40 min — COCCIÓN: 45 min

PARA 6 PERSONAS

• 600 g de hinojo

• 450 g de fílete de salmón sin piel

• 150 g de queso fresco 0%

• 2 claras de huevo

• 1 cucharada sopera de eneldo picado

• 1 pizca de curry

• sal, pimienta

Pele y corte el hinojo en dados. Cuézalo al vapor durante 10 minutos.

Corte en dados gordos 300 g de salmón y haga láminas con los 150 g restantes.

Una vez cocido el hinojo, escúrralo y luego tritúrelo para obtener un puré uniforme (reserve 3 cucharadas soperas). Añada a este puré el queso fresco, la sal, la pimienta, la pizca de curry y 1 clara de huevo. Mezcle.

Pase por la batidora los dados de salmón con las 3 cucharadas de puré de hinojo. Añada la clara de huevo restante y sazone. Precaliente el horno a 180 °C.

Forre una terrina de 1 litro con papel de cocción. Vierta la mitad del puré de salmón y esparza por encima la mitad del eneldo picado, Cubra con un tercio de puré de hinojo, luego la mitad de las tiras de salmón. Siga con un poco de hinojo y las tiras de salmón, luego el resto del hinojo. Agregue el resto del eneldo y termine con el resto de puré de salmón. Cubra y cueza en el horno durante 45 minutos al baño María.


Terrina minuto



PREPARACIÓN: 15 min — COCCIÓN: 40 min

PARA 8 PERSONAS

• 560 g de pescado blanco

• 1 pastilla de caldo desgrasado

• 450 g de espinacas congeladas

• 2 huevos

• sal, pimienta

Cueza el pescado en el caldo durante 10 minutos, tapado, a fuego vivo y luego medio.

Descongele las espinacas y páselas por una batidora con el pescado escurrido. Salpimiente.

Separe las claras de huevo de las yemas y bata las claras a punto de nieve. Pase las yemas por la batidora junto con la mezcla de pescado y espinacas. Luego incorpore las claras de huevo delicadamente. Hornee en un molde para tarta y cueza al baño María durante 30 minutos.

Sirva caliente o frío.


Tomates con atún y alcaparras



PREPARACIÓN: 20 min — SIN COCCIÓN

PARA 3 PERSONAS

• 8 tomates

• 1 lata de atún

• 100 g de queso fresco 0%

• 2 cucharadas soperas de alcaparras escurridas

• 2 cucharadas soperas de cebollino picado

• 1 cucharada sopera de zumo de limón

• 2 cucharadas soperas de huevos de trucha

• 4 pizcas de páprika

• sal, pimienta

Para una mayor fineza, pele los tomates después de haberlos puesto 30 segundos en agua hirviendo.

Corte horizontalmente la parte superior de los tomates y consérvela.

Vacíelos, sale el interior y deles la vuelta sobre papel absorbente. Mezcle el atún desmigajado junto con el queso fresco, las alcaparras, el cebollino y el zumo de limón. Eche pimienta y rellene los tomates. Guarnezca los tomates rellenos con huevos de trucha y la páprika. Cúbralos con la parte superior reservada.


Tomates rellenos con gambas



PREPARACIÓN: 15 min — SIN COCCIÓN

PARA 2 PERSONAS

• 500 g de tomates

• 600 g de gambas cocidas y peladas

• 2 huevos duros

Para la salsa:

• 2 yemas de huevo duro

• 1 cucharadita de mostaza

• 1 cucharada sopera de zumo de limón

• 1 yogur desnatado

• sal. pimienta

Lleve y vacíe delicadamente los tomates. Eche un poco de sal en el interior y deles la vuelta.

Triture las gambas peladas junto con los dos huevos duros. Rellene los tomates con esta preparación. Para la salsa, machaque las 2 yemas de huevo duro con la cucharada de mostaza. Vierta el zumo de limón. Salpimiente e incorpore el yogur poco a poco removiendo.

Cubra los tomates rellenos con esta salsa.


VERDURAS DE ACOMPAÑAMIENTO


Acelgas con tofu



PREPARACIÓN: 20 min — COCCIÓN: 20 min

PARA 4 PERSONAS

• 500 g de acelgas

• 400 g de espinacas

• ½ cebolla

• 240 g de tofu

• 1 cucharadita de salsa de soja

• 1 cucharadita de menta

• sal, pimienta

Lave las acelgas y las espinacas. Escúrralas y córtelas. En una sartén antiadherente, rehogue media cebolla finamente cortada hasta que se dore, luego cubra y deje rehogar 10 minutos más.

Mientras tanto, corte el tofu en dados pequeños. Rehóguelo en la sartén durante 5 minutos con la salsa de soja, a fuego muy lento, Salpimiente y prosiga la cocción 5 minutos.

Sirva las verduras calientes con el tofu y espolvoree con la menta picada.


Berenjenas a la menta



PREPARACIÓN: 20 min — COCCIÓN: 30 h

PARA 4 PERSONAS

• 4 berenjenas medianas

• 1cebolla

• 2 tomates maduros

• 1 manojito de menta fresca

• 1 diente de ajo

• perejil

• sal

• 2 cucharadas soperas de salvado de avena

Parta las berenjenas a lo largo e introdúzcalas en una olla con abundante agua salada hirviendo hasta que estén tiernas (15 minutos aproximadamente). Escúrralas.

Haga la cebolla cortada fina y el tomate en una sartén antiadherente.

Vacíe las berenjenas de su pulpa, con cuidando de no romper la piel. Pique la pulpa de la berenjena y la menta y añádalas a la cebolla y el tomate.

En una bandeja de horno coloque las “barquitas” de berenjena y rellénelas con la mezcla. Pique el ajo y el perejil, mezcle con el salvado de avena y espolvoree con la mezcla la superficie de las berenjenas. Ponga a gratinar en el horno precalentado hasta que se doren.


Berenjenas a la provenzal



PREPARACIÓN: 15 min — COCCIÓN: 30 min

PARA 1 PERSONA

• 1 berenjena

• 1 tomate

• 1 cebolla mediana

• 1 diente de ajo

• 2 ramitas de tomillo

• 1 cucharada sopera de albahaca

• sal. pimienta

Lave y corte la berenjena en dados.

Lave y triture el tomate. Corte finamente la cebolla y pique el ajo. Ponga a cocer la cebolla en un poco de agua hasta que se vuelva transpárente. Añada la berenjena, dore a fuego vivo y luego medio. Añada el tomate, el ajo, el tomillo y la albahaca.

Salpimiente.

Cubra y deje cocer 30 minutos a fuego lento.


Berenjenas al estilo indio



PREPARACIÓN: 20 min — COCCIÓN: 10 min

PARA 2 PERSONAS

• 50 g de tomate

• 1 cucharada sopera de hierbas de Provenza

• 1 pizca de curry

• 1 pizca de páprika

• 1 pizca de cilantro

• 200 g de berenjenas

• 50 g de pimiento rojo

• sal. pimienta

Corte los tomates en dados pequeños. Cuézalos a fuego lento en una sartén antiadherente. Salpimiente. Añada las finas hierbas y las especias.

Corte las berenjenas en rodajas finas y corte finamente el pimiento. Cueza en agua hirviendo unos minutos las berenjenas y el pimiento, luego deje enfriar.

En una fuente de horno, ponga una capa de berenjenas cocidas y una de pimientos. Cubra con la fondue de tomates. Hornee durante 10 minutos a 210 °C.


Berenjenas con ajo y perejil



PREPARACIÓN: 15 min — COCCIÓN: 35 min

PARA 2 PERSONAS

• 200 a 250 g de berenjenas

• 1 diente de ajo

• 2 buenos tallos de perejil

• sal, pimienta

Quite los pedúnculos, lave y seque las berenjenas. Córtelas en dos en sentido longitudinal. Vacíelas. Pique el ajo, el perejil, la pulpa de las berenjena y salpimiente. Rellene las berenjenas con esta mezcla. Cierre cada una de las mitades de berenjena en una hoja de papel aluminio y hornee de 30 a 35 minutos a 170 °C.


Berenjenas con cilantro



PREPARACIÓN: 30 min — COCCIÓN: 45 min

PARA 6 PERSONAS

• 5 berenjenas grandes

• 5 tomates

• 4 cucharadas soperas de cebolla finamente cortada

• 1 cucharadita de pimiento rojo en polvo

• 25 cucharaditas de cilantro picado

• sal, pimienta



Ponga a cocer en el horno a 210 °C durante 30 minutos 3 berenjenas en papel de aluminio.

En un cazo de agua salada, cueza a fuego vivo durante 10 minutos, las 2 berenjenas restantes, cortadas en 2 en sentido longitudinal.

Pele y pique las 3 primeras berenjenas. Corte los tomates en rodajas. En una sartén, vierta las berenjenas picadas, los tomates y las cebollas picadas, el pimiento y mézclelo todo. Salpimiente. Remueva de vez en cuando durante la cocción a fuego vivo. Vacíe el centro de las 2 berenjenas cortadas en 2 dejando un borde de 1 cm alrededor.

Incorpore la preparación al pimiento. Espolvoree con cilantro picado. Sirva caliente o frío.


Berenjenas con puré de tomate



PREPARACIÓN: 20 min — COCCIÓN: 1 h

PARA 4 PERSONAS

• 600 g de berenjenas

• 2 cebollas

• 2 dientes de ajo

• sal, pimienta

• 1 kg de tomates

Pele las berenjenas, córtelas en trozos de 1 cm de grosor en sentido longitudinal.

En una sartén ligeramente engrasada, dore las cebollas finamente cortadas a fuego medio.

Pele los tomates, trocéelos y agréguelos a las cebollas con los dientes de ajo pelados y machacados. Salpimiente. Deje cocer 30 minutos a fuego medio y tapado. Luego hágalo puré y vuelva a ponerlo en la sartén.

Agregue las berenjenas al puré de tomates.

Deje cocer a fuego muy lento y tapado durante 30 minutos más. Rectifique la sazón.


Calabacines a la campesina



PREPARACIÓN: 10 min — COCCIÓN: 20 min

PARA 2 PERSONAS

• 250 g de calabacines

• 100 g de queso fresco 0%

• 1 cucharadita de hierbas de Provenza

• unas ramitas de perejil picado

• sal, pimienta

Pele los calabacines y sáqueles las semillas. Córtelos finamente y cuézalos al vapor.

Dispóngalos en una fuente de horno y cúbralos con la salsa obtenida mezclando el queso fresco con las hierbas de Provenza. Salpimiente.

Hornee a 210 °C durante unos minutos. Espolvoree con perejil en el momento de servir.


Calabacines con coulis de tomate



PREPARACIÓN: 10 min — COCCIÓN: 40 min

PARA 2 PERSONAS

• 2 calabacines

• 4 tomates

• 1 cucharadita de hierbas de Provenza

• 1 diente de ajo

• sal, pimienta

Corte los calabacines en dados y póngalos en una olla. Añada los (o mates pelados con las semillas sacadas, y las hierbas. Deje cocer a fuego lento y tapado de 35 a 40 minutos.

Al final de la cocción, incorpore el ajo exprimido. Salpimiente.


Caldo de verduras de Eugenia



PREPARACIÓN: 15 min — COCCIÓN: 6 min

PARA 1 PERSONA

• 50 g de zanahorias

• 50 g de champiñones

• 25 g de apio entero

• 25 g de blanco de puerro

• 2 tomates medianos

• 1,25 l de caldo de ave fuerte y desgrasado

• manojo de perejil

• sal, pimienta

Corte finamente en juliana las verduras lavadas y peladas. Corte los tomates en 4. Sáqueles las semillas y el agua de vegetación y luego córtelos en dados irregulares.

Lleve el caldo a ebullición, salpimiente. Sumerja las verduras (excepto los tomates) en el caldo y deje cocer de 5 a 6 minutos destapado (las verduras han de quedar un poco crujientes). Retire del fuego, añada los dados de tomate y el perejil finamente picado.

Sirva caliente.


Caviar de berenjenas



PREPARACIÓN: 30 min — COCCIÓN: 15 min

PARA 4 PERSONAS

• 6 berenjenas firmes

• 2 dientes de ajo

• 1 limón

• 1 cucharada sopera de vinagre

• aceite de parafina

• sal, pimienta

Lave y seque las berenjenas. Colóquelas sobre la rejilla del horno a 220 °C, y déjelas unos 15 minutos dándoles la vuelta de vez en cuando.

Mientras tanto, pele los dientes de ajo, córtelos en 2, retire el germen y hágalos puré en un mortero.

Exprima el limón.

Saque las berenjenas del horno, con precaución, espere 5 minutos para que se enfríen un poco. Sujételas por la cola y retire la piel. Machaque la pulpa de las berenjenas con un tenedor o en la batidora. Añada el puré de ajo, el zumo de limón, el vinagre y salpimiente abundantemente. Añada aceite de parafina, si es necesario, cucharada por cucharada, batiendo como una mayonesa.

Sirva bien fresco.


Champiñones a la griega



PREPARACIÓN: 20 min — COCCIÓN: 12 min

PARA 2 PERSONAS

• 700 g de champiñones

• 5 cucharaditas de zumo de limón

• 2 hojas de laurel

• 1 cucharadita de granos de cilantro

• 1 cucharadita de pimienta

• 4 cucharaditas de perejil picado

• sal

Vierta 50 cl de agua en un cazo, junto con el zumo de limón, las hojas de laurel, los granos de cilantro y la pimienta. Eche sal. Lleve a ebuIlición y deje cocer a fuego lento y tapado durante 10 minutos.

Retire la parte terrosa de los pies de los champiñones. Lávelos con cuidado, escúrralos y trocéelos.

Añada los champiñones en el cazo, deje que vuelva a hervir, espere 2 minutos y apague el fuego. Agregue el perejil. Mezcle delicada mente. Deje enfriar totalmente en el líquido de cocción.

Escurra los champiñones, póngalos en una bandeja y rocíelos con el jugo de cocción. Añada unos granos de cilantro.


Chips de tomate con páprika



PREPARACIÓN: 10 min — COCCIÓN: 2 h PARA 4 PERSONAS

• 10 tomates

• 1 buena pizca de páprika

Utilice tomates redondos y firmes. Córtelos en rodajas de 2 mm a. grosor. Colóquelas sobre papel de cocción y espolvoréelas con páprika suave.

Hornee a 100 °C durante 2 horas.

Conserve en una caja hermética en lugar seco.


Cóctel Garden-party



PREPARACIÓN: 10 min — SIN COCCIÓN

PARA 1 PERSONA

• 50 g de zanahorias

• 30 g de apio

• 150 g de tomates

• 1 zumo de limón

• 5 cl de agua

Triture los ingredientes lavados y pelados.

Sirva muy fresco.


Cóctel vitalidad



PREPARACIÓN: 15 min — SIN COCCIÓN

PARA 2 PERSONAS

• 300 g de zanahorias

• 100 g de apio

• 40 cl de agua

• 25 g de eneldo

• 5 g de sal

Lave las zanahorias y pele el apio. Corte las verduras en trozos pequeños.

Tritúrelos junto con el agua, el eneldo y la sal, hasta obtener una mezcla uniforme.

Sirva muy fresco.


Col blanca del norte



PREPARACIÓN: 25 min — COCCIÓN: 4 min

PARA 2 PERSONAS

• 450 g de col blanca cortada en láminas

• 2 cucharadas soperas de salsa de soja

• 1 cucharada sopera de salsa teriyaki

• unas ramitas de tomillo

• 1 diente de ajo

• cucharadita de jengibre

• 1 cebolla

• sal, pimienta

Mezcle la salsa de soja junto con la salsa teriyaki, el ajo, el jengibre rallado y la pimienta.

Deje reposar por lo menos 5 minutos. En una sartén antiadherente muy caliente, ponga la col, la cebolla en láminas, sal (poca) y d tomillo. Rehogue de 3 a 4 minutos (la col ha de quedar crujiente) a fuego vivo, luego añada la salsa.

Prosiga la cocción hasta la evaporación casi total de la salsa. Las verduras han de quedar crujientes, por lo tanto hay que ajusta la cantidad de salsa a la cantidad de col.


Coliflor al vapor



PREPARACIÓN: 10 min — COCCIÓN: 15 min

PARA 2 PERSONAS

• 400 g de coliflor

• 2 huevos duros

• 1 zumo de limón

• 2 cucharaditas de perejil picado

• 1 pizca de comino

• sal, pimienta

Cueza la coliflor al vapor durante 15 minutos. Colóquela en una bandeja y recúbrala con los huevos duros pasados por el molinillo.

Sazone con el zumo de limón, el perejil, el comino, la sal y la pimienta.


Crema de coliflor al azafrán



PREPARACIÓN: 20 min — COCCIÓN: 55 min

PARA 4 PERSONAS

• 500 g de coliflor

• 75 cl de leche desnatada

• 2 dientes de ajo

• 1 pizca de nuez moscada

• 1 pizca de azafrán

• 1 ramito de perifollo

•  sal, pimienta

Ponga la coliflor 5 minutos en un cazo con agua hirviendo salada, Eche agua fría y luego escúrrala.

Lleve la leche a ebullición y agregue los ramitos de coliflor y los diente de ajo pelados. Deje cocer suavemente durante 45 minutos, tapado.

Tritúrelo hasta conseguir una crema untuosa (también se puede pasar por un molinillo de verduras con reja fina), vuelva a verter en el cazo, añada la nuez moscada y el azafrán.

Cueza esta crema durante 5 minutos a fuego lento.

Vierta en una sopera caliente y salpimiente.

Reparta las ramitas de perifollo.

Sirva enseguida.


Crema helada de calabacines



PREPARACIÓN: 7 min — COCCIÓN: 8 min

PARA 1 PERSONA

• 2 calabacines medianos

• 2 pastillas de caldo de ave desgrasado

• 2 yogures desnatados

• 6 hojas de albahaca fresca picada

• sal. pimienta

Corte los calabacines sin pelar en rodajas. Sumérjalos en una marmita de agua hirviendo salada y deje cocer a fuego lento 8 minutos.

Mientras tanto, lleve 20 cl de agua a ebullición con las pastillas de caldo. Retire del fuego y reserve.

Escurra y enjuague los calabacines. Tritúrelos junto con el caldo. Añada 40 cl de agua helada y luego los yogures.

Mezcle y rectifique la sazón. Reserve en frío hasta el momento de servir.

Espolvoree con albahaca fresca picada en el momento de servir.


Curry de pepino



PREPARACIÓN: 20 min — COCCIÓN: 22 min

PARA 4 PERSONAS

• 2 pepinos medianos

• 1 pimiento pequeño

• 1 pequeña cucharada sopera de curry

• 4 tomates pequeños

• 10 cl de leche desatada

• 1 cucharadita de Maizena

• sal

Corte los pepinos en 2 en sentido longitudinal y luego corte las dos mitades en trozos de 1 cm de grosor.

En un cazo antiadherente, rehogue el pimiento picado con elcurry, añada el pepino y deje cocer a fuego lento durante 10 minutos, Añada los tomates troceados y deje cocer 10 minutos más.

En un tazón, mezcle la leche con la Maizena, vierta sobre las verduras y deje cocer 1 ó 2 minutos para que la salsa espese.

Sirva caliente.


Ensalada de berenjenas



PREPARACIÓN: 15 min — COCCIÓN: 20 min

PARA 2 PERSONAS

• 2 berenjenas grandes

• 1 cucharadita de vinagre

• 3 cucharadas soperas de aceite de parafina

• 1 diente de ajo

• 4 cebolletas

• 1 escalonia

• 2 tallos de perejil

• sal, pimienta

Pele, trocee las berenjenas y cuézalas a fuego vivo y en agua salada durante unos 20 minutos. Baje el fuego y prosiga la cocción durante otros 20 minutos. Déjelas enfriar y aplástelas con el tenedor.

Póngalas a macerar en una vinagreta fuerte con el ajo machacado y las cebolletas y la escalonia finamente cortadas. Espolvoréelo todo con perejil y sirva muy fresco.


Ensalada de perejil



PREPARACIÓN: 10 min — SIN COCCIÓN

PARA 2 PERSONAS

• 1 buen manojo de perejil plano

• 1 cebolla mediana

• 1 limón y medio

• sal

Lave el perejil. Séquelo con una hoja de papel absorbente.

Corte los tallos y tírelos. Pele la cebolla y píquela.

En un tazón, ponga el perejil junto con el ajo picado.

Añada la pulpa de un limón y el zumo de medio limón.

Eche sal y mezcle. Sirva fresco.

Ideal para acompañar la carne asada.


Ensalada del pastor



PREPARACIÓN: 15 mn — SIN COCCIÓN

PARA 2 PERSONAS

• 4 tomates

• 2 pepinos pequeños

• 2 cebollas

• 2 guindillas suaves

• unas hojas de menta

• 3 ramitas de perejil

• ½ zumo de limón

• cucharadas soperas de aceite de parafina

• sal, pimienta

Corte los tomates y los pepinos en dados pequeños en un cuenco.

Corte finamente las cebollas en rodajas, pique finamente las guindillas (retirando las semillas), pique la menta y el perejil, y agréguelo todo en el cuenco.

Sazone con el limón, el aceite, la sal y la pimienta.


Escalivada



PREPARACIÓN: 40 min — COCCIÓN: 40 min

PARA 4 PERSONAS

• 4 berenjenas de tamaño mediano

• 4 pimientos grandes rojos

• 4 cebollas pequeñas

• 3 tomates pequeños

• 2 dientes de ajo

• sal, aceite acalórico

Si se tiene una parrilla se puede hacer una estupenda escalivada poniendo las hortalizas a fuego vivo y dándoles vuelta cada tanto a fin de que se hagan por todos los lados.

La opción más habitual es el horno. Precaliéntelo a unos 200 °C, para pasar después a unos 180 °C.

Coloque las berenjenas, pimientos y cebollas en una bandeja que introduzca en el horno Aproximadamente a los 25 minutos, introduzca los tomates ya que éstos requieren menos tiempo. Aproveche que abre el horno para dar una vuelta a las hortalizas. Apague el fuego a los 40 minutos, después de comprobar que están hechas.

Saque y envuelva cada clase por separado, dejándolas reposar unos 20 minutos. Es importante que lo haga para poderlas pelar mejor. Para envolverlas puede utilizar papel de periódico ya que mantiene muy bien el calor. No ponga los tomates con papel de periódico.

Para pelarlas es conveniente que tenga un cuenco con agua cerca. Le será útil para dejar las semillas y la piel del pimiento que a veces se pega a los dedos.

Una vez que están todas las hortalizas peladas y se han retirado las semillas de los pimientos, corte tiras a lo largo y colóquelas en una fuente.

Añada los dientes de ajo picados, sazone con sal. Por último, eche una cucharada de aceite acalórico y decore con perejil.


Espárragos con salsa muselina



PREPARACIÓN: 20 min — COCCIÓN: 15 min

PARA 2 PERSONAS

• 600 g de espárragos

• 1 pastilla de caldo de verduras

• 20 g de Maizena

• 30 cl de leche

• 2 huevos

• 2 limones

• sal, pimienta

Limpie los espárragos y cuézalos en agua hirviendo con la pastilla de caldo, de 10 a 15 minutos, hasta que se vuelvan tiernos los troncos de los espárragos. Escúrralos al acabar la cocción.

Prepare la salsa muselina en el último momento. Empiece por diluir la Maizena en la leche fría. Luego caliente en un cazo pequeño

a fuego lento hasta obtener una salsa ligada, sin dejar de remover Añada las yemas de huevo. Prosiga la cocción durante 2 minutos. Salpimiente.

Exprima los limones. Vierta el zumo en la salsa. Bata las claras huevo a punto de nieve firme e incorpórelas delicadamente en el momento de servir.


Espinacas tricolores



PREPARACIÓN: 10 min — COCCIÓN: 10 min

PARA 2 PERSONAS

• 400 g de espinacas congeladas

• 3 tomates

• 2 pimientos

• unas ramitas de tomillo

• 1 hoja de laurel

• sal, pimienta

Prepare las espinacas tal como lo indica el modo de empleo.

En una olla, ponga los tomates cortados en trozos pequeños, los pimientos cortados en láminas, el tomillo, el perejil y un vaso de agua.

Salpimiente. Deje cocer 10 minutos a fuego lento y tapado. Añada las espinacas y deje calentar.

Sirva bien caliente.


Farditos de champiñones



PREPARACIÓN: 20 min — COCCIÓN: 15 min

PARA 6 PERSONAS

• 24 champiñones

• 100 g de calabacines

• 2 escalonias

• 1 diente de ajo

• 150 g de jamón desgrasado

• 1 guindilla finamente cortada

• 1 pizca de pan rallado

• 2 yemas de huevo

• 2 cucharadas soperas de hierbas picadas (perejil, albahaca. perifollo, cebollino)

• 6 hojas de menta

• 12 ramitas de cebollino

• sal, pimienta

Precaliente el horno a 210 °C.

Limpie los champiñones. Desprenda los sombreros y colóquelos en una bandeja con la parte abombada hacia arriba. Hornee durante S minutos.

Pique los pies de los champiñones.

Lave y corte el calabacín en dados pequeños. Póngalos 2 minutos en agua hirviendo salada.

Pele y corte las escalonias y el ajo. Dórelos con una cucharada sopera de agua en una sartén antiadherente engrasada. Añada los dados de calabacín, el jamón cortado en tiras, la guindilla y el picadillo de champiñones. Cueza hasta evaporación.

Retire del fuego y añada 1 pizca de pan rallado, las yemas de huevo, las hierbas y la menta picadas. Salpimiente. Rellene 12 sombreros con la preparación. Recubra con el resto de los sombreros y liguelos con las ramitas de cebollino.

Hornee durante 10 minutos.


Mousse de berenjenas



PREPARACIÓN: 40 min — COCCIÓN: 30 min

PARA 2 PERSONAS

• 500 g de berenjenas

• 2 pimientos rojos

• 2 dientes de ajo

• 2,5 cucharadas soperas de gelatina en polvo

• 2 cucharadas soperas de vinagre de Jerez

• 2 yogures desnatados

• sal, pimienta

Cueza las berenjenas y los pimientos en el horno durante 30 minutos, según su grosor, a 200 °C.

Pele el ajo, retire el germen y exprímalo.

Disuelva la gelatina en el vinagre de jerez en un cazo pequeño durante 5 minutos. Luego, caliente a fuego lento sin dejar de remover.

Pele los pimientos, quite los pedúnculos y las semillas.

Corte las berenjenas en dos y retire la pulpa con una cuchara. Mezcle el ajo junto con la pulpa de las berenjenas y los pimientos con una batidora. Hágalos puré. Añada la gelatina diluida y los yogures. Salpimiente. Mezcle.

Vierta esta preparación en una terrina pequeña y déjela 6 horas en la nevera.


Mousse de pepino



PREPARACIÓN: 25 min — SIN COCCIÓN

PARA 2 PERSONAS

• 4 hojas de gelatina

• 2 pepinos

• 1 limón

• 1 cebolla fresca

• 400 g de queso fresco batido 0%

• 10 cl de leche desnatada

• unas ramitas de perejil y de estragón

• sal, pimienta

Ponga en remojo las hojas de gelatina en un tazón de agua fría.

Pele los pepinos. Córtelos en rodajas y espolvoréelos con sal. Déjelos escurrir durante 1 hora. Luego póngalos bajo el chorro de agua fría del grifo y séquelos.

Caliente la leche a fuego lento y añada la gelatina escurrida.

Triture los pepinos. Incorpore el queso fresco, la leche con la gelatina, la monda rallada y el zumo de limón, la cebolla picada y el perejil y estragón picados. Salpimiente.

Rellene un molde para tarta antiadherente (si no, forre el molde con film alimenticio) y reserve en frío durante unas 12 horas.


Mousse de pimientos



PREPARACIÓN: 10 min — COCCIÓN: 15 min

PARA 4 PERSONAS

• 1 pimiento amarillo

• 1 pimiento rojo

• 2 cucharadas soperas de edulcorante de cocción

• 120 g de jamón desgrasado

• 200 g de queso fresco 0%

• unas ramitas de perejil

• sal pimienta

Limpie los pimientos. Córtelos en tiras en sentido longitudinal y sáqueles las semillas.

Póngalos en un cazo de agua fría con el edulcorante. Salpimiente. Lleve a ebullición y deje cocer 10 minutos. Escurra, reserve 4 trozos y córtelos en finas tiras para la decoración.

Pase por una batidora el resto de los pimientos con el jamón reduzca este puré a fuego lento durante 5 minutos. Vierta el puré en un cuenco y déjelo enfriar.

Antes de servir, incorpore el queso fresco al puré de pimienta y decórelo con las tiras reservadas. Espolvoree con perejil.


Pepino con queso fresco



PREPARACIÓN: 10 min — SIN COCCIÓN

PARA 2 PERSONAS

• ½ diente de ajo

• ½ pepino

• ¼ de pimiento amarillo (o verde)

• 1 pimiento rojo

• 250 g de queso fresco batido 0%

• ½ limón

• sal, pimienta

Pele y machaque el ajo.

Lave y pele el pepino, córtelo en dados de 1 cm de arista.

Lave, quite las semillas y corte los pimientos en tiras muy finas. En un cuenco, mezcle el queso fresco, el pepino, el ajo machacado y el zumo de limón. Salpimiente. Antes de servir, adorne con las tiras de pimiento.


Pimientos rellenos con espinaca



PERPARACIÓNN: 10 min — SIN COCCIÓN

PARA 2 PERSONAS

• 2 Pimientos rojos

• 300 gr de espinacas congeladas

• agua en en cantidad necesaria

• 1cebolla mediana finamente picada

• 4 cucharadas de puré de tomates

• hierbas aromáticas al gusto

• sal y pimienta

Lave los pimientos, córtelos en dos en forma longitudinal y quíteles las semillas y partes blancas.

Colóquelos en un recipiente para microondas con la parte cortada hacia arriba.

Rocíelos con un poco de agua y tape con film autoadherente para microondas.

Hornee en potencia máxima de 6 a 8 minutos y escúrralos bien.

Ponga las espinacas en el mismo recipiente usado para los pimientos.

Cubra y hornee de 4a 6 minutos, siempre en potencia máxima.

Colóquelas y exprímalas bien.

Luego ponga la cebolla en el mismo recipiente anterior.

Salpimiente poco, cubra y hornee de 2 a 3 minutos a potencia máxima, mezclando una vez.

Agregue las espinacas un poco picadas, y el puré de tomates.

Condimente con las hierbas aromáticas en polvo y mezcle bien. Rellene las mitades de los morrones y caliente.


Potaje acidulado



PREPARACIÓN: 15 min SIN COCCIÓN

PARA 2 PERSONAS

• 600g de tomates

• 200 g de zanahorias

• 1 rama de apio con sus hojas

• 1 limón

• unas gotas de tabasco

• sal, pimienta

Corte los tomates, las zanahorias y la rama de apio en trozos de 2 cm.

Lave el limón, pélelo a medias y córtelo en dados pequeños. Triture todos los ingredientes, salpimiente y añada el tabasco. Deje refrescar una hora en la nevera.


Potaje de berenjena al curry rojo



PREPARACIÓN: 20 min — COCCIÓN: 45 min

PARA 1 PERSONA

• 1 berenjena

• 1 cebolla roja picada

• 1 guindilla picada

• 1 cucharada sopera de polvo de curry

• ½ cucharadita de canela en polvo

• ¼ de clavo molido

• 250 g detomates triturados

• 75 cl de caldo de verduras

• sal, pimienta

Quite los extremos de la berenjena y córtela en rodajas de 2,5 cm grosor. En un cazo grande, ligeramente engrasado, rehogue la cebolla a fuego medio durante 3 minutos, añada la guindilla, el polvo de curry, la canela y el clavo. Eche la sal. Rehogue 2 minutos más. Agregue entonces la berenjena, los tomates y el caldo. Deje cocer a fuego lento 40 minutos con el cazo medio cubierto.

Rectifique la sal.


Potaje de hinojo



PREPARACIÓN: 20 min — COCCIÓN: 40 min

PARA 1 PERSONA

• 3 bulbos de hinojo

• 1 l de caldo de gallina desgrasado

• 50 cl de agua

• 4 tomates bien maduros

• 3 escalonias

• 1 dientes de ajo

• unas ramitas de tomillo

• 1 ramita de laurel

• 50 g de queso fresco 0%

• unas ramitas de perejil picado • sal, pimienta

Limpie y corte en láminas finas los bulbos de hinojo. Cuézalos a fuego medio en el caldo y el agua durante unos 20 minutos, tapado.

Por otro lado, pele los tomates y sáqueles las semillas. Pele las escalonias y el ajo.

Páselo todo en crudo por la batidora.

Añada esta mezcla al potaje junto con el tomillo, el laurel y el sazonamiento.

Deje cocer 30 minutos más. Añada el queso fresco y el perejil picado en el momento de servir.


Potaje de nabos al curry



PREPARACIÓN: 20 min — COCCIÓN: 45 min

PARA 2 PERSONAS

• 1 kg de nabos

• 1 cebolla

• 4 dientes de ajo

• 1 pizca de curry en polvo

• 90 cl de caldo de pollo desgrasado

• unas gotas de tabasco

• ½ limón

• 200 g de yogur desnatado

• 70 g de finas lonchas de jamón desgrasado

• 2 ramas de perejil (o de cebollino) picado

• 1 pizca de nuez moscada sal, pimienta

Pele y saque la parte central bastante dura de los nabos. Pele y la cebolla. Pele los dientes de ajo y córtelos finamente.

Ponga la cebolla y el ajo en una olla de fundición a fuego medio. Cubra y deje cocer durante 5 minutos. Luego añada los nabos.

Mezcle, cubra y deje cocer 10 minutos vigilando. Incorpore el polvo de curry, mezcle bien y vierta el caldo. Deje cocer a fuego lento y a pequeñas burbujas unos 30 minutos.

Tritúrelo: este potaje ha de ser muy fino. Rectifique la sazón. Añada unas gotas de tabasco y el zumo del medio limón.

Caliente e incorpore 150 g de yogur.

Mientras tanto, fría en la sartén el jamón en su jugo, escúrralo sobre un papel absorbente y desmigájelo con los dedos.

Sirva el potaje con un poco de yogur, espolvoree con bacón, perejil y nuez moscada.


Puré de berenjena o de calabacín



PREPARACIÓN: 10 min — COCCIÓN: 20 min

PARA 1 PERSONA

• 1 tomate

• 1 cucharadita de hierbas de Provenza

• 1 calabacín (o 1 berenjena)

• 1 diente de ajo picado

Pele y corte el tomate y el calabacín (o la berenjena) en dados. Cuézalos 20 minutos al vapor. Tritúrelo todo.

Añada las hierbas de Provenza y el ajo.

Reserve en la nevera durante 1 hora y saboree frío.


Sopa al limón a la griega



PREPARACIÓN: 10 min — COCCIÓN: 10 min

PARA 2 PERSONAS

• 1 l de agua

• 2 zanahorias

• 2 pastillas de caldo de ave desgrasado

• 2 calabacines

• 2 yemas de huevo

• 1pizca de azafrán

• 1 limón

Lleve a ebullición el agua con las pastillas de caldo de ave y el azafrán,

Mientras tanto, ralle por separado las zanahorias y los calabacines, las zanahorias en el caldo y déjelas hervir 5 minutos. Añada los calabacines y déjelos hervir durante 3 minutos. Añada 1 ó 2 yemas de huevo, el zumo de limón y la monda rallada.

Mantenga a fuego medio para que no hierva más.


Sopa al pepino



PREPARACIÓN: 15 min — SIN COCCIÓN PARA 1 PERSONA

• 1 pimiento rojo

• 1 pimiento verde

• 4 tomates

• 2 pepinos

• 1 ramita de menta fresca

• sal, pimienta

Lave, limpie y corte los pimientos, tomates y pepinos. Sáqueles las semillas.

Tritúrelo todo junto con la menta.

Sazone a su gusto y sirva bien fresco.


Sopa con zanahoria, hinojo y tomillo



PREPARACIÓN: 20 min — COCCIÓN: 25 min

PARA 3 PERSONAS

• 350 g de cebolla

• 350 g de puerro

• 2 dientes de ajo finamente cortados

• ½ cucharadita de tomillo

• 4 zanahorias medianas cortadas en dados

• 1 bulbo de hinojo cortado en dados

• ¼ de cucharadita de granos de hinojo

• 1 l de caldo de pollo desgrasado

• sal, pimienta

Rehogue a fuego medio en una sartén engrasada la cebolla, el puerro, los granos de hinojo y el tomillo hasta que la mezcla se vuelva aromática.

Añada las zanahorias y el hinojo, y deje cocer durante unos minutos. Agregue el caldo, sazone con la sal y la pimienta. Prosiga la cocción hasta que la zanahoria y el hinojo estén tiernos. Si el caldo ha disminuido demasiado, añada agua.

En el momento de servir, deposite unas hojas secas de hinojo picadas en cada tazón de sopa.


Sopa de hinojo



PREPARACIÓN: 15 min — COCCIÓN: 30 min

PARA 1 PERSONA

• 1 hinojo pequeño

• 2 tomates

• 1 calabacín

• 1 pizca de tomillo

• 1 ramita de laurel

• sal, pimienta

• 2cucharadas soperas de queso fresco batido 0%

Corte el hinojo en 4 en sentido longitudinal y póngalo en una olla con ½ 1 de agua hirviendo salada. Prepare los tomates y los calabacines en trozos gordos e incorpórelos al caldo con el hinojo y las plantas aromáticas.

Déjelo cocer todo durante 15 minutos a fuego medio y tapado hasta que las verduras queden tiernas.

Retire el laurel y tritúrelo. Salpimiente a su gusto.

Añada un poco de queso fresco para ligar la sopa.


Sopa de pepino



PREPARACIÓN: 10 min — SIN COCCIÓN

PARA 1 PERSONA

• ½ pepino

• 1 diente de ajo

• 1 cucharada sopera de pulpa de tomate

• unas gotas de tabasco

• 1 cucharada sopera de queso fresco batido 0%

• cubitos de hielo

• sal, pimienta

Pele el pepino y páselo por la batidora junto con sal, pimienta y ajo.

Añada la pulpa de tomate, el tabasco a su gusto, el queso fresco y los cubitos de hielo. Sirva muy fresco.


Sopa helada de tomate



PREPARACIÓN: 20 min — SIN COCCIÓN

PARA 4 PERSONAS

• 1 kg de tomates

• 1 cebolla

• 1 diente de ajo

• 3 ramas de perejil

• 1 rama de albahaca

• 1 ramita de ajedrea

• 1 ramita de tomillo

• sal, pimienta

Lave los tomates. Quíteles las semillas y córtelos en 4. Pele la cebolla y córtela en 4. Pele el ajo.

Reduzca los tomates a un fino puré junto con el perejil, la alba haca, la cebolla y el diente de ajo. Deshoje el tomillo y la ajedrea. Incorpórelos al puré de tomates. Salpimiente.

Vierta la sopa en una sopera y póngala en la nevera. Sirva fresco.


Tajín de calabacines



PREPARACIÓN: 10 min — COCCIÓN: 40 min

PARA 2 PERSONAS

• 2 dientes de ajo

• 1 cucharadita de comino en polvo

• 1 cucharadita de cilantro en polvo

• 1 cucharadita de raz-el-hanout (o de garam massala) en polvo

• 50 cl de agua

• 1 pastilla de caldo de pollo desgrasado

• 2 cucharadas soperas de tomate concentrado

• 4 calabacines

Para servir:

• 1 limón

• 1 ramillete de cilantro

Rehogue suavemente unos minutos el ajo machacado y las especias en el fondo de una marmita lustrada (engrasada luego secada con papel absorbente).

Añada el agua y la pastilla de caldo, el tomate concentrado y los calabacines cortados en rodajas.

Cueza durante 35 minutos a fuego medio y tapado. Luego sirva rociado con zumo de limón, con unas hojas de cilantro y a ser posible en una bandeja para tajín.


Terrina a la jardinera



PREPARACIÓN: 15min — COCCIÓN: 15 min

PARA 4 PERSONAS

• 900 g de zanahorias

• 500 g de puerros

• 5 huevos batidos

• 125 g de queso fresco batido 0%

• 100 g de jamón desgrasado picado

• sal, pimienta

Ralle las zanahorias y pase los puerros previamente cocidos al vapor por la batidora.

Mezcle los huevos batidos junto con el queso fresco, la sal y la pimienta.

Añada las verduras, remue1/4 bien y vierta en una fuente rectangular.

Tape la fuente y cueza en el horno precalentado a 190 °C vigilando.


Terrina de puerros



PREPARACIÓN: 30 min — COCCIÓN: 30 min

PARA 6 PERSONAS

• 2 kg de puerros jóvenes

• 4 tomates

• 2 cucharadas soperas de finas hierba picadas

• 1 cucharada sopera de vinagre de vino

• sal, pimienta

Limpie los puerros, corte la parte verde de forma que se adapten a la dimensión de la terrina. Lígueles en pequeños manojos y cuézalos en agua hirviendo salada de 20 a 30 minutos. Escúrralos en un colador. Apriételos bien para eliminar el máximo de agua de cocción.

Forre una terrina con film alimenticio algo agujereado (para dejar pasar el agua). Coloque los puerros bien apretados en la terrina. Ponga al fresco durante unas horas y elimine regularmente el agua.

El mismo día, ponga los tomates a hervir y pélelos. Bata la pulpa de los tomates con el vinagre y las finas hierbas para hacer una salsa. Salpimiente.

Saque el molde de la terrina y sírvala con la salsa.


Tian provenzal



PREPARACIÓN: 10 min — COCCIÓN: 55 min

PARA 6 PERSONAS

• 5 tomates

• 1 calabacín

• 2 berenjenas

• 500 g de pimientos rojos

• 2 pimientos verdes

• 8 dientes de ajo

• 1 pizca de tomillo

• 1 pizca de ajedrea

• 5 hojas de albahaca

• sal, pimienta



Precaliente el horno a 220 °C.

Lave los tomates, el calabacín y las berenjenas. Séquelos y córtelos en rodajas. Lave, seque y corte los pimientos, quite cuidadosamente el pedúnculo y las semillas.

En una bandeja de horno, disponga en el contorno y alternando las rodajas de tomate, berenjena y calabacín. En el centro, coloque los pimientos y los dientes de ajo sin pelar.

Esparza tomillo, ajedrea y hojas de albahaca picadas. Salpimiente. Meta en el horno y deje cocer 55 minutos. Rocíe con un vaso de agua a media cocción para evitar que se sequen las verduras.


Tomates en salsa



PREPARACIÓN: 20 min — COCCIÓN: 8 min

PARA 2 PERSONAS

• 4 tomates bien maduros

• 1 cebolla roja (o blanca) cortada en 8

• 2 dientes de ajo machacados

• 5 pimientos jalapeños

• 1,5 cl de zumo de limón

• unas hojas de cilantro

• 1 pizca de sal

Ponga los tomates en agua hirviendo durante 30 segundos. Pélelos y quíteles las semillas. Tritúrelos. Agregue los trozos de cebolla, el ajo y la sal. Quite el pedúnculo de los jalapeños y córtelos en dos. Vacíelos y reserve alguna semilla para hacer una salsa más o menos picante. Pique los pimientos y hágalo puré con la cantidad de semillas que desee. Bata hasta que la salsa tenga la consistencia que desea.

Vierta la salsa en un cazo y cuézala a fuego medio hasta que se cubra con una espuma rosa, para lo cual debiera tardar de unos 6 a 8 minutos.

Retire del fuego y deje enfriar por lo menos 10 minutos.

Añada el zumo de limón y el cilantro.


Zalsiki



PREPARACIÓN: 10 min — SIN COCCIÓN

PARA 1 PERSONA

• ½ pepino

• 1 diente de ajo finamente picado

• 2 yogures desnatados 0%

• sal

Pele el pepino, sáquele las semillas y córtelo muy finamente. Espolvoréelo con una buena pizca de sal de mar y déjelo unos minutos.

Mezcle luego todos los ingredientes juntos y ponga en la nevera durante varias horas.

Sirva muy fresco.


LOS POSTRES


Huevos con leche



PREPARACIÓN: 10 min — COCCIÓN: 40 min

PARA 2 PERSONAS

• 50 cl de leche desnatada

• 60 g de edulcorante de edulcorante

• 1 vaina de vainilla

• 4 huevos

Ponga a hervir la leche con el edulcorante y la vainilla previamente cortada en dos y desgranada. Bata los huevos en un cuenco. Saque la vainilla de la leche y vierta poco a poco la leche caliente sobre los huevos batidos sin dejar de remover. Ponga la PREPARACIÓN en una fuente de horno y cueza durante 40 minutos al baño María, en el horno precalentado a 220 °C. Sirva frío.


Huevos en nieve



PREPARACIÓN: 20 min — COCCIÓN: 10 min

PARA 2 PERSONAS

• 25 cl de leche desnatada

• 2 huevos

• 1 cucharada sopera de edulcorante

Lleve la leche a ebullición. Bata las yemas de huevo y añada el edulcorante. Incorpore poco a poco la leche hirviendo. Vierta de nuevo en el cazo y caliente a fuego lento sin dejar de remover con una cuchara de madera, raspando bien el fondo. En cuanto la crema se ligue, retire el cazo del fuego. No deje hervir, la crema se estropearía.

Luego bata las claras a punto de nieve firme. Con una cuchara de sopa, deposite bolas de claras de huevo en un cazo de agua hirviendo. En cuanto las claras están hinchadas, sáquelas con una espumadera y déjelas escurrir sobre un paño. Cuando la crema inglesa se ha enfriado completamente, deposite las claras encima y sirva.


Tronco navideño Dukan



PREPARACIÓN: 30 min — COCCIÓN: 5 min

PARA 2—4 PERSONAS

• 150 ml de leche desnatada

• 2 hojas de gelatina

• 4 huevos

• 3 cucharadas de Maizena

• 7 cucharadas de edulcorante

• 1 cucharadita de aroma de chocolate negro intenso

• 1 cucharadita de vainilla

• ½ sobre de levadura

• 1 cucharadita de cacao desgrasado

Para la crema pastelera:

En un cazo, caliente la leche sin que hierva. Ponga las 2 hojas de gelatina en un cuenco para que se ablanden. En un cuenco, rompa un huevo y añada 1 cucharadita de Maizena, 2 cucharadas de edulcorante en polvo, 1 cucharadita de aroma de chocolate negro intenso; mezcle el conjunto evitando que se hagan grumos. Añada la leche caliente y remueva. Vuelva a ponerlo a fuego lento y remue1/4 hasta que se espese. Retire del fuego y añada las hojas de gelatina escurridas; remue1/4 la crema. Reserve en la nevera.

Para el bizcocho:

Bata 3 yemas de huevo con ½ sobre de levadura, 2 cucharadas de Maizena, 5 cucharadas de edulcorante en polvo y 1 cucharadita de aroma de vainilla. Remue1/4 bien. Encienda el horno. Añada a la mezcla 3 claras de huevo a punto de nieve muy firme, sin que se deshagan. Extienda la masa en una fuente rectangular antiadherente de 30 × 40 cm y caliéntela a media altura durante 5 minutos a 160 °C. Desenganche el bizcocho con una espátula, procurando que no se rompa. Extienda cuidadosamente la crema pastelera sobre las 3 cuartas partes del bizcocho y enróllelo por lo ancho, desplazando el exceso de crema hacia la parte que no tiene. Reserve en la nevera durante 2 horas como mínimo; espolvoree cacao por encima antes de servir.


LAS SALSAS


Salsa al azafrán



PREPARACIÓN: 2 min — SIN COCCIÓN

PARA 2 RACIONES

• 1 cucharadita de Maizena

• 1 cucharón de caldo de pescado

• 1 dosis de azafrán

• sal, pimienta

Diluya la Maizena en el caldo de pescado a temperatura ambiente. Añada el azafrán. Salpimiente.


Salsa al pimiento



PREPARACIÓN: 15 min — SIN COCCIÓN PARA 2 RACIONES

• 1 pimiento rojo

• 1 diente de ajo

• ½ cebolla

• 1 guindilla pequeña

• 1 limón

• unas gotas de tabasco

• sal, pimienta

Lave el pimiento. Retire las semillas y córtelo en tiras finas.

Pele el ajo y la cebolla y píquelos.

Lave la guindilla y córtela en trocitos.

Exprima el limón.

Mezcle bien todos estos ingredientes, eche sal y luego añada unas gotas de tabasco.

Deje reposar 1 hora antes de servir.


Salsa bechamel



PREPARACIÓN: 6 min — COCCIÓN: 4 a 5 min

PARA 4 RACIONES

• 40 g de Maizena

• 50 cl de leche desnatada

• 1 pizca de nuez moscada

• sal, pimienta

Diluya con una batidora, poco a poco, en un cazo, la Maizena en la leche fría.

Caliente a fuego lento y deje espesar removiendo con una espátula.

Sazone con sal, pimienta y nuez moscada.


Salsa blanca



PREPARACIÓN: 15 min — COCCIÓN: 3 min

PARA 3 RACIONES

• 25 cl de caldo de ave

• 2 cucharadas soperas de leche desnatada

• 1 cucharada sopera de Maizena

• 1 pizca de nuez moscada

• sal, pimienta

Mezcle en frío el caldo y la leche. Diluya la Maizena poco a poco en el líquido.

Ponga a fuego lento hasta que espese, removiendo lentamente con la espátula de madera. Luego retire del fuego y salpimiente.

Añada la nuez moscada rallada.


Salsa china



PREPARACIÓN: 15 min — SIN COCCIÓN

PARA 2 RACIONES

• 1 cebolla

• 1 cucharadita de vinagre blanco

• 1 cucharadita de mostaza

• 1 pizca de jengibre en polvo

• 1 limón

• sal, pimienta

Pique finamente la cebolla. Mezcle el vinagre junto con la mostaza y el jengibre en polvo.

Añada, removiendo con la cuchara, el zumo de limón y la cebolla. Salpimiente.

Cueza el huevo durante 6 minutos en agua hirviendo. Pélelo y saque la yema.

Pele y pique finamente la cebolla. Mezcle con la yema de huevo chafada y el curry.

Incorpore poco a poco el yogur mientras sigue removiendo.


Salsa curry



PREPARACIÓN: 10 min — SIN COCCIÓN

PARA 4 RACIONES

• 1 huevo

• ½ cebolla

• 1 cucharadita de curry

• 1 yogur desnatado


Salsa de alcaparras



PREPARACIÓN: 10 min — COCCIÓN: 15 min

PARA 5 RACIONES

• 2 cucharadas soperas de tomate concentrado

• 4 cucharadas soperas de leche desnatada

• 7 pepinillos pequeños

• 12 alcaparras

• sal y pimienta

Mezcle el tomate concentrado junto con la leche.

Añada 10 cl de agua y los pepinillos picados.

Ponga a hervir durante 15 minutos y luego añada la sal, la pimienta y las alcaparras.

Sirva inmediatamente.


Salsa de cebolla



PREPARACIÓN: 10 min — COCCIÓN: 2 min

PARA 10 RACIONES

• 1 cebolla gorda

• 125 ml de caldo de verduras

• 1 yema de huevo

• 50 g de queso fresco batido 0%

• 1 cucharada sopera de vinagre

• 1 cucharadita de mostaza

• sal, pimienta

Pique finamente la cebolla pelada.

En un cazo, rehogue la cebolla y el caldo durante 2 minutos a fuego medio.

En un recipiente, mezcle la yema de huevo, el queso fresco, el vinagre, la mostaza, la sal y la pimienta.

Añada progresivamente el caldo enfriado, removiendo bien. Sirva fresco.


Salsa de cebollino y limón verde



PREPARACIÓN: 10 min — COCCIÓN: 5 min

PARA 4 RACIONES

• 125 ml de leche desnatada

• 90 g de nata 5 % MG

• 4 cucharaditas de Maizena

• 1 manojo de cebollino

• 1 limón verde

• 1 cucharada sopera de pimienta en grano

• sal

Caliente la leche junto con la nata en un cazo y alise con la cuchara. Eche sal. Incorpore la fécula y lleve a ebullición.

Pique el cebollino, mézclelo junto con el zumo del limón, la sal y la pimienta en grano.


Salsa de escalonia



PREPARACIÓN: 10 min — COCCIÓN: 10 min

PARA 10 RACIONES

• 12 escalonias

• 12 cl de vinagre

• 13 cucharadas soperas de leche desnatada

• 1 yema de huevo

• sal, pimienta

Pele y pique las escalonias. Póngalas a hervir en un cazo con el vinagre durante 10 minutos.

Retire del fuego y añada la leche y el huevo batido removiendo enérgicamente. Luego sazone.

Sirva inmediatamente.


Salsa de espinacas



PREPARACIÓN: 10 min — SIN COCCIÓN

PARA 4 RACIONES

• 100 g de espinacas

• 2 cucharadas soperas de yogur desnatado

• 20 cl de caldo de ave desgrasado

• 1 pizca de nuez moscada rallada

• sal

Lave las espinacas y póngalas en agua hirviendo salada. Escúrralas y páselas por la batidora

Añada el yogur y luego incorpore el caldo de ave.

Caliente durante 1 minuto a fuego vivo.

Añada sal y nuez moscada rallada.


Salsa de finas hierbas



PREPARACIÓN: 15 min — COCCIÓN: 2 min

PARA 2 RACIONES

• 3 ramas de perejil

• 3 pizcas de estragón

• 4 tallos de cebollino

• 2 dientes de ajo

• 2 escalonias

• 2 cucharaditas de Maizena

• 2 cucharadas soperas de queso fresco 0%

• sal, pimienta

Pique finamente las finas hierbas, el ajo y la escalonia.

Diluya la Maizena en 10 cl de agua e incorpórela junto con el ajo y la escalonia al queso fresco.

Caliente a fuego lento durante 2 minutos y, en el último momento, añada las finas hierbas. Salpimiente.


Salsa de limón



PREPARACIÓN: 10 min — SIN COCCIÓN

PARA 4 RACIONES

• ½ limón

• 1 yogur desnatado

• 1 manojo de cebollino

• sal, pimienta

Exprima el zumo de medio limón y mézclelo junto con el yogur. Pique el cebollino y añádalo a la mezcla.

Salpimiente.


Salsa de mostaza



PREPARACIÓN: 10 min — COCCIÓN: 5 min

PARA 8 RACIONES

• 2 cucharaditas de Maizena

• 1 yerna de huevo duro

• 2 cucharaditas de vinagre

• 2 cucharaditas de mostaza

• finas hierbas

Cueza la Maizena en 20 cl de agua y deje enfriar.

Incorpore la yema de huevo chafada con el vinagre y la mostaza. Añada por último las finas hierbas, la sal y la pimienta.

Si la salsa no le resulta lo suficientemente líquida, añada vinagre.


Salsa de páprika con pimientos



PREPARACIÓN: 15 min — COCCIÓN: 40 min

PARA 8 RACIONES

• 4 tomates

• 1 pimiento rojo

• 1 pimiento amarillo

• 1 cebolla

• 1 cucharadita de edulcorante

• 10 cl de vinagre de vino

• 1 pizca de páprika

• sal, pimienta

Lave los tomates y los pimientos. Quite las semillas y pélelos. Pele la cebolla.

Pase todos los ingredientes por una batidora.

Cuele y vierta este coulis en un cazo.

Deje cocer durante 40 minutos a fuego lento y tapado.


Salsa de queso fresco



PREPARACIÓN: 10 min — SIN COCCIÓN

PARA 2 RACIONES

• 100 g de queso fresco tipo burgos 0%

• ½ limón

• 2 cebollas pequeñas frescas

• ½ bulbo de hinojo

• 1cucharadita de albahaca picada (o de perejil)

• sal, pimienta

Mezcle el queso fresco junto con el zumo de limón.

Salpimiente.

Añada las 2 cebollitas frescas peladas y picadas finamente, el bulbo de hinojo finamente cortado y la albahaca picada.

Mézclelo bien todo y reserve en la nevera hasta el momento de servir.


Salsa gribiche



PREPARACIÓN: 10 min — SIN COCCIÓN

PARA 8 RACIONES

• 1 cucharadita de mostaza

• 1 cucharada sopera de vinagre de sidra

• 2 cucharadas soperas de aceite de parafina con estragón

• 250 g de queso fresco 0%

• 2 huevos duros

• 1 escalonia picada

• 3 pepinillos picados

• unas ramitas de estragón

• sal, pimienta

Ponga en un tazón: la mostaza, el vinagre, la sal y la pimienta. Emulsione con el aceite.

Añada el queso fresco en varias veces, luego los huevos duros picados, la escalonia, los pepinillos y las hojas de estragón.

Rectifique la sazón.


Salsa holandesa



PREPARACIÓN: 15 min — COCCIÓN: 5 min

PARA 2 RACIONES

• 1 huevo

• 1 cucharadita de mostaza

• 1 cucharada sopera de leche desnatada

• 1 cucharadita de zumo de limón

• sal, pimienta

Separe la clara de la yema de huevo.

En un cuenco al baño María, ponga la yema de huevo, la mostaza, la leche y bata enérgicamente hasta que la salsa se espese sin estropearse. Retire del fuego y, sin dejar de batir, añada el zumo de limón y la pimienta.

Bata la nata de huevo a punto de nieve e incorpórela delicadamente.


Salsa ligera



PREPARACIÓN: 10 min — SIN COCCIÓN

PARA 6 RACIONES

• 4 tomates frescos

• 100 g de queso fresco batido 0%

• 5 escalonias peladas y picadas

• 1 zumo de limón

• sal, pimienta

Ponga los tomates 30 segundos en agua hirviendo y pélelos.

Pase tocios los ingredientes por la batidora. Salpimente y sirva frío.


Salsa lionesa



PREPARACIÓN: 10 min — SIN COCCIÓN

PARA 5 RACIONES

• 1 diente de ajo

• 1 escalonia

• 120 g de queso fresco 0%

• 1 cucharada sopera de vinagre de vino

• sal, pimienta

Pele el ajo y la escalonia. Píquelos finamente.

Bata el queso fresco junto con el vinagre y salpimiente.

Añada el ajo y la escalonia y bata para obtener una mezcla uniforme.


Salsa portuguesa



PREPARACIÓN: 10 min — COCCIÓN: 30 min

PARA 6 RACIONES

• 8 tomates

• 6 dientes de ajo

• 2 cebollas medianas

• 2 hojas de laurel

• hierbas de Provenza

• 1 cucharada sopera de tomate concentrado

• 1 pimiento verde

• sal, pimienta

Cueza los tomates junto con el ajo majado, las cebollas finamente cortadas, el laurel y las hierbas de Provenza. Salpimiente y deje a fuego vivo durante 10 minutos.

Añada el tomate concentrado, el pimiento cortado en tiras finas y reduzca a fuego lento durante unos 20 minutos.

Retire las hojas de laurel y páselo todo por la batidora.

Si es de su gusto, añada una pizca de guindilla.


ÍNDICE DE RECETAS


A



Acelgas con tofu

Agar agar de pescado

Ala de raya a la criolla

Ala de raya con azafrán

Ala de raya con finas hierbas

Alitas de pollo crujientes

Almejas a la marinera

Asado de ternera con cebollitas

Asado de ternera en salsa

Atún a los tres pimientos

Atún asado


B



Bacalao fresco a la olla

Bacalao fresco al azafrán

Bacalao fresco al curry

Bacalao fresco asado con calabacines y tomate

Bacalao fresco con hierbas

Bacalao fresco con salsa de mostaza 129 Bávaro de queso blanco con vainilla

Berenjenas a la menta

Berenjenas a la provenzal

Berenjenas al estilo indio

Berenjenas con ajo y perejil

Berenjenas con cilantro

Berenjenas con puré de tomate

Bistec a la mexicana

Bizcocho blando de yogur

Bizcocho deSaboya

Bolas de carne con hierbas

Bolitas orientales

Buey al cordel

Buey con berenjenas Buey con pimientos Buey salteado con verduras Bullabesa criolla


C



Caballas a la bretona Coke de pavo

Calabacines a la campesina

Calabacines con coulis de tomate

Calabacines rellenos

Calamares a la provenzal

Caldo de alones de gallina con mejillones

Caldo de pollo a la thai

Caldo de verduras de Eugenia

Cangrejos de río en salsa

Caviar de berenjenas

Cazuelitas de bacalao a la provenzal

Champiñones a la griega

Champiñones rellenos

Chicharrones de pollo

Chicharrones finos de caballa

Chips de tomate con páprika

Chuletas de ternera victorianas

Cigalas a la mexicana

Cintas de tortilla con anchoas

Cóctel Garden-party

Cóctel vitalidad

Col blanca del norte

Coliflor al vapor

Conejo al estragón

Conejo con champiñones

Conejo con salsa picante

Conejo en papillotes

Cookies

Corazón de salmón

Crema con vainilla

Crema de atún

Crema de café

Crema de chocolate

Crema de coliflor al azafrán

Crema de especias

Crema de marisco

Crema de vainilla

Crema exótica

Crema helada de calabacines

Crema japonesa 202 Crepe de calabacín

Croquetas de calabacín

Cubiletea los tres salmones

Cubiletes de pavo

Cubiletes de pescado con coulis de tomate

Curry de pepino


D



Dorada a la sal

Dorada en papillote con compota de cebolla

orada refinada


E



El pan Dukan

Endivias al gratén

Endivias reales

Ensalada de berenjenas

Ensalada de espinacas con pescado ahumado

Ensalada de gambas

Ensalada del pastor

Ensalada de perejil

Ensalada de yogur con hierbas

Ensalada tibia de judías y ala de raya

Escalivada

Escalopes de salmón con salsa a la mostaza

Espárragos con salsa muselina

Espárragos con surimi

Espinacas tricolores

Estofado de buey


F



Farditos de champiñones

Filete de lenguado

Filete de lenguado con acedera

Filete de lubina al vapor de menta y canela

Filete de merluza al estilo indio

Filetes de ave al curry y yogur

Filetes de bacalao fresco a la mostaza con escalonias

Filetes de pavo en papillote

Filetes de pollo tandoori

Filetes de ternera con zanahorias ralladas al limón

Filetes de ternera en papillote

Flan

Flan de verduras Flanecitos al cangrejo Flan pastelero

Fricasé de ave al estilo martiniqués Fritata de atún con calabacines


G



Gachas de avena

Gallina con limón, salsa de curry y jengibre

Gelatina de almendras

Genovesa

Granizado de café con canela

Guiso de mejillones con puerros

Guiso de pescado

Guiso de ternera dos pimientos


H



Hamburguesa a la húngara

Hamburguesas al horno

Helado ligero

Hojaldre de berenjenas a la cretense

Huevos a la olla con salmón

Huevos con leche

Huevos de Lorena

Huevos duros al curry

Huevos en nieve

Huevos rellenos con caballa

Huevos revueltos

Huevos revueltos con cangrejo

Huevos revueltos con salmón ahumado


J



Jamoncitos de pavipollo en salsa


L



Lassi salado

Lenguado crudo sobre tomates triturados

Lonchas de ternera con vinagre y calabacines

Lonchas finas de salmón sobre un lecho de puerros


M



Marinada de vieiras con verduras asadas

Masala de lubina Mejillones gratinados Merengues

Merluza con alcaparras

Merluza rellena de cangrejo

Merluza rellena de centollo

Mousse de berenjenas

Mousse de brécol con surimi

Mousse de café

Mousse de chocolate

Mousse de limón

Mousse de pepino

Mousse de pimientos

Mousse de salmón ahumado

Mousse de vieiras

Mousse de yogur con canela

Mousse helada de limón Muffins

Muslos de pavo con pimientos

Muslos de pollo en papillote


N



Nata batida

Nidos de tomate


O



Ossobucco


P



Pan con surimi

Pan de carne con champiñones

Pan de pescado

Pan de ternera con yogur

Papetón de berenjenas

Papillotes de pollo con calabacines

Papillotes de salmón con verduras

Pasta para untar Dukan

Pastel de chocolate

Pastel de gambas

Pastel de jamón de pavo

Pastel de pescado

Pastel de pollo

Pastel de queso

Pastel de queso blanco

Pastel de yogur

Pastel muselina de naranja

Pastel Nana

Pavo con leche

Pechuga de pavo sorpresa

Pechuga de pollo “o l'ancienne"

Pepino con queso fresco

Pepino relleno con atún

Perdices a la cazuela

Pescadilla al estilo normando

Pescado en papillote

Pescado gratinado

Picadillo con coliflor

Picadillo de ternera con calabacines

Piezas de salmón a la menta

Pimientos rellenos con espinaca

Pincho de buey Turgloff

Pinchos de pollo a la mostaza

Pinchos de pollo al yogur

Pinchos de pollo con especias

Pinchos de pollo marinado

Pinchos tikka

Pintada con col

Pizza de atún

Pollo a la cidronela

Pollo al ajillo

Pollo al chilindrón

Pollo al estilo indio

Pollo al jengibre

Pollo al limón

Pollo a lo pobre

Pollo al tomillo

Pollo al yogur

Pollo con champiñones

Pollo con estragón y mizcalos

Pollo con pimientos

Pollo con plantas aromáticas

Pollo con salsa ligera de hierbas frescas

Pollo exótico

Pollo Marengo

Pollo provenzal

Pollos tomateros con limón y tomates cherry

Pollo tondoori

Pollo tomatero al limón verde y a la sal

Postre blanco

Postre de crema

Postre Lisaline

Postre mouzette

Potaje acidulado

Potaje de berenjena al curry rojo

Potaje de hinojo

Potaje de nabos al curry

Puré de berenjena o de calabacín


Q



Quiche

Quiche de atún y tomate sin masa


R



Revoltillo de atún

Pollitos de pavo

Rollitos de pepino con gambas

Rollitos de ternera Dukan

Rollitos junquillo de ternera

Rollo de salmón ahumado

Rollos de jamón

Rollos de jamón con finas hierbas


S



Salmón a la salsa verde sobre lecho de tomates cherry

Salmón con hinojo y puerros

Salmón glotón

Salmón relleno

Salpicón de marisco y rape

Salsa al azafrán

Salsa al pimiento

Salsa bechamel

Salsa blanca

Salsa china

Salsa curry

Salsa de alcaparras

Salsa de cebolla

Salsa de cebollino y limón verde

Salsa de escalonia

Salsa de espinacas

Salsa de finas hierbas

Salsa de limón

Salsa de mostaza

Salsa de páprika con pimientos

Salsa de queso fresco

Salsa gribiche

Salsa holandesa

Salsa ligera

Salsa lionesa

Salsa portuguesa

Salteado de pollo al limón y alcaparras

Salteado de pollo con champiñones y espárragos

Salteado de pollo con guindillas

Salteado de ternera con páprika

Sopa al limón a la griega

Sopa al pepino

Sopa con yemas de huevo

Sopa con zanahoria, hinojo y tomillo

Sopa de albóndigas de buey

Sopa de gambas con pepino y cilantro

Sopa de hinojo

Sopa de pepino

Sopa de pollo con champiñones

Sopa helada de pepino con gambas rosas

Sopa helada de tomate

Sopa verde con acedera

Sorbete al limón verde

Sorbete al té

Sorbete de yogur

Soufflé de atún

Soufflé de cacao helado

Soufflé de champiñones

Soufflé de gambas

Soufflé de jamón

Soufflé de pepino con albahaca

Surimi y gambas con champiñones a la sartén


T



Tajínde calabacines

Tapas de jamón

Tapas de régimen

Tarta de limón

Tarta de verduras

Tártaro de atún

Tártaro de atún y de dorada

Tártaro de dorada picante

Tártaro de gambas

Tártaro de lubina con limones verdes

Ternera a la nicense

Terrina a la jardinera

Terrina de atún

Terrina de ave

Terrina de conejo

Terrina de huevos al salmón

Terrina de jamón

Terrina del frío

Terrina de mariscos

Terrina de pescadilla

Terrina de pescado con cebollino

Terrina de puerros

Terrina de salmón con ceviche de reineta y salmón ahumado

Terrina de salmón y rape con lima

Terrina estival

Terrina minuto

Tianprovenzal

Tiras crudas de bonito

Tomates con atún y alcaparras

Tomates en salsa

Tomates rellenos con gambas

Torta a la canela

Torta con cecina

Torta de queso blanco

Tortas dulces

Tortas saladas

Tortilla al tofu

Tortilla de atún

Tortilla de mariscos

Tortillitas de camarones

Tronco navideño Dukan

Tzatziki


V



Vieiras
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También agradezco a Gaël Boulet, formador jefe en la casa Ducasse (Alain Ducasse es un prestigioso chef francés, primer chef “seis estrellas’' Michelin), por sus valerosos consejos acerca del arte de componer una gran música para el paladar con arreglos simples, sustituyendo la afición a lo graso por la afición a los aromas.

Estimados lectoras y lectores,

¡Un millón de ejemplares de No consigo adelgazar, es algo que se celebra! Este libro lle1/4 años circulando entre ustedes y yo en el mercado. Después me han pedido Las Recetas Dukan las cuales acaban de descubrir. Me dan su confianza y yo, una ayuda atenta y amistosa. Una parte de ustedes siguen el método y sus directivas, adelgazan y se estabilizan. Otros, menos seguros, más vulnerables y dependientes de sus alimentos, desearían un acompañamiento, un apoyo, una mano que poder coger. Para ellos, he aceptado dirigir la elaboración de un sitio de coaching en Internet en el que adapto mi método a cada caso. Se trata sobretodo de un verdadero, un auténtico seguimiento diario e interactivo. Y para ellos, he pedido y conseguido que se les conceda un trato preferente.

Hasta pronto.

Pierre Dukan

¿Le han gustado estas recetas? Tiene más en las página web

www.dietadukan.es www.regimedukan.com
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anexo recetas dukan

Para la dieta (incluye leve explicación de la dieta)

Recetas que se pueden tomar durante la dieta Dukan y tras la dieta de por vida. Además de una breve explicación recordatorio de lo que se puede tomar en cada fase, eso sí, no incluye el ejercicio mínimo.


INTRODUCCIÓN

Duración fase de ataque:

• Menos de 5 Kg: 1 día de ataque

• Entre 5 Kg y 10 Kg: 3 días de ataque

• Entre 10 Kg y 20 Kg: 5 días de ataque

• Más de 20 Kg: hasta un máximo de 10 días de ataque (bebiendo sin parar MÁS de la cantidad recomendada) PERO a partir de 6 días de ataque IR A UN MÉDICO!!!! (Tantos días solo con proteína ha de estar supervisado)

Cualquier alimento que no se encuentre en los recordatorios de la dieta en cada una de las fases no está permitido, así que no hay ni que pensar que exista (como por ejemplo la fruta en las dos primeras fases).

Acordarse también que hay que comer al menos 1 gr de proteína por kilo (nuestro peso), es decir, si se pesa 75 Kg se deberá comer al menos 75 gr de proteína.

Es importante también beber el mínimo indicado en cada fase, o podríamos encontrarnos con problemas no solo de no bajar de peso sino de salud. También el beber lo recomendado o más ayuda al intestino.

En casos de estreñimiento en los que se lleven días sin ir hay una serie de cosas que se pueden hacer para mejorar el transito:

• Tomar hasta un máximo de 3 cas de Salvado de avena al día

• Tomar 1 cs de Salvado de Trigo, no sustituye el de avena, son los dos.

• Tomar hasta 6 productos lácteos al día

• Tomar 1 cs o 2 cs de aceite de parafina

• Hacer abdominales un mínimo de 60 al día (2 series de 15 repeticiones), ayuda a mover el intestino (tumbados en la cama con un almohadón en la espalda y las piernas en ángulo recto, subimos hasta donde podamos y bajamos sin tocar el almohadón para hacer más fuerza con los abdominales); también el aumentar la caminata lo ayuda.

• Se pueden tomar Cubitos de Transito que se pueden encontrar en la tienda Dukan online o en herbolarios

• La sabia de abedul que se encuentra en herbolarios sirve no solo para estreñimiento sino también para retenciones de líquido

• Diente de León: sus hojas son diuréticas y depuradoras. Ayuda a funciones del hígado y es un laxante suave.

• Malva: laxante suave y emoliente, calma los tejidos inflamados.

• Alga agar-agar: grandes propiedades digestivas, ayudan a eliminar residuos del estómago y del intestino.

• Cáscara sagrada, Sen, Frángula, Ruibarbo: son plantas con un efecto laxante mayor pueden producir molestias)

• No retrasar la hora de ir al baño (cuando el cuerpo lo pida sin excusas)

En casos de estancamiento en la fase de crucero suprimir los tolerados por completo y, aumentar el tiempo de andar a 1 hora diaria.

Deporte obligatorio (andar; y cuando te quedes de pié esperando o escuchando hacerlo siempre sobre las dos piernas a la vez no pasar el peso a una pierna - una estirada otra como doblada - de esta forma sujetaremos el cuerpo con los músculos y no con los ligamentos y articulaciones como solemos hacer con la mala postura.) aparte de lo que ya se haga o se ande:

• No usar ascensores, tratar de subir la mayor cantidad de escaleras posibles

• Fase Ataque: 20 minutos al día

• Fase Crucero: 30 minutos al día, si se estanca andar 60 minutos

• Fase de Consolidación: 25 minutos al día

• Fase de Estabilización Definitiva: hacer algo de ejercicio o mantener el de consolidación

El orden de primeros y segundos es desde mi punto de vista, pero mientras respete la fase que toca de PP (ojo a recetas de crucero que llevan tolerados que por eso no están en la sección de ataque!) o PV y las cantidades de tolerados, todas las recetas pueden hacer de primero o segundo. A todas las recetas de carne se las puede adaptar cambiando el tipo de carne, si hay alguna que no gusta.


FASE DE ATAQUE (PROTEÍNAS PURAS)

Podemos consumir en esta fase lo siguientes alimentos permitidos:

• Las carnes magras: ternera (entrecot no se puede), caballo, buey (excepto el entrecot y la chuleta de buey) y caza. Preparación: asado o a la parrilla, sin materia grasa.

• Menudillos: hígado, riñones, huevas de pescado y lengua de ternera y buey

• Todos los pescados sin excepción: grasos, blancos, azules, ahumados o de lata al natural.

• Todos los mariscos y crustáceos.

• Todas las aves de corral pero sin la piel (pavo, pollo, conejo - si esta en categoría corral-), con la excepción del pato y el ganso.

• El jamón magro y lonchas magras: de pavo, pollo o cerdo sin grasa ni corteza.

• Los huevos (si tienes colesterol no tomar más de 3 yemas a la semana)

• Las proteínas vegetales: tofú, seitán y tempeh

• Los lácteos magros (desnatados para leche y 0% el resto): yogures (¡no pueden contener trozos de fruta!), quesos frescos batidos y requesones con 0 % de M.G.

• El agua de mineralización débil: 1,5 l diariamente.

• 1,5 cucharada sopera de salvado de avena al día máximo (es decir dentro de la repostería que podemos hacer no podemos tomar más que 1,5 cs máximo al día)

• Los aditivos: café, té, tisanas diversas, vinagre, hierbas aromáticas, especias, pepinillos sin azúcar, limón (como aliño, pero no como bebida), sal y mostaza sin excesos.

• También se pueden los refrescos light, menos bebidas isotónicas de deporte o aquellas que contengan fructosa.


Desayunos, meriendas, postres y picoteo


Alajú Dukan



Elaboración: 5 minutos

Cocción: 15 minutos

Para 1 persona Fase

PP ataque

Ingredientes



· 3 cucharadas de salvado de avena

· 4 cucharadas de leche desnatada en polvo

· 1 huevo

· 1 cucharada de queso fresco batido 0%

· 2 cucharaditas de levadura 10 gotas de aroma de miel

· 1 cucharadita de edulcorante en polvo

· Canela

· Jengibre





Elaboración

Mezcle todos los ingredientes. Hornee unos 15 minutos en el horno, termostato 7. Dejar que se enfríe antes de servir


Batidos (sin salvados)



Elaboración: 10 minutos

Cocción: 0 minuto

Congelación: 12 horas

Para 1 persona

Ingredientes



· 1 yogur con sabor al gusto del batido a tomar (para chocolate con pipermín, yogur de chocolate)

· 8 cubitos de hielo

· 125 mililitros de leche desnatada

· 10 gotas de aroma del sabor que se desea tomar (para el de chocolate con pipermín aroma de pipermín)

· 1 cucharadita de edulcorante líquido





Elaboración

El día anterior, ponga el yogur en el congelador. Sáquelo 10 minutos antes de pasarlo por la batidora con los otros ingredientes. Tómelo a sorbos con una caña.


Bavarois con queso fresco y vainilla (sin salvado)



[image: ][image: ][image: ]Elaboración: 10 minutos

Cocción: 3 minutos

Reposo: toda la noche

Para 2 personas

Ingredientes



· 3 hojas de gelatina 2 claras de huevo

· 440 gramos de queso fresco batido 0%

· 1 cucharadita de aroma de vainilla

· 2 cucharadas de edulcorante





Elaboración

Ponga la gelatina en remojo unos 5 minutos en agua fría. Monte las claras de huevo a punto de nieve. Caliente 3 cucharadas de agua a fuego lento. Ponga las hojas de gelatina escurridas en el agua caliente para que se disuelvan. Bata el queso fresco batido; añada las claras montadas a punto de nieve y la gelatina líquida; bata otros 2 o 3 minutos y añada el aroma y el edulcorante. Reserve en la nevera toda la noche.


Bizcocho



Ingredientes



· 2 yemas de huevo

· 2 cs de salvado de avena

· 1 cs de salvado de trigo

· 1 cs queso fresco batido

· 8 gotitas de edulcorante líquido

· ½ sobre de gasificante





Elaboración

Montar con un tenedor dos yemas de huevo, añadir las 2 cucharadas de salvado de avena y una de salvado de trigo. Seguir batiendo con el tenedor y añadir una cucharada de queso fresco batido 0% y seguir batiendo. Luego unas 8 gotitas de edulcorante líquido, medio sobre de gasificante y lo meter en un molde de plástico (a veces por encima le echo una pizquita de canela) y 2:40 min a 640W


Bizcocho de Limón 1



Ingredientes



· 4 cs salvado de avena

· 2 cs salvado de trigo

· 1 cc levadura

· 2 claras

· 1 yogur 0% sabor limón

· Ralladura de limón (un poquito)

· ½ cc Edulcorante líquido





Elaboración

Se mezclan bien todos los Ingredientes

hasta formar una pasta homogénea, y se pone en un bol y al micro, potencia máxima, unos 4 - 4'30 minutos. Dejar enfriar y desmoldar.


Bizcocho de Limón 2



Ingredientes



· 2 huevos

· 2 yogures de limón 0% (cambiar sabor para cambiar el sabor del bizcocho)

· ½ vaso de leche desnatada

· 1 y ½ cs edulcorante líquido Ralladura de limón

· 10 gotas de aroma de limón (usar aroma apropiado para el sabor del yogur)

· 8 cs salvado de avena





Elaboración

Batir los huevos, añadir los yogures y la leche, seguir batiendo, e incorporar el resto de los ingredientes. Hornear a 180°C durante media hora (o quizás un poco más, dependiendo del horno), debe quedar seco por el centro.


Bizcocho de Manzana



Ingredientes



· 9 CS de salvado de avena

· 2 Huevos

· 1 cc de edulcorante liquido

· 1 vaso de leche

· 2 yogures de manzana 0%

· 1 cc de levadura





Elaboración

Se mezcla todo, se hecha en un molde y al horno 40 m a 180°, el horno ha de estar previamente precalentado a 180°.


Bizcocho de Salvado de Avena (dulce o salado, como prefieras)



Ingredientes



· 4 cs de salvado de avena

· 2 cs de salvado de trigo

· 5 huevos (lo he hecho con 4 yemas y sale rico)

· 6 cs de leche desnatada en polvo

· 3 cs de queso fresco batido 0% o 1 yogur (yo lo he hecho con yogur)

· 2 cs de edulcorante liquido (si lo quieres dulce) o sal (si prefieres salado, pero no eches mucha)

· 1 sobre de levadura





Aroma a elegir: vainilla, almendra, limón, azahar o una cs de cacao puro (nada si lo haces salado)

Elaboración:

Batir los huevos y añadir el resto de ingredientes. Al horno 30 min 150° (la temperatura contrólala porque yo tengo un horno de sobremesa de esos pequeñitos y no es lo mismo).


Crema Catalana (requiere Thermomix) (sin salvado)



Ingredientes



· 1 litro de leche desnatada ó leche de soja

· 9 yemas de huevo

· 2 CS edulcorante liquido

· 6 hojas de gelatina

· Piel de limón piel de naranja

· Un trozo de canela en rama o ½ cc en polvo.





Elaboración

En la thermomix, poner la mariposa y echar en el vaso la leche, yemas de huevo, edulcorante, piel de naranja y limón y canela, programar 12 minutos ,90° , v. 3, Mientras hidratamos la gelatina en agua fría. Luego añadimos la gelatina a la crema y programar 1 minuto, v. 2, echamos sobre un molde. Espolvoreamos con aspartamo en polvo mezclado con canela y si disponemos de soplete o quemador, quemamos la superficie.

Al modo tradicional: hervir la leche con la canela y la piel del limón y dejarla enfriar. Mezclar las yemas con el edulcorante y añadir la Maizena diluida en un poco de leche fría. Se añade después la leche colada y se pone al fuego sin dejar que llegue a hervir. Añadimos la gelatina y batimos para disolverla. Echamos sobre un molde. Espolvoreamos con aspartamo en polvo mezclado con canela y si disponemos de soplete o quemador, quemamos la superficie.


Crema con leche de almendra y té verde (sin salvado)



Elaboración: 30 minutos

Cocción: 5 minutos

Reposo: 6 horas

Para 6 personas

Ingredientes



· 10 hojas de gelatina 2

· 50 mililitros de leche desnatada

· 1 cucharadita de aroma de almendra

· 80 gramos de edulcorante en polvo

· 3 cucharaditas de té verde

· 250 mililitros de nata líquida desnatada





Elaboración

Ponga la gelatina en agua fría durante 5 minutos para que se ablande. Caliente la leche con el aroma, el edulcorante y el té. Remueva para que se disuelva. Cuando la mezcla esté a punto de hervir, disuelva en ella la gelatina previamente escurrida. Bata la nata con la batidora e incorpórela a la mezcla anterior (tiene que estar fría). Reparta en 6 vasos y póngala en la nevera durante 6 horas.


Crema de mandarina con té verde (sin salvado)



Elaboración: 30 minutos

Cocción: 45 minutos

Reposo: 30 minutos

Para 4 personas

Ingredientes



· 2 cucharaditas de aroma de mandarina

· 2 huevos enteros

· 2 yemas de huevo

· 100 gramos de edulcorante en polvo

· 10 centilitros de nata desnatada

· 10 centilitros de té verde





Elaboración

En un cazo, se ponen los huevos enteros, las yemas, el edulcorante, la nata, el té y el aroma de mandarina. Se cuece a fuego lento, y se bate hasta que la mezcla empiece a espesarse. Se aparta del fuego y se vierte en tazas; a continuación, se pone al baño maría en el horno durante 45 minutos, termostato 4 (120°C). Las cremas de mandarina se dejan reposar durante 30 minutos antes de servirlas, tibias o frías


Crema ligera con limón (sin salvado)



Elaboración: 20 minutos

Cocción: 0 minuto

Para 4 personas

Fase PP de ataque

Ingredientes



· 500 gramos de queso fresco batido

· 2 claras de huevo

· 1 cucharadita de aroma de limón

· 2 cucharadas de edulcorante en polvo





Elaboración

Monte las claras a punto de nieve, espolvoreando el edulcorante por encima al final. Vierta el yogur en un cuenco. Añádale el aroma de limón. Después, incorpore con mucha delicadeza las claras montadas a punto de nieve, y procure levantar bien la preparación. Reparta ese mousse de yogur en 4 vasos grandes. Reserve en la nevera hasta servirlo.


Espuma de Limón (3 raciones) (sin salvados)



Ingredientes



· 2 Claras de huevo

· 3 CS de queso batido 0%

· 4 cc de edulcorante

· 3 gotitas de aroma de limón





Elaboración

Se bate con batidora normal el queso con el edulcorante y el aroma de limón. Aparte se suben las claras a punto de nieve. Se añaden estas últimas despacio mientras se remueve la mezcla lentamente. Se reparten en moldes o vasitos y a la nevera


Flan exprés en microondas (receta para uno) (sin salvados)



Ingredientes:



· 1 huevo

· 150 ml leche desnatada

· 2 sobres sacarina en polvo una pizca de canela





Elaboración

Pon a calentar la leche con el edulcorante y la canela, mientras bate el huevo en un bol. Cuando la leche esté calentita, vuélcalo sobre el huevo y remueve bien. Mételo en el microondas a máx. Potencia hasta que cuaje (no hay tiempo porque cada microondas es distinto, así que vigila)


Flan de Huevo (sin salvados)



Ingredientes



· 5 Huevos

· 400 ml de Leche caliente desnatada 0%

· Vaina de vainilla

· 10 ml de vainilla liquida

· Moscada en polvo Nuez moscada para rallar

· (Aroma caramelo opcional)





Elaboración

Batir los huevos en una ensaladera grande. Por otro lado calentar sin que llegue a hervir la leche con la vaina de vainilla partida en dos y rallada. Una vez calentado retirar la vaina y añadir lentamente sobre los huevos. Se añade la vainilla líquida y 2 cucharaditas de nuez moscada en polvo, mezclar con cuidado. Verter en un molde de flan grande o en pequeños individuales. Rallar encima la nuez moscada.

Meter en el horno (previamente precalentado a 160°) a 160° al baño maría. Con un horno ventilado no es necesario el baño maría. Se vigilara el tiempo de cocción según el horno.


Flan de Leche Merengada (sin salvados)



Ingredientes:



· 1 yogur de limón 0%

· ½ litro de leche desnatada

· 5 hojas de gelatina Canela

· La piel de medio limón

· 1CS de edulcorante líquido





Elaboración

Poner las hojas de gelatina en agua fría.

Calentar la leche con piel del limón y la canela. Hervir y colar Se echa en un bol el yogur e incorporar la leche.

Añadir el edulcorante, las hojas de gelatina, mezclar todo y pasarlo a los recipientes, esperar a que se enfríe (no se quedará cuajado).

Meter en el frigo, y en unas horas estará cuajado.


Flan de Vainilla (sin salvados)



Ingredientes



· 500 ml leche desnatada

· 4 huevos

· Edulcorante

· Canela





Aroma de caramelo (recomendación personal)

Preparación:

Calentamos la leche en el microondas con una ramita de canela Batimos los huevos

Añadimos la leche templada a los huevos batidos y mezclamos bien sin batir.

Lo ponemos en una flanera para microondas, mejor si es en flaneras pequeñitas.

Lo dejamos unos 6 minutos a 600W, y comprobamos, si hace falta lo ponemos un par de minutos más

Dejamos enfriar y desmoldamos.


Galletitas del sabor que gustes



Ingredientes



· 1 yogurt de limón 0% MG.

· 2 sobrecitos individuales de sacarina

· 2 cs de salvado de avena

· 1 cs de salvado de trigo

· 1 clara de huevo

· 3 gotitas de aroma de limón (opcional)





Se puede variar con yogurt y aromas de sabores para hacer otros sabores, añadir una cc de cacao desgrasado, etc...

Elaboración

Mezclar todos los Ingredientes

en un bol, menos la clara. Batir la clara a punto de nieve y mezclar con el resto de preparado con cuidado. Repartir la masa en 6 moldes de silicona (tamaño magdalena). Meter al microondas sin tapar aproximadamente 5 minutos a máxima potencia. Si queréis que queden tostaditas, sacar del molde y tostar por los 2 lados con el grill. Por dentro quedan blanditas y por fuera crujientes.


Gelatina 1 (sin salvado)



Ingredientes



· 2 sobres de gelatina light

· 225 ml de leche desnatada congelada con anticipación edulcorante al gusto





Elaboración

Preparar uno de los sobres agregando menos agua de la que pone en sus indicaciones para que cuaje rápido. Poner en vasos y poner al frigo (incliné los vasos).

Preparar el otro sobre echando 180 ml de agua caliente (normalmente es 250) y luego mezclar con la leche cortándola a pedazos en la batidora. (La leche hay que ponerla en un molde de silicona para que sea fácil de sacarla y dejar un poquito fuera para poder partirla en trozos) Cuando la mezcla esté bien batida agregamos el edulcorante probando hasta que esté tan dulce como queramos, una vez lista la agregamos al vaso de gelatina ya cuajada, meter al frigo y dejar que cuaje.


Gelatina 2 (sin salvado)



Ingredientes



· 1 caja de 12 láminas de gelatina neutra

· 4 cs edulcorante polvo o líquido

· Aromas alimentarios

· Colorantes alimentarios.





Elaboración

Ponemos a remojar en agua fría 6 láminas de gelatina. Colocamos en un recipiente % litro de agua, y lo ponemos a calentar, sin que llegue a hervir. Le añadimos el edulcorante. Añadimos unas gotas (según instrucciones) de aroma alimentario. Se incorporan unas gotas de colorante alimentario (si no se tiene no pasa nada) es para dar color. Se añaden las hojas de gelatina, ya hidratadas, y se remueve bien hasta que se diluyen en el agua. Se pone en moldes, y se deja cuajar en la nevera.


Gelatina de Coca-Cola Zero (sin salvado)



Ingredientes



· ½ litro de cola (la marca que gastéis)

· 5 hojas de gelatina neutra





Elaboración

Pones la cola en un bol y mueves hasta que pierda el gas.

Pones las hojas de gelatina en agua fría para que se reblandezcan

Calientas la cola desventada en el fogón y, cuando esté caliente, añades las hojas hasta que disuelvan. Colocas en moldes, esperas hasta que esté tibio y luego a la nevera


Huevos con leche (sin salvado)



Elaboración: 10 minutos

Cocción: 25 minutos

Reposo: 6 horas

Para 6 personas



· Ingredientes

· 4 huevos

· 500 mililitros de leche desnatada

· 1 cucharadita de aroma de almendra amarga

· 1 cucharada de edulcorante

· 3 hojas de gelatina





Elaboración

Ponga las 3 hojas de gelatina en un bol de agua fría para que se ablanden y caliente la leche a fuego lento. Mientras tanto, bata los huevos como para una tortilla; añada el edulcorante y el aroma. Añada las hojas de gelatina en la leche caliente y remueva bien; vierta la leche sobre los huevos y remueva. Vierta esta mezcla en unos boles para el horno. Hornee unos 25 minutos a 180°C. Deje que se enfríe a temperatura ambiente y luego métalo 6 horas en la nevera.


Leche merengada (sin salvado)



Ingredientes



· 10 g aspartamo

· 600 g leche desnatada

· 1 clara de huevo

· 4 cubitos de hielo o más





Elaboración

Todo al vaso, 1 min. V 5-10. (Sino usar una minipimer para triturarlo)


Magdalenas



Ingredientes



· 3 cucharadas salvado

· 1 yogur natural Aroma de limón

· 2 huevos % levadura

· 2 cucharadas edulcorante





Elaboración

Mezclar todo, echarlo en los moldes, y cocer a 180° durante 15 minutos.

Una vez fría pueden rellenarse con cualquiera de las cremas Dukan, siempre y cuando se este en fase crucero si estas contienen Ingredientes

tolerados, que no son aptos para la fase de ataque.


Magdalenas de coco



Receta para 6 magdalenas

Ingredientes



· 3 huevos (1 yema + 3 claras)

· 5 CS de salvado de avena

· 2 CS de salvado de trigo

· 4 gotas de aroma de vainilla

· 1 yogurt desnatado de coco 0%

· 3 sobres de sacarina

· 7 CS de leche desnatada en polvo

· 1 sobre de levadura





Elaboración

Montar las claras a punto de nieve.

Mezclar la yema con el edulcorante, el salvado, el aroma, el yogurt, la levadura y la leche en polvo.

Añadir las claras y mezclar lentamente para que no se bajen. Meter al horno unos 20-30 minutos a 180°.


Magdalenas de Limón



Ingredientes



· 3 Cs de salvado de avena

· 1 yogurt natural 0%

· 1 cc aroma limón

· 2 huevos

· ½ saquito de levadura

· 2 CS de edulcorante para cocción





Colorante amarillo (obviar si no dispone de él)

Elaboración

Mezclar bien el conjunto de los ingredientes, volcarlos en moldes para magdalenas y cocer en el horno (previamente precalentado) a 180° durante 15 min. Para decorar o dar más sabor al desmoldar rallar la piel de un limón por encima.


Natillas de clara huevo (requiere Thermomix) (sin salvado)



Ingredientes



· Claras de huevo (una yema opcional)

· Edulcorante a gusto

· Aroma de vainilla o un poco de vainilla rascado de la vaina 5

· 100 ml de leche desnatada

· 1 cc agar-agar





Elaboración

Ponemos todo menos el agar en la thermomix 10 min. 90°.V4. 2 minutos antes de terminar el tiempo añadimos el Agar.

Espolvorear canela y dejar enfriar.


Natillas mixducanianas (requiere Thermomix) (sin salvado)



Ingredientes



· 20 g aspartamo

· 600 g leche desnatada

· 3 huevos enteros





Elaboración

Poner todo en el vaso 8 min. 90° V4.

Si quedan grumos, batir un minuto V 6 sin temperatura. Echar en vasos y espolvorear con canela


Nubes de "sacarina" (requiere Thermomix) (sin salvado)



Ingredientes



· 1 sobre de gelatina de fresa

· 3 laminas de gelatina neutra

· 1 sobre de gelatina neutra

· 200 gr de agua

· 1 cucharilla de aroma de vainilla

· 6 ó 7 cucharillas de edulcorante en polvo





Colorante alimenticio (en este caso rosa)

Aspartamo o edulcorante en polvo para espolvorear

Accesorios

Mariposa

Elaboración

Poner en el vaso todos los Ingredientes

menos la gelatina de fresa, el colorante y el aroma de vainilla y programar 5 minutos, a 100°, velocidad 2. Añadir la gelatina de fresa, el aroma de vainilla y el colorante y batir 10 segundos a velocidad 4. Una vez mezclado programar 5 minutos, a 100°, velocidad 2.

Dejar enfriar entre una hora y media o dos. Después poner la mariposa y programar 9 minutos a velocidad 3 y medio.

Espolvorear un bol con aspartamo o edulcorante en polvo, echar la mezcla y dejar reposar a temperatura ambiente un mínimo de 12 horas. Una vez pasado el tiempo desmoldar, volver a espolvorear con el aspartamo o el edulcorante, cortar a cuadraditos o de la forma que queramos y listos.


Pan



Ingredientes



· 1 huevo

· 2 cs salvado de avena

· 1 cs queso batido 0%

· 1 cc levadura





Elaboración

Mezclar. Poner en un taper y tapar con film transparente. Ponerlo en el micro 3 min y después dejar enfriar unos 10 min antes de comer


Pan de Leche (sin salvado)



Ingredientes



· 1 huevo

· 6 cs leche en polvo

· 1 cc levadura química

· Sal o edulcorante





Elaboración

En un bol añadimos el huevo y la levadura, y lo batimos con un tenedor, hasta que todo quede mezclado. A continuación añadimos la leche en polvo y la sal o edulcorante, y mezclamos todo bien hasta que quede una buena masa (no olvidemos limpiar los bordes para no dejarnos nada. Quedara una masa muy espesa. Después poner en un molde, asegurándonos que se encuentra bien esparcido en el molde, y llevar al horno, previamente precalentado a 160°. Estará a 160° durante 10 minutos.


Pan de Especias



Ingredientes



· 8 cs salvado avena

· 4 cs salvado trigo

· 2 cs leche descremada en polvo

· 1 sobre levadura química

· 6 cs queso blanco batido 0%

· 3 huevos enteros + 3 claras de huevo

· 2 cs edulcorante líquido

· 2 cs de mezcla de especias en polvo: canela, anís, nuez moscada, jengibre, clavo.





Elaboración

Precaliente el horno 180°C.

En una ensaladera mezcle los salvados, la leche en polvo y la levadura. Añada el queso batido removiendo bien, después los huevos enteros y por último las 3 claras previamente batidas a punto de nieve. Remueva bien hasta obtener una mezcla homogénea. Incorpora las especias y el edulcorante.

Vierta en una bandeja de horno cubierta por papel vegetal (para evitar que se nos pegue al refractario). Dejar en el horno durante 45mins-1hr, comprobar la cocción pinchando con la punta de un cuchillo, que tiene que salir seca. Cocinar con la opción de ventilador para que el pan quede más esponjoso.


Pastelitos de naranja o limón



Ingredientes

Bizcocho



· 6 CS salvado de avena

· 6 CS de leche desnatada en polvo

· 4 Huevos

· 3 CS de yogurt natural 0%.

· 1 yogurt 0% de limón o naranja

· 2 gotas de aroma de limón/naranja (o la ralladura)

· 2 CS de edulcorante

· 1 sobre de levadura Relleno

· 8 CS de leche desnatada en polvo

· 3 CS de leche desnatada líquida

· 5 gotas de aroma de limón

· 1 CS de edulcorante

· Optativo: una gota de colorante alimentario amarillo





Elaboración

Bizcocho. Precalentar el horno a 180°C. Meter todos los Ingredientes

en un bol y mezclar enérgicamente. Meter al horno 25' a 180° en moldes de aro desmontables o bien en moldes de madalenas.

Relleno. Mezclar los Ingredientes

hasta formar una crema ligera y sin grumos.

Montar. Desmoldar los pastelitos una vez fríos, abrirlos en horizontal y poner 1 CS del relleno en el centro. Volver a cubrir con la otra parte y decorar con un poco de edulcorante en polvo.


Porridge Ingles



Ingredientes



· 2 cs salvado de avena

· 90 ml de agua

· 90 ml de leche desnatada

· Esencia de vainilla o cualquier otra (a gusto)

· Edulcorante en polvo (a gusto)





Elaboración

Mezclar todos los Ingredientes

en un bol. Meter en el micro a potencia máxima durante 2 y % minutos, remover a media cocción. Ha de quedar como una papilla de niño pequeño. Si falta espesor añadir al micro 30 segundos más. Dejar reposar 5 minutos y listo.


Postre Blanco (sin salvado)



Ingredientes



· 2 hojas de gelatina

· 400 g de queso fresco batido 0%

· 3 cs de edulcorante 8 a 10 gotas de aroma al gusto

· 1 clara de huevo





Elaboración

Poner las hojas de gelatina en un tazón de agua fría. En un cazo calentar a fuego lento 50 gr de queso fresco. Incorporar la gelatina cuidadosamente escurrida y exprimida. Remover bien hasta perfecta disolución. En un cuenco, verter el queso fresco restante, 2 cs de edulcorante y el aroma; batir hasta obtener una mezcla homogénea, luego añadir la mezcla de queso fresco y gelatina. Batir la clara a punto de nieve. Cuando este casi listo, añadimos el resto del edulcorante y batimos unos segundos más. Incorporamos a la otra mezcla. Repartimos en cubiletes (4 apróx) y dejamos reposar en la nevera durante al menos 2 horas.


Tarta de fresas



Ingredientes



· 6 CS salvado de avena

· 2 CS salvado de trigo

· 1 CS de yogur o queso batido 0 (con sabor a fresa)

· 3 claras de huevo

· 1 CS edulcorante

· 1 sobre de gasificante

· 1 sobre de flan clásico sin azúcar

· Aroma de fresa y mantequilla





Elaboración

Mezclar los salvados con el yogur, el edulcorante, el aroma a mantequilla o fresa y el gasificante. Incorporar las claras a punto de nieve y meter al horno unos 15 minutos a 180°, el horno ha de estar previamente precalentado a 180°.

Por otra parte hacer un flan muy espeso, añadiendo unas gotas de aroma de fresa, como viene en las instrucciones pero más espeso, para que quede como una crema (en este caso no le he puesto nada de edulcorante porque ya lo llevaba la masa)

Sacar la masa del horno y añadir la crema y las fresas cortadas en rodajas, volver a meter al horno 10-15 minutos. Dejar enfriar dentro del horno.


Tarta mousse de fresa (sin salvados)



Ingredientes



· 4 claras de huevo

· ½ kilo de queso fresco batido 0% (Yo he usado el nuevo del lidl)

· 3 CS Aspartamo en polvo

· 2 yogures de fresa

· Unas gotas de aroma de fresa, unas gotas de colorante rojo vahiné 200 ml leche desnatada

· 2 sobres gelatina neutra en polvo royal (Si usamos láminas, 9 hojas deberían bastar)





Elaboración

Ponemos la leche fría en un vaso, echamos la gelatina y dejamos hidratar unos minutos. Mientras en un bol mezclamos los yogures con el queso, edulcorante, aroma, el colorante y claras de huevo y batimos bien con la batidora hasta obtener una crema espumosa. Ponemos la leche a calentar en el microondas sobre un minuto y medio y removemos para que se disuelva la gelatina y añadimos a la mezcla de queso. Ponemos en un molde desmontable, echamos unas gotas de colorante por encima y con un cuchillo hacemos los dibujitos. A la nevera un par de horitas y ¡A disfrutar!

Para una ocasión más especial podemos ponerle una base de bizcocho Dukan.


Tarta mousse melocotón-maracuyá (sin salvados)



Ingredientes

Para la mousse:



· 4 yogures de melocotón (en mi caso vitalinea cremoso)

· 300 g de queso batido o San Millán 0%

· 2 CS edulcorante en polvo

· 4 claras de huevo

· 1 vaso de leche

· 2 sobres de gelatina NEUTRA Royal





Para la gelatina:



· 1 vaso y medio de agua

· 1 sobre de infusión hornimans sabor melocotón-maracuyá

· 4 hojas de gelatina

· 2 CS edulcorante en polvo

· Unas gotas de colorante rojo y unas gotas de aroma (opcional) yo le puse de mango...





Elaboración

Mousse. Ponemos la leche fría en un vaso, echamos la gelatina y dejamos hidratar unos minutos. Mientras en un bol mezclamos los yogures con el queso, edulcorante y claras de huevo y batimos bien con la batidora hasta obtener una crema espumosa. Ponemos la leche a calentar en el microondas sobre un minuto y medio y removemos para que se disuelva la gelatina y añadimos a la mezcla de queso. Ponemos en un molde desmontable, y dejamos cuajar

Gelatina. Ponemos la gelatina a hidratar, preparamos la infusión y dejamos reposar, añadimos el colorante, edulcorante y gelatina, removemos y dejamos templar, y por ultimo vamos echando la mezcla por encima de la tarta ya cuajada. Al frigo un par de horitas


Tortitas de avena



Ingredientes



· 1 cucharada y media de salvado de avena (o 2 si se está en fase crucero)

· 1 cucharada y media de yogur natural

· 1 huevo (la clara se puede montar para que quede más esponjosa)

· Sacarina o sal, lo que se prefiera.

· 1 cc de levadura química si se quiere que quede más gordita y esponjosa





Elaboración

Batir todo y echar en la sartén para hacer la tortita, un par de minutos por cada lado. (En microondas 4 min)


Primeros o Platos únicos


Albóndigas de pollo



Ingredientes



· Caldo desgrasado

· 500 gr de pollo picado

· Ajo y perejil (al gusto)

· 1 Huevo

· 5 o 6 CS de salvado de avena

· Sal y pimienta





Elaboración

En un bol se añade la carne, el ajo y el perejil y se salpimenta. Añadir el huevo batido y las cucharadas de salvado de avena, y se mezcla todo hasta que quede una masa, apta para dar forma a las albóndigas. Se hacen las bolitas de albóndigas.

Las añadimos al caldo desgrasado y previamente calentado y las dejamos unos 15 minutos paraqué se cuezan. Servir o congelar con el caldo.


Albóndigas de ternera



Ingredientes



· Ternera picada sin grasas

· 1 huevo

· 1 diente de ajo

· Perejil

· Sal y pimienta

· 1cs y media de salvado de avena





Elaboración

En un bol pongo la carne, el huevo y las especias, se mezcla todo y se hacen las pelotas. Después se rebozan con el salvado de avena. Se precalienta el horno a 200° y se meten 20 min en un algún cacharro de cocina con agujeros.


Atún tártaro con curry



Elaboración: 20 minutos

Cocción: 0 minuto

Para 2 personas

Ingredientes



· Turnedós de atún fresco

· 2 cucharadas de aceite acalórico de ordesa

· 1 cucharadita de aroma de oliva

· 2 cucharadas de nata desnatada

· 5 gotas de aroma de leche de coco ½ limón

· Curry en polvo

· Sal y pimienta





Elaboración

Corte la carne del pescado en dados y aderécelos con el zumo del limón. En un bol grande, prepare la vinagreta. Mezcle el aceite, el aroma de oliva, la nata y el aroma de coco, y salpimiente. Forme 4 montoncitos de pescado en el centro de cada plato. Cúbralos con salsa de vinagreta y curry espolvoreado. Reserve en la nevera hasta la hora de servir. También puede servirse en vasos.


Berberechos con curry



Elaboración: 30 minutos

Cocción: 15 minutos

Para 6 personas

Ingredientes



· 2 kilos de berberechos

· 1 manojo de cilantro

· 2 chalotas

· 10 centilitros de vino blanco

· 20 centilitros de nata líquida desnatada

· 1 cucharada de curry





Elaboración

Raspe y lave bien los berberechos. Póngalos en una cacerola a fuego fuerte durante 10 minutos, con 10 centilitros de vino blanco y 10 centilitros de agua. Remueva de vez en cuando. Cuando se hayan abierto las conchas, retírelos del fuego. Sáquelos de sus conchas y resérvelos, manteniéndolos calientes. Pele y corte finas las chalotas. Dórelas en una sartén antiadherente con 2 cucharadas de agua. A continuación, añada el curry, ½ manojo de cilantro picado y la nata. Haga una reducción durante 5 minutos a fuego lento. Añada los berberechos. Remueva delicadamente y vierta la preparación en vasos. Espolvoree cilantro y sirva enseguida


Bocaditos de atún / Surimi



Ingredientes



· 2 huevos

· 1 cucharada de queso cremoso 0% (tipo San Millán)

· 1 cucharada de yogur natural 0%

· 1 lata de atún al natural (o surimi picado)

· 1 cucharada de mostaza sal y pimienta





Elaboración

Poner todos los Ingredientes en un bol y batir.

Colocar la masa en unos moldes (o directamente una bolita de masa sobre papel vegetal) Hornear 18 minutos a 190°


Carpaccio noruego



Ingredientes



· 4 lonchas finas de salmón ahumado

· 4 lonchas finas de trucha ahumada

· 4 lonchas finas de rodaballo ahumado

· 4 cucharaditas de huevas de lumpo rojas

· 4 cucharaditas de huevas de lumpo negras

· 4 limones

· 15 centilitros de nata espesa desnatada

· 1 manojo de eneldo

· Sal y pimienta





Elaboración

Exprima los limones y vierta el zumo en un bol. Bata enérgicamente la nata, con sal, pimienta, eneldo picado y la mitad del zumo de limón. Distribuya entre los 6 platos las lonchas de pescado ahumado. Rocíelas con el resto del zumo de limón. Encima, esparza unas huevas de lumpo. Por último, añada una buena cucharada de mezcla con nata. Sírvase frío.


Conejo con mostaza



Elaboración: 15 minutos

Cocción: 35 minutos

Para 3 personas

Ingredientes



· 1 conejo entero grande

· 2 cucharadas de vinagre balsámico

· 1 cebolla

· Perejil

· Sal y pimienta

· 3 cucharadas de mostaza a la antigua





Elaboración

Corte y limpie un conejo entero; quítele la grasa. Lave los trozos con vinagre blanco, aclárelos y séquelos. Ponga una olla a presión grande a fuego fuerte y échele el vinagre balsámico. Añada los trozos de conejo para que tomen algo de color, removiendo de vez en cuando. Al cabo de 5 minutos de cocción, añada la cebolla cortada en daditos, la sal, la pimienta, el perejil y deje que se cueza unos 5 minutos más. Añada la mostaza a la antigua y cierre la olla. Deje que cueza unos 15 minutos después del silbido.


Crema de queso con yogur (requiere Thermomix)



Ingredientes



· 6 hojas de gelatina

· 30 gr. agua

· 1 yogurt desnatado

· 500 gr. queso burgos 0%

· 500 gr. leche desnatada

· Edulcorante en polvo

· Gotitas de colorante rojo





Elaboración

Poner en remojo de agua fría las hojas de gelatina durante unos minutos. Escurrirlas, y poner las en un cuenco junto el agua y meter en el microondas unos segundos hasta que se disuelva la gelatina. RESERVAR.

Introducir en el vaso el yogurt, queso fresco, y programar 10 segundos a velocidad 7. Añadir la leche con el edulcorante y programar 2 minutos a 50° velocidad 3 1/2. Un minuto antes de finalizar añadir la gelatina y el colorante.

Verter en moldes individuales y meter en el frigo. Cuando la crema haya quedado firme, desmolda y adorne.


Fiambre de pavo-pollo (requiere Thermomix)



Ingredientes



· 250 g pechuga de pavo o pollo fresca

· 200 g pechuga pavo envasada

· 25 g cecina

· 2 claras de huevo o un huevo entero

· Sal

· Ajo en polvo tomillo etc...

· Es opcional echar algún queso





Elaboración

Primero trituramos la pechuga fresca V 5-10, luego vamos añadiendo el resto de Ingredientes

y trituramos a misma velocidad.

Ponemos la mezcla sobre papel film y enrollamos haciendo un rulo. Ponemos el recipiente 30 min a una temperatura varoma a velocidad 2.

Se puede consumir caliente pasado por la plancha o frio tipo fiambre, con salsa de tomate en PV o mayonesa dukan en PP


Filetes de ternera a la pimienta



Ingredientes



· 2 filetes de ternera

· 100 ml de leche desnatada

· ½ cc de Maizena

· Sal y pimienta





Elaboración

Los filetes a la plancha en la sartén antiadherente

En un cazo pequeño caliento la leche a fuego lento y le pongo la media cc de Maizena, la sal y la pimienta. Se junta todo y a comer


Hamburguesa tártara (Steak tartare)



Elaboración: 5 minutos

Cocción: 0 minuto

Para 1 persona

Ingredientes



· 100 gramos de carne de ternera picada

· 1 huevo

· 1 cebolla

· 1 cucharadita de alcaparras

· 1 cucharadita de mostaza fuerte

· 1 cucharada de vinagre

· Sal y pimienta





Elaboración

Incorpore a la carne picada una yema de huevo, una cebolla picadita, unas alcaparras, una cucharadita de mostaza fuerte, una cucharada de vinagre, sal y pimienta.


Mini quiches de lo que gustes



Elaboración: 10 minutos

Cocción: 30-35 minutos

Para 2 personas

Ingredientes



· 3 huevos

· 6 cucharadas de queso fresco desnatado

· 1 lata de atún al natural o 1 bolsita de surimi rallado o 1 bolsa de daditos de pavo/pollo o 100 gr de tofu sedoso

· Sal y pimienta





Elaboración

Mezcle los huevos y el requesón; salpimiente. Disponga las 2/3 partes del atún en moldes; a continuación, cubra con la preparación. Hornee a 180°C entre 30 y 35 minutos.


Mousse de tofu sobre un lecho de salmón ahumado



Elaboración: 10 minutos

Cocción: 15 minutos

Para 6 personas

Ingredientes



· 150 gramos de tofu sedoso

· 2 huevos

· 2 decilitros de nata desnatada

· 6 lonchas de salmón ahumado

· Sal y pimienta





Elaboración

Mousse de tofu: Pase el tofu por la batidora con la nata. Añada las yemas de huevo; aliñe. Monte las claras a punto de nieve e incorpórelas delicadamente. Llene 6 cuencos. Cuézalos unos 15 minutos al vapor. En unos platos, disponga el salmón ahumado y coloque el mousse de tofu encima. Sírvase enseguida.


Pasta Casera



Ingredientes



· 125 gr Tofu japonés o sedoso

· Sal y especias para pasta

· 1 clara de huevo (para ligar sino liga)





Elaboración

Batir todo bien hasta formar una pasta uniforme y probar de sal. Estirar en un papel de hornear para que quede finito, aunque no demasiado ya que al secar quedará más fino de lo que lo pongáis. Meter en el micro unos 3 minutos hasta que cuaje y se pueda cortar. Cortar en forma de tallarines y volver a meter en el micro para secarla del todo unos 3 minutos. Después se hierve cuando queráis como a pasta normal, aunque tarda mucho menos en estar cocida.

En fase PP como está las salsas están limitadas, en fase PV a gusto las salsas con verduras.


Pastel de Surimi



Ingredientes:



· 300 g de surimi

· 4 huevos

· 5 cs de queso fresco batido 0%

· Sal, pimienta, eneldo





Elaboración

Precalentar el horno a 180°

Batir los huevos, añadir el queso fresco, salpimentar y añadir el surimi cortado en trocitos. Hornear 35 minutos


Revoltillo de jamón cocido



Elaboración: 5 minutos

Cocción: 15 minutos

Ingredientes



· 1 loncha de jamón cocido (de pavo o pollo)

· 2 cebollas

· 2 huevos

· Sal y pimienta





Elaboración

Corte muy fina una loncha de jamón cocido sin grasa ni corteza (de pavo o pollo). Bata 2 huevos y salpimiente; póngalos en un recipiente al baño maría. Remueva hasta que empiecen a cuajar e incorpore el jamón. Sírvase muy caliente.


Tortilla de mejillones y cilantro



Elaboración: 10 minutos

Cocción: hasta abrirse los mejillones

Para la tortilla 5 y 10 minutos

Ingredientes



· ½ kilo de mejillones

· 2 huevos

· El zumo de un limón

· Cilantro

· Sal y pimienta





Elaboración

Cueza ½ kilo de mejillones y sáquelos de sus conchas. Bata 2 huevos para la tortilla, con los mejillones, cilantro, sal y pimienta. Prepare la tortilla a fuego fuerte, procurando que el centro quede tierno. Sírvase muy caliente, rociando con limón antes de consumir.


Segundos y Acompañamientos


Canguro con especias



Elaboración: 2 minutos

Cocción: de entre 5 y 10 minutos a su gusto

Para 1 persona

Ingredientes



· 1 turnedó de canguro

· ½ cucharadita de mezcla de especias italianas Sal y pimienta





Elaboración

Rehogue el turnedó de canguro a fuego fuerte en una sartén antiadherente. Aliñe con especias italianas y añada 4 cucharadas de agua. Deje que se cueza unos 20 segundos más. Salpimiente.


Codornices asadas con enebro



Elaboración: 10 minutos

Cocción: 20 minutos

Para 1 persona

Ingredientes



· 2 codornices

· 1 cebolla

· 15 bayas de enebro





Elaboración

Elabore un relleno con una cebolla grande picada y 15 bayas de enebro. Salpimiente y rellene dos codornices con esta preparación; áselos unos 20 minutos en el horno.


Codornices rellenas



Elaboración: 5 minutos

Cocción: 25 minutos

Para 1 persona

Ingredientes



· 2 codornices

· 1,5 yogures naturales desnatado

· 3 chalotas

· 2 cebollas pequeñas

· 1 cubito de caldo de pollo sin grasa.





Elaboración

Mezcle 1,5 yogures con 3 chalotas picadas finas. Salpimiente. Con ello, rellene 2 codornices y rehóguelas unos 25 minutos a fuego lento en una cacerola sobre un lecho de cebollas rociado con 1 cubito de caldo de pollo (vaya dándole vueltas a menudo).


Escalopes de ave de corral con curry y yogur



Elaboración: 5 minutos

Cocción: 10 minutos

Escabeche: 120 minutos

Ingredientes



· 4 escalopes de ave de corral

· 2 yogures naturales desnatados

· 3 cucharaditas de curry

· 1 cucharadita de perejil picado

· Sal y pimienta





Elaboración

Mezcle los yogures, la sal, la pimienta, el curry en polvo y el perejil. Ponga los escalopes con este escabeche en una fuente unos 120 minutes en la nevera. A continuación ase los escalopes unos 10 minutos sumergiéndolos un par de veces en el escabeche reservado durante la cocción


Hígado de ternera al vapor de tomillo



Elaboración: 5 minutos

Cocción: 10 minutos

Para 1 persona

Ingredientes



· 2 filetes de hígado de ternera

· 1 zumo de limón

· ½ cucharadita de perejil picado





Elaboración

Ponga agua en la parte inferior de una olla de vapor. Encima, coloque un segundo compartimento con un lecho de tomillo y, encima del lecho, los 2 filetes de hígado de ternera. Salpimiente. Tape y deje que se cueza unos 10 minutos. Rocíe el hígado con un zumo de limón y espolvoree perejil picado por encima.


Muslitos de pollo al horno



Ingredientes



· Muslitos de pollo

· Perejil

· Pimienta negra

· Curry

· Tomillo

· Chorrito de limón (al gusto)

· Sal





Elaboración

Quitar la piel de los muslitos y ponerlos sobre una bandeja para horno y echar las especias encima de los muslitos, incluido el chorrito de limón.

Meter al horno, previamente precalentado, a 180° aprox. 15 minutos o hasta que este a vuestro gusto a la vista


Nuggets Dukan



Ingredientes



· Pechuguitas de pollo

· 3 cs queso batido 0%

· 2 cs de salvado de avena

· 2 cs de salvado de trigo

· Especias tandoori o especias al gusto

· Sal





Elaboración

Precalentar el horno a 190°C. Cortamos las pechugas en cuadraditos. En un bol echáis el queso batido, sal y las especias. Mezclamos el pollo en cuadraditos con el queso batido y demás, y lo dejamos macerar mínimo 30 minutos. En un plato aparte mezclamos los salvados y luego rebozamos el pollo en ellos. Si veis que os vais a quedar cortos de salvados, espolvoreadlo sobre los trozos de pollo en vez de rebozarlo. Colocamos el pollo en la bandeja de horno. Metemos la bandeja en el horno 15 minutos. A los 15 minutos les damos la vuelta a los nuggets y los ponemos otros 15 minutos.


Papillote de salmón con eneldo



Elaboración: 5 minutos

Cocción: 15 minutos

Para 1 persona

Ingredientes



· 1 escalope de salmón

· Eneldo

· 1 limón.





Elaboración

Elabore un lecho de eneldo sobre una hoja de papel sulfurizado. Encima, coloque un escalope de salmón y cúbralo con otra capa de eneldo. Rocíe con limón. Cierre el papillote y póngalo en una fuente en el horno unos 15 minutos a temperatura media.


Pastel de carne con tomate



Ingredientes



· 400 gr. de carne de pollo picada

· 2 huevos + 2 claras de huevo

· 4 cs queso batido 0%

· 3 dientes de ajo

· Pimienta

· Chile en polvo

· 2 cs tomate natural triturado o un tomate rallado





Elaboración

Se baten los huevos con las claras y el queso batido y se reserva. Se pican los ajos, y se mezcla con la carne, y esta se sofríe en una plancha de asar, hasta que tome color. Se mezcla la carne con el huevo y el queso, y se salpimienta y se añade el tomate triturado y un poco de chile en polvo. Se pone en un molde alargado de silicona, y se hornea a 180 grados durante unos 40-50 minutos.


Pastel de ternera relleno de pollo



Ingredientes



· 800 gr. de carne picada de ternera

· 1 pechuga de pollo

· 3 huevos

· V cebolla

· Especias

· Sal





Elaboración

Precalentemos el horno a 200°C. Se mezcla la carne picada con la cebolla muy picadita, sal, y las especias que queramos. Batimos los huevos en un bol aparte, y lo añadimos a la carne. Mezclamos bien y reservamos. Limpiamos la pechuga de pollo de posible grasa, y la cortamos en tiras de dos centímetros de ancho. En un molde de silicona alargado, echamos la mitad de la carne picada, y la compactamos bien, para quitar las posibles burbujas de aire. Colocamos las tiras de pechuga en el molde, hasta que cubrimos toda la superficie. Y añadimos el resto de la carne picada. Cubrimos el molde con papel aluminio, para que no se queme la superficie. Metemos el molde, al baño maría, al horno a 200°C durante una hora. Quitamos el papel de aluminio y volvemos a hornear media hora más. Cuando esté hecho, escurrimos muy bien el agua que queda dentro del molde (el pastel de carne habrá mermado), y la desechamos, porque es agua mezclada con grasa de la carne, nada recomendable. Dejamos enfriar y tomamos frio o caliente.


Pavo adobado con salsa al curry.



Ingredientes



· Carne de pechuga de pavo

· Especias de pinchitos

· Queso batido 0%

· Sal

· Curry

· Unas gotas de limón





Elaboración

Se corta la pechuga de pavo en trocitos pequeños después de quitarle la grasa que tuviese. Se pone a macerar con dos cucharadas de especias de pinchitos y una cucharada de agua, en un bol tapado, durante un día. Se asan los trozos de carne adobada en una plancha de asar, hasta que estén hechos. Se hace una salsa al curry, mezclando dos cucharadas de queso batido 0%, una cucharadita de curry, unas gotas de limón y sal.


Pollo con coca-cola



Ingredientes



· 1 pechuga de pollo fileteada

· ¼ cebolla (no se come en ataque solo da sabor a la comida)

· 1 lata de coca cola light o zero





Elaboración

Ponemos los filetes en una sartén antiadherente y los doramos. Cortamos la cebolla en tiras, y la añadimos a los filetes, y vamos dando vueltas, para que se vayan ablandando, sin quemarse. Añadimos % lata de coca cola light o zero a la sartén (o lo que queramos) y dejamos hervir unos 10 minutos, dando vueltas a los filetes, para que cojan color y sabor. Salamos con una pizca de sal.


Pollo al horno con romero y vinagre balsámico (mexicano)



Ingredientes



· 1 cucharada de romero fresco, finamente picado;

· 1 diente de ajo pelado;

· ½ cucharadita de sal;

· 4 pechugas deshuesadas con piel;

· Gotitas de aceite

· ¼ de cucharadita de pimienta negra;

· 3 cucharadas de vinagre balsámico;

· 8 ramitas de romero fresco





Elaboración

Mezcla en un mortero el romero y el ajo y tírale un toque de sal hasta que se haga una pasta. Coloca el pollo en un refractario y barniza la piel del pollo con gotitas de aceite de oliva. Después unta la pasta del ajo sobre el pollo y tírale un toque de pimienta.

Hornea el pollo durante 10 minutos a 220 °C, después baja la temperatura a 190 °C y hornea durante 25 minutos. Ahora incorpora al pollo el vinagre balsámico y regresa al horno durante 3 minutos para que quede más doradito.


Pollo con jengibre



Elaboración: 10 minutos

Cocción: 45 minutos

Para 2 personas

Ingredientes



· 4 escalopes de pollo

· ½ cucharadita de jengibre en polvo

· Pimentón dulce

· 1 limón

· Sal y pimienta





Elaboración

Coloque los escalopes sobre un gran trozo de papel de plata, de modo que pueda envolverlos. Exprima el limón y rocíe los escalopes. Espolvoree jengibre en las dos caras de los escalopes; salpimiente y añada el pimentón dulce. Cierre cuidadosamente el papel de plata y póngalo un cuarto de hora en el horno, termostato 8, y luego otro cuarto de hora, termostato 6. Finalmente, déjelo otro cuarto de hora, termostato 4.


Pollo con Langostinos al Alioli



Ingredientes:



· 3 filetes de pechuga de pollo

· 10 langostinos cocidos

· Medio yogurt 0% MG.

· 2 CS de requesón 0% MG.

· 1 huevo cocido

· Medio ajo picado

· Cebolla en especia al gusto

· Perejil al gusto

· Sal





Elaboración

Pelar los langostinos y picarlos. Reservar en un plato.

Hervir las pechugas en agua, escurrir y picar el pollo en tiras finas. Añadirlas a los langostinos. En un recipiente alto para poder batir, añadimos: la yema de huevo duro, el yogurt, el requesón, el ajo, la cebolla en especia, sal y el perejil. Lo batimos todo para que quede bien ligado.

Picamos el huevo duro restante y añadimos a los langostinos con el pollo.

Acompañar este plato con la salsa alioli.

Se puede tomar tibio o bien calentar todo mezclado en una cazuelita


Pollo con Sábana de pavo y queso



Ingredientes:



· Pechuga de pollo

· Dos lonchas de pavo

· 1 Tranchete 0% a 5%





Elaboración:

Calentar la plancha, mientras montas la sabana que será loncha de pavo, luego el queso y la otra loncha de pavo encima. Pones la pechuga en la sartén y al lado la sabana. Las dos cosas hay que hacerlas por ambos lados, a gusto del consumidor. Una vez hecha la pechuga se pone en el plato y encima la sabana.


Rollitos de pollo (requiere Thermomix)



Ingredientes



· Filetes de pechuga de pollo finos

· Cecina

· Queso (de los permitidos)

· Sal

· Ajo en polvo Tomillo

· Pimienta negra molida





Elaboración

Echar a cada filete sal, ajo en polvo y las especias que os guste (yo le añado el tomillo y una pizca de pimienta negra, pero va en gustos), poner encima la lonchita de cecina y media loncha de queso, hacer un rulo y envolver en film trasparente. Poner los rulos en el recipiente Varoma y programar 20 minutos vel. 1 temp varoma. Al hacerse en el film no quedan secos porque guarda el juguillo. Se pueden hacer también sin relleno y quedan igualmente buenos.


Salsas. Cremas de untar y bebidas


Salsa de Ajo



Ingredientes



· 1 diente de ajo

· Ajo en polvo

· 2 cs de queso fresco batido 0%

· 1 cc Eneldo

· 4 gotas de aceite acalórico





Elaboración

Picamos el ajo muy finamente y muy pequeñito. En un bol añadimos el ajo picado, el queso fresco batido, eneldo y el aceite acalórico. Mezclamos todo muy bien y probamos, si faltara sabor ajustamos con ajo en polvo. Una vez al gusto estará lista para servir.


Alioli



Ingredientes



· 1 Huevo duro

· 1 Bote de queso 0%

· Pizca sal

· Perejil

· 1 ajo

· 1 cc de vinagre

· 1 cs de leche desnatada





Elaboración Mezclar todo y listo.


Café vienés Dukan



Elaboración: 5 minutos

Cocción: 0 minuto

Para 1 persona

Ingredientes

Para la crema de café



· 1 yogur desnatado de vainilla

· ½ cucharadita de café en polvo





Para el chantillí Dukan



· 2 claras de huevo

· 250 gramos de queso fresco batido 0%

· 5 gotas de aroma de vainilla

· Edulcorante





Elaboración

Crema. Mezcle el café y el yogur de vainilla. Póngalo todo en un vaso grande. Cubra el vaso con chantillí Dukan.

Chantillí Dukan Monte a punto de nieve las claras de huevo. Mezcle el yogur natural, el aroma y el edulcorante. Incorpore delicadamente a esta mezcla las claras a punto de nieve.


Caramelo Dukan (para flanes…)



Ingredientes



· 5 cs de agua

· 8 cs de aspartamo en polvo

· Aroma de vainilla o vaina de vainilla (al gusto)





Elaboración

Poner en una olla o cazo pequeño todos los ingredientes. Poner a fuego lento y dejar que empiece a hervir un poco, en ese momento verterlo en una taza para que se enfríe.


Salsa Chimichurri



Ingredientes



· 1 cc sal gruesa

· ½ litro agua hirviendo

· 3 hojas de laurel

· 1 cabeza de ajo picado

· 1cs orégano

· 1 y ½ cs ají molido (pimiento morrón)

· 1 cs pimentón dulce o picante





Elaboración

Colocar en un bol, sal gruesa y el agua hirviendo, revolver y una vez desecha la sal le agregamos las hojas de laurel, ajo picado, orégano, ají molido, pimentón dulce o picante; y lo vamos removiendo unos 5 min. Lo dejamos enfriar y una vez frio lo añadimos a un frasco de vidrio y lo dejamos reposar 1 semana. Asegurarse de que está bien tapado.


Crema sabor a elegir (En todas las fases dependiendo del gusto a elegir)



Ingredientes



· 1 Cucharada del sabor de la crema en polvo (café soluble; si añades cacao 0% o algún ingrediente no tolerado en fase de ataque no lo podrás usar)

· 500 g Queso Fresco Batido 0%

· Aspartamo al gusto

· Añadir aroma si apetece





Elaboración

Mezclarlo todo y dejar reposar 30 min


Crema solo claras al limón



Ingredientes



· 5 ó 6 claras de huevo

· ½ litro de leche

· 2 CS edulcorante liquido

· 1 cc esencia de limón o lima-limón.

· ½ cc agar-agar





Elaboración

Ponemos todo menos el agar en la thermomix 10 min. 90°.V4. 2 minutos antes de terminar el tiempo añadimos el Agar.


Nata (requiere Thermomix)



Ingredientes



· 1 brick de leche desnatada

· 1 CS rasa de edulcorante en polvo





Elaboración

Verter el brick de leche desnatada en una cubitera y congelar.

Una vez hechos los cubitos, ponerlos en el vaso y triturar 15 ó 20 seg, Vel 5.

Poner la mariposa y montar durante 2 minutos, vel 3.

Tiene que doblar su volumen, después agregar la sacarina en polvo o el aspartamo (sopera rasa).


FASE DE CRUCERO

En esta fase se puede comer todo lo perteneciente a la fase de ataque, añadiendo las verduras a la dieta (nada de legumbres todavía) y también 2 cucharadas de salvado de avena (en casos de estreñimiento se pueden hasta un máximo de 3 cucharadas soperas de avena al día y una de salvado de avena=y 2 litros de agua al día. Para llevar esta fase se tendrá que alternar entre PP (proteína pura de la fase de ataque) y PV (proteína + verdura de la fase de crucero), la alternancia puede ser 1PP/1PV hasta 5PP/5PV, pero al final de los días has de haber comido el mismo número de días PP que PV. La preparación de las verduras puede ser desde crudités hasta al horno, siempre y cuando no se use aceite.

Las 28 verduras permitidas son las siguientes:

• Acelgas

• Espinacas

• Alcachofas (si adelgazas fácilmente)

• Habas de Soja verdes

• Hinojo

• Algas

• Judías verdes

• Apio

• Milamores

• Berenjenas

• Palmitos

• Brotes de Soja (fideos de soja o las habas de soja para la siguiente fase)

• Pepinos

• Pimientos

• Puerros

• Calabacines

• Rábanos

• Calabaza

• Remolacha (igual que la zanahoria)

• Cebolla

• Salsifíes (igual que las alcachofas)

• Chalotas

• Setas

• Coles

• Todas las lechugas

• Coles de Bruselas

• Tomates

• Coliflor

• Zanahorias (siempre que no se consuma en todas las comidas, no vale comidas seguidas es decir comida y cena de un mismo día)

• Colinabo

• Endivias

• Espárragos

Aparte podremos consumir tolerados que son los siguientes, pero solo de 0 a 3 al día, que habrá que dejar de tomar en caso de estancamiento:

• Yogur con trozos de frutas 0% 1

• Queso al 7% de MG. Máx. 30 grs

• Yogur de soja natural 1

• Tempeh

• Maizena 2 cucharadas soperas/20 grs

• Ruibarbo 100 grs

• Actimel natural 0% 1

• Nata espesa 3% de MG máx. 2 cucharadas soperas/ 30 grs

• Aceite 3 gotas

• Ricoré 1 cucharada de café (7 grs)

• Cacao magro, sin azúcar 11%

2 cucharadas de café/ 7 grs

• Gazpacho industrial 1 vaso (15 cl)

• Salsa de soja dulce 1 cucharada de café (7 grs)

• Vino blanco o rojo para cocinar hasta evaporación del alcohol 3 cucharadas soperas

• Harina de soja (sin aceite) puede remplazar la Maizena 1 cucharada sopera

• Salchichas de cordero (Merguez) bien picadas y bien hechas 50 grs

• Bayas de Goji 1 cucharada en ataque, 2 en crucero, 3 en consolidación

• Salchichas de ave bien picadas y bien hechas 100 grs

• Leche de soja 1 vaso (15 cl)

• Jarabe 0% 20 ml


Desayunos. Meriendas. Postres y Picoteos


Bavarois de chocolate (sin salvado)



Elaboración: 30 minutos

Cocción: 10 minutos

Reposo: 4 horas

Para 6 personas

Ingredientes

Para el bavarois:



· 40 centilitros de leche desnatada

· 2 yemas de huevo

· 4 hojas de gelatina

· 50 gramos de chocolate light en polvo

· 3 cucharadas de edulcorante en polvo





Para la crema inglesa:



· 15 centilitros de leche desnatada

· 3 yemas de huevo

· 3 cucharadas de edulcorante en polvo.





Elaboración

El bavarois. Caliente la leche desnatada. Ponga en remojo las 4 hojas de gelatina en un bol de agua fría para que se ablanden. En un cuenco, mezcle las yemas de huevo, el chocolate, el edulcorante en polvo y 2 cucharadas de leche, hasta obtener una mezcla homogénea. A continuación, vierta la leche caliente sobre esta mezcla, y bátalo todo con la batidora. Deje escurrir las hojas de gelatina e incorpórelas a la mezcla. Deje que se enfríe. Vierta esta preparación en 4 tacitas y reserve en la nevera unas 2 horas.

La crema inglesa. Caliente la leche. En un cuenco, mezcle las 3 yemas de huevo con el edulcorante. Vierta la leche caliente sobre esta mezcla mientras remueve. Caliente a fuego lento la preparación durante 5 minutos sin dejar de remover con una cuchara de madera. Una vez acabada la cocción, ponga la crema en un bol grande y deje que enfríe. Presentación del postre: ponga unos segundos las tacitas en agua caliente; saque los bavarois de los moldes en el centro de unos platitos para postres, y vierta la crema inglesa alrededor.


Bizcochito de vainilla y canela.



Ingredientes



· 1cs salvado de avena

· ½ cs salvado de trigo

· 1cs edulcorante en polvo o 1 cc de edulcorante líquido

· 1cs leche en polvo desnatada

· 1cs y ½ de queso batido 0%

· 1 clara de huevo

· 1 cc escasa de aroma de vainilla

· Canela en polvo





Elaboración

Se mezclan los salvados, la leche en polvo y el edulcorante en polvo. Se añade el queso batido, y se vuelve a mezclar bien. Se añade la clara de huevo, y se vuelve a mezclar. Se incorpora la canela molida y el aroma de vainilla (si se usa edulcorante líquido, se echa ahora). Se pone en un molde de silicona pequeñito, y se cuece en microondas durante 3-4 minutos, a 800 W. Se enfría sobre una rejilla.


Bizcocho (sin Salvado)



Ingredientes



· 1 huevo o solo la clara

· 1 CS de queso batido 0% o yogur natural o de limón

· 1CS de Maizena 1 cc de levadura

· Aroma al gusto, o ralladura de limón (en este caso echa el yogur de limón), o de naranja, o cc de cacao...





Elaboración

Mezcla todo menos la clara que la bates a punto de nieve y la incorporas al final con cuidado para que no baje. Meter al horno (previamente precalentado) a 180° aproximadamente 20 minutos, vigilando ya que cada horno es un mundo.


Bizcocho (sin Salvado más cantidad)



Ingredientes



· 3 cs Maizena

· 3 cs leche en polvo

· 1 cs queso 0 %

· 2 cs edulcorante

· 1 cs bicarbonato o gasificante o levadura

· 2 huevos

· 1 cs vainilla (o alguna otra cosa para dar aroma)





Elaboración

Mezclar todos los Ingredientes

salvo la clara, que la montaremos a punto de nieve aparte. Una vez todos los Ingredientes

estén bien mezclados añadiremos las claras montadas.

Mezclaremos suavemente para que se quede lo mas esponjoso posible sin quitar el aire de las claras. Colocamos la masa en un molde para bizcochos y lo añadimos al horno. El horno estará previamente precalentado a 180°C. Lo dejaremos a la misma temperatura durante 45 min (ir vigilando). Una vez listo dejar que se enfrié y desmoldar.


Bizcocho de anís



Ingredientes



· 2 huevos

· 2 cs de salvado de avena

· 1cs de Maizena

· 1cs de leche desnatada en polvo

· 2 cs de queso fresco batido 0% MG

· Un chorrito de esencia de anís

· Un chorrito de edulcorante liquido

· ½ sobre de levadura royal





Elaboración

Lo mezclamos todo con un tenedor o unas varillas manuales, lo ponemos en un molde apto al micro y cuatro minutos a máxima potencia. Ideal para mojar el cafetito de la mañana.


Bizcocho Blando de Yogur (sin salvado)



Ingredientes



· 2 huevos

· 2 cc edulcorante en polvo

· 2 yogures naturales 0%

· 50 gr de Maizena

· Aroma a elección

· 1 pizca de sal





Elaboración

Precalentar el horno a 210°C. Separar las claras de las yemas. Mezclar las yemas con el resto de ingredientes, menos la sal. Batir las claras a punto de nieve con la pizca de sal. Incorporar a la previa preparación. Verter la masa en un molde para tarta/bizcocho y hornear durante 20 a 30 min.


Bizcocho Delidukan



Ingredientes



· 75 ml de agua

· 20 grs de leche desnatada en polvo

· ¼ de sobre de levadura química

· 50 grs de queso cremoso 0% (San Millán 0%, Linessa 0,2%, Carré Frais 0%)

· Edulcorante líquido al gusto

· Aroma al gusto

· 15 grs de Maizena

· 1 cc cacao desgrasado 0%

· 2 cs colmadas de salvado de avena

· 1 huevo

· 1 clara





Elaboración

Mezclar en un bol el agua, la leche en polvo, la Maizena, el cacao y la levadura. Esperar a que la mezcla se "infle".

En un bol aparte batir el resto de Ingredientes

y una vez batido añadir la preparación anterior. Por último añadir el aroma elegido y mezclar bien con el tenedor. Verter en un molde y hornear a 160° controlando la cocción (el horno debe estar previamente precalentado a 160°).


Bizcocho Dukan (sin salvados)



Elaboración: 5 minutos

Cocción: 20 minutos

Para 2-4 personas

Ingredientes



· 3 huevos

· 2 cucharadas de Maizena

· 5 cucharadas de edulcorante en polvo

· ½ sobre de levadura





Elaboración

Rompa los huevos y reserve las claras. Mezcle las yemas, la Maizena, el edulcorante y la levadura hasta que obtenga una masa homogénea. Monte las claras a punto de nieve. Incorpore delicadamente las claras a esta preparación. Viértala en un molde alargado, procurando que la parte superior quede lisa. Hornee a media altura durante 20 minutos a 160°C.


Bizcocho Saboya (sin salvado)



Ingredientes



· 3 huevos

· 6 cs de edulcorante

· 1cs de aroma de vainilla

· 7 cs de Maizena

· ½ sobre de levadura





Elaboración

Precalentar el horno a 160°-180°C. En un cuenco batir las yemas, edulcorante y aroma de vainilla; hasta que la masa se vuelva untuosa. Anadir la Maizena y la levadura. Batir las claras a punto de nieve e incorporar. Verter en un molde de bizcocho tapizado con papel de cocción. Hornear de 30 a 35 min. Sacar del molde caliente y dejar enfriar sobre una rejilla.


Bombones Blancos (sin salvado)



Ingredientes



· 50 gr de leche en polvo desnatada

· 4 cucharadas de leche desnatada edulcorante al gusto

· Aroma de vainilla





Elaboración

Se añaden todos los Ingredientes

en un bol, y se mezclan bien todos los Ingredientes

hasta que quede una masa uniforme (parecida a la nocilla blanca). Se mete en moldes y se ponen en la nevera hasta que cuajen o en el congelador durante 30 minutos.


Bombones de Chocolate (sin salvado)



Ingredientes



· 50 gr de leche en polvo

· 4 cucharadas de leche desnatada

· 1 CS de cacao 0% edulcorante al gusto

· Aroma de vainilla (u otro que tengáis, avellana, nuez...)





Elaboración

Se añaden todos los Ingredientes

en un bol, y se mezclan bien todos los Ingredientes hasta que quede una masa uniforme (parecida a la nocilla de chocolate). Se mete en moldes y se ponen en la nevera hasta que cuajen o en el congelador durante 30 minutos.


Brioche Dukan (sin salvado)



Ingredientes



· 5 cs de queso fresco batido 0%

· 3 huevos

· 5 cs de edulcorante en polvo

· V cc de levadura química

· 2 cs de Maizena

· 5 gotas de aroma de mantequilla

· 10 gotas de aroma de vainilla





Elaboración

Mezcle el queso fresco, las yemas de huevo, el edulcorante, la Maizena, la levadura química, el aroma de mantequilla y el aroma de vainilla. En otro recipiente, monte las 3 claras a punto de nieve con una pizca de sal; a continuación, incorpórelas delicadamente a la mezcla. Vierta la masa en un molde lo suficientemente alto. Hornee durante 10 minutos a 200°C, y luego durante 25 minutos a 165°C, y deje que se enfríe en el horno.


Buñuelos de té verde (sin salvado)



Elaboración: 30 minutos

Cocción: 10 minutos

Reposo: 6 horas

Para 2-4 personas

Ingredientes

Para la masa



· ¼ de litro de agua

· 125 gramos de Maizena

· 3 huevos enteros

· 1 pizca de sal





Para la crema



· ½ litro de leche

· 3 yemas de huevo

· 2 cucharadas de edulcorante en polvo

· 2 cucharadas de Maizena

· 1 sobre de agar-agar

· 2 cucharaditas de té verde





Elaboración

La crema Hierva la leche con el agar-agar. Mezcle las yemas, la Maizena, el edulcorante y el té. Añada la leche a la preparación anterior. Vuelva a ponerlo todo en un cazo y deje que se espese a fuego lento, removiendo de vez en cuando. Cuando la crema esté consistente, apártela del fuego y póngala en la nevera.

La masa En un cazo, ponga a hervir el agua, el edulcorante y la sal. Mientras tanto, diluya en un bol la Maizena con un poco de agua fría. Incorpore esta mezcla al agua hirviendo, a fuego muy lento, removiendo para conseguir una masa homogénea. Aparte el cazo del fuego y deje que se enfríe un poco; añada los huevos de uno en uno sin dejar de remover la masa. Deje que la masa se enfríe y forme unos pequeños montoncitos de masa sobre una hoja de papel sulfurizado. Hornéelos unos 10 minutos a 200°C. Cuando los buñuelos estén cocidos y se hayan enfriado, recorte una pequeña tapa en la parte superior y quite la masa sobrante que no esté cocida. Sustituya ésta por la crema de té verde. Deje que repose a temperatura ambiente durante 6 horas.


Cheesecake de melocotón (sin salvado)



Individual o para 2 personas

Ingredientes

Base



· 1 clara de huevo

· 2 cs leche en polvo

· 1cs queso batido fresco 0%

· 1 cc de Maizena

· ½ c de levadura

· ½ cucharadita de edulcorante líquido

· Gotas de aroma de vainilla opcionales





Relleno



· 1 yogur de melocotón desnatado 0% (con o sin fruta, si es con fruta ojo que es tolerado)

· 125 gr queso de untar 0%

· Edulcorante al gusto

· 5 gr de agar-agar o 1 lámina de gelatina neutra

· 1 dedo de agua





Elaboración

Base. Precalentar el horno a 180°C. Batir todos los Ingredientes

con la batidora y colocar en un molde desmoldable pequeño (8 - 10 cm de diámetro). Poner en el horno durante 7 minutos. Relleno. Hidrataremos el agar-agar o la gelatina. Calentamos el dedo de agua en el microondas, sacamos con cuidado de no quemarnos, y agregamos el agar-agar o la gelatina. Mezclamos bien hasta que quede completamente disuelto, y dejamos atemperar. Mezclamos los otros ingredientes hasta que quede bien mezclado y añadimos el agar-agar o la gelatina, volviendo a mezclarlo bien.

Montar. Colocamos el relleno sobre la base de bizcocho templada, tapamos con film transparente y la metemos en la nevera durante por lo menos 2 horas. Desmoldamos cuando la vayamos a comer y listo.


Chocolatísimo con crema de vainilla



Elaboración: 30 minutos

Cocción: 15 minutos

Reposo: una noche

Para 6 personas

Ingredientes

Para el pastel de chocolate



· 3 cucharadas de salvado de avena

· 1 cucharadita de levadura

· 1 cucharadita de chocolate en polvo light

· 2 cucharadas de queso fresco batido 0%

· 2 claras de huevo

· Edulcorante en polvo

· 1 cucharada de polvos proteínicos





Para la crema de vainilla



· 2 hojas de gelatina

· 1 cucharada de polvos proteínicos (opcional)

· 2 yemas de huevo

· 10 centilitros de leche desnatada

· 5 cucharadas de queso fresco batido 0%

· Edulcorante en polvo

· Aroma de vainilla





Elaboración

Precaliente el horno (termostato 6). Prepare el pastel mezclando todos los ingredientes. Póngalos en un pequeño molde alargado y hornee la masa durante 15 minutos. Sáquelo del horno y del molde, y deje que se enfríe. Ponga la gelatina en remojo en un bol de agua fría. Mezcle las yemas con los polvos proteínicos; encima, vierta poco a poco la leche muy caliente. Añada la gelatina escurrida y remueva bien para que se funda. Añada el edulcorante y la vainilla. Deje que se entibie y añada el queso fresco batido. Con el pastel, haga 3 trozos cortados en la altura. Vuelva a poner el fondo del pastel en el molde y vierta encima un poco de preparación de vainilla enfriada. A continuación, ponga la segunda capa de pastel y vierta crema encima. Finalmente, ponga la tercera capa de pastel. Deje reposar en la nevera toda la noche.


Choco torta



Ingredientes

Bizcochuelo



· 1 clara

· 1 cs de leche en polvo

· 2 cs de edulcorante en polvo

· 3 cs de salvado de avena

· 1 cc esencia de vainilla

· 1 cs de cacao

· 4 cs de leche.





Relleno



· Dulce de leche dukan (sección de salsas y cremas)

· Queso de untar 0%

· Mezclar ambos y reserva





Elaboración

Bizcochuelo. Mezclar los secos (leche en polvo, cacao, avena y edulcorante), agregar la clara y dos cs de leche. Mezclar todo bien hasta lograr una pasta y luego agregar la leche restante. En caso que quede muy duro, agregar más leche. No debe quedar líquido... de consistencia como una mayonesa.

Cocinar en microondas 3 minutos, dejar enfriar y cortar en capas Relleno. Mezclar ambos ingredientes.

Armar. Embeber las capas de bizcochuelo con café, cubrir con el relleno e ir intercalando las demás capas

Decorar con canela o lo que guste. Llevar a la nevera.

Comer bien frio.


Churros



Ingredientes



· ½ taza de agua

· ½ taza de leche desnatada

· 1 cc levadura química

· 2 cs Maizena

· 4 cs salvado de avena

· 2 cs salvado de trigo

· 1 pizca de sal

· 1 pizca de canela

· 1 cc de aspartamo en polvo





Elaboración

En un bol seco, mezclar los salvados y la Maizena, y reservar. En una cacerola poner a hervir la leche, el agua y la sal. En cuanto empiece a hervir echar de golpe la mezcla previa y remover continuamente hasta que la mezcla se “separe” de la cacerola. Verter a un bol y dejar reposar hasta que se enfrié, o por lo menos media hora. Una vez la masa esta fría poner en una manga pastelera (si no se tiene con un papel dando la forma o una bolsa para congelar con un agujerito) para dar forma a los churros. E ir haciendo los churros, si salen muy grandes se pueden cortar después sin problemas. Con el horno precalentado, meter al horno durante 20 min a 200°C. Pasado el tiempo poner 5 min más pero esta vez con el grill para que salgan crujientes. Una vez en el plato espolvorear la canela y el aspartamo.


Cookies de chocolate al instante



Elaboración: 5 minutos

Cocción: 20 minutos

Para 2 personas

Fase PP

Ingredientes



· 2 huevos

· 1 cucharada de edulcorante en polvo

· 1 cucharadita de chocolate en polvo light

· Unas gotas de aroma de avellana

· 3 cucharadas de salvado de avena





Elaboración

En un recipiente, mezcle las 2 yemas de huevo, el edulcorante, el aroma de avellana, el cacao y el salvado. Monte las claras de huevo a punto de nieve muy firme e incorpórelas delicadamente en la preparación anterior. Vierta la preparación sobre papel de plata extendido en la bandeja del horno, formando 8 montañitas. Hornee a 180°C (termostato 6) durante 20 minutos


Creps (sin salvado)



Ingredientes



· 1 huevo

· 2 cucharadas de leche

· 1 cucharada de Maizena

· Edulcorante

· Canela





Elaboración

Mezclar todos los Ingredientes en un bol, hasta que quede una buena masa. En una sartén antiadherente esparcir unas gotitas de aceite con papel de cocina, una vez caliente añadir una parte de la masa para hacer la primera. Hay masa para un total de 3.


Flan de chocolate (sin salvado)



Ingredientes



· ½ l de leche desnatada

· 2 cucharaditas de cacao en polvo Valor

· Edulcorante al gusto

· 1 CS de agar agar





Elaboración

Echar la leche con el cacao y el edulcorante en el vaso y programar 90°, 7 min, vel 4. Añadir el agar agar y programar 2 o 3 min más a la misma temperatura y velocidad. Repartir en los moldes y dejar enfriar. Salen 4 o 5.


Magdalenas de chocolate 1



Ingredientes



· 3 Huevos

· 1 pizca de sal

· 4 Cs de yogur natural 0%

· 4 CS de salvado de avena

· 2 CS de salvado de trigo

· ½ sobre de levadura química

· 2 CS edulcorante

· 1 CS cacao en polvo sin azúcar





Elaboración

Precalentar el horno a 180°C. Montar las claras a punto de nieve con una pizca de sal. En otro bol mezclar las yemas, el yogurt, el cacao y el edulcorante con los salvados y la levadura. Añadir con mucho cuidado las claras a la mezcla anterior, de forma envolvente para que las claras no bajen. Poner la masa en moldes de madalena y meter al horno durante 25 minutos a 180°C.


Magdalenas de chocolate 2



Ingredientes



· 2 huevos

· 2 cucharadas de queso batido 0%

· 4 cs salvado de avena

· 2 cs salvado de trigo

· 1 cc edulcorante líquido

· 2 cc levadura en polvo

· 1cs leche en polvo desnatada

· 1 cc cacao desgrasado





Elaboración

Precalentar el horno 180°C. Se empiezan batiendo los huevos, se añade el queso batido, los salvados, y el resto de los ingredientes. Se va mezclando muy bien para que quede todo bien ligado. Poner en moldes (mejor si son de silicona). Se hornea durante unos 15 minutos a 180°C (vigilar porque varía con los hornos). Se conservan muy bien unos cuantos días en una bolsa bien cerrado o lata bien cerrada.


Masa para Pizza 1



Ingredientes



· 1 cs de queso batido,

· 3 cs de leche en polvo desnatada,

· 3 cs de Maizena,

· ½ saquito de levadura química

· 1 huevo

· 1 pizca de sal





Elaboración

Mezclamos el huevo batido con el queso 0%. Por otro lado mezclamos los Ingredientes secos, en un bol ponemos los ingredientes secos y después añadimos el huevo con el queso. Removemos bien hasta conseguir una masa. Con el horno previamente calentado a 180° ponemos papel para horno y echamos la mezcla, tarda muy poco en hacerse así que vigilarlo continuamente.


Masa para Pizza 2



Ingredientes



· 2 cs Salvado de Avena

· 1cs Salvado de Trigo

· 1 huevo + 2 claras

· 3 cs de yogur natural 0%

· 1 cc sobre de levadura Sal

· Especias





Elaboración

Mezclar todos los ingredientes. En el plato del microondas, colocar un molde para pizza de silicona (se recomienda hacer la masa lo más fina posible). La masa debe quedar bien cocida, meter 5 minutos en el microondas a temperatura alta por un lado, darle la vuelta y volver a cocer durante 1 minuto y medio. Para que quede bien crujiente meter en el horno (previamente precalentado 150°C) 5 min a 150°C por cada lado. Sacar del horno y preparar la pizza.


Milhojas



Elaboración: 60 minutos

Cocción: 25 minutos

Para 6 personas

Fase PP

Ingredientes

Para la masa



· 3 cucharadas de salvado de avena

· 1 cucharada de Maizena

· 2 cucharadas de edulcorante en polvo

· 1 cucharada de leche desnatada en polvo

· 2 huevos

· 1,5 yogur natural desnatado

· ½ sobre de levadura

· ½ cucharada de aroma de azahar





Crema pastelera



· ½ litro de leche desnatada

· 3 yemas de huevo

· 2 cucharadas de edulcorante en polvo

· 2 cucharadas de Maizena

· 2 hojas de gelatina

· 2 cucharaditas de aroma de vainilla

· 1 cucharadita de aroma de ron





Elaboración

La masa. Se precalienta el horno, termostato 6, unos 10 minutos antes de elaborar la masa. Se mezclan todos los Ingredientes especificados anteriormente. Se pone esta mezcla sobre una bandeja cubierta con una hoja de papel sulfurizado. Se hornea durante 25 minutos. Una vez cocida la masa, se saca del horno y se deja enfriar.

La crema pastelera. Se ablandan las 2 hojas de gelatina en un bol de agua fría. Se lleva la leche a ebullición. Mientras tanto, en un cuenco se mezclan las 3 yemas de huevo, el edulcorante, la Maizena y los aromas. Se aparta la leche del fuego y se incorporan las 2 hojas de gelatina. Se remueve bien. La leche se incorpora a la mezcla. Se pone de nuevo todo en un cazo y se cuece a fuego lento, removiendo con una cuchara de madera, hasta que espese. Cuando la mezcla se vuelva consistente, se aparta del fuego antes de que hierva. Se reserva en la nevera.

Presentación. La masa se corta en 2 o 3 partes, según el espesor deseado. La crema pastelera se saca de la nevera y se extiende sobre la masa.


Mousse de chocolate exprés (sin salvado)



Ingredientes:



· 1 hoja de gelatina

· 1 cs cacao sin azúcar

· 1 huevo

· 3 cs edulcorante en polvo

· 250 gr yogurt natural 0%





Elaboración

Remojar la gelatina en un vaso de agua fría. Separar las claras en un bol aparte y añadir el edulcorante, el chocolate, 50 g de yogurt y mezclar todo bien. Verter la mezcla en un cazo y poner a fuego lento durante 2 minutos removiendo sin parar. Retirar del fuego y añadir la gelatina bien escurrida. Mezclar todo bien. Verter el resto de yogurt para que quede bien liso e incorporarle la crema de chocolate que acabamos de hacer. Montar la clara a punto de nieve con una pizca de sal y añadir el resto del edulcorante para terminar de montarlo. Mezclar con mucho cuidado a la preparación anterior.

Disponer la mousse en copas y meter a la nevera al menos 2 horas antes de servir


Mousse de chocolate y naranja (sin salvado)



Elaboración: 10 minutos

Cocción: 0 minuto

Reposo: 60 minutos

Para 2 personas

Ingredientes



· 2 huevos

· 2 cucharadas de leche desnatada en polvo

· 2 cucharaditas de chocolate en polvo light

· 2 cucharadas de edulcorante

· 1 cucharada de agua

· 10 gotas de aroma de naranja





Elaboración

Mezcle las yemas con el chocolate, el edulcorante, la leche desnatada, el aroma y el agua. Monte los huevos a punto de nieve con una pizca de sal e incorpórelos delicadamente en la preparación anterior. Ponga el mousse en la nevera dos horas largas antes de comerlo


Muffins del sabor que gustes (salvado inapreciable)



Elaboración: 10 minutos

Cocción: 60 minutos

Reposo: 2 horas

Para 2-6 personas

Ingredientes



· 2 huevos

· 4 grandes cucharadas de queso fresco batido 0%

· 2 cucharadas de Maizena

· 3 cucharadas de edulcorante

· 1 cucharadita muy llena de salvado de avena

· 20 gotas del aroma que gustes

· 1 cucharadita de levadura química





Elaboración

Monte las claras de huevo a punto de nieve; añada el edulcorante, el queso fresco batido, la Maizena, el salvado de avena y el aroma. Hornee 1 hora a 150°C. Reserve en la nevera durante 2 horas.


Mus de Chocolate (sin salvado)



Ingredientes



· 3 Hojas de gelatina neutras

· 150 gr. Queso fresco batido 0%

· 2 ó 3 cucharaditas de edulcorante líquido

· ½ medio vaso de agua

· ½ medio vaso de leche

· 3 cucharas de cacao en polvo desgrasado





Elaboración

Poner el medio vaso de agua en con las hojas de gelatina para que se hinchen en otro recipiente se pone el queso, la leche, la sacarina, y el cacao, se bate, se pone el agua al fuego con las hojas de gelatina hasta que se disuelvan, (sin llegar a hervir) cuando lo saques del fuego lo mezcla todo sin dejar de remover.

Lo pones directamente a la nevera y en 3 horas está listo para comer.


Mus de Chocolate (sin salvado)



Ingredientes:



· 1 Cucharada de cacao en polvo

· 500 g Queso Fresco Batido 0%

· Aspartamo al gusto

· 1 Yema de huevo





Elaboración:

Todo mezclado y al frigorífico unas 3 horitas.


Pancakes (sin salvado)



Ingredientes



· 1 huevo y una clara

· 1 yogurt natural (en mi caso de soja)

· 2 cc Maizena (15 g)

· 2 cc edulcorante líquido

· 1 cc royal

· Esencia de limón o vainilla





Elaboración

Ponemos todo, unos segundos en V 3 y dejamos reposar ½ hora. Luego hacemos las tortitas en una sartén antiadherente.


Pan Burger



Ingredientes



· 2 cs salvado de avena

· 1 cs salvado de trigo

· 1 clara o 1 huevo

· 1 sobre gasificante





Elaboración

Mezclar y repartir en 2 veces en un mismo molde para que cuadre para el relleno, ambas partes han de estar 3 min en el micro. Dejar enfriar.


Pan Dulce



Ingredientes



· 8 cs salvado avena

· 4 cs salvado trigo

· 6 cs leche desnatada en polvo

· ½ sobre levadura química (o entero si es gasificante)

· 1 pizca sal

· 1 yema huevo edulcorante (liquido)

· 1 vaso leche desnatada templada





Elaboración

Mezclar los salvados y la leche en polvo. Diluir la levadura en agua. Añadir la levadura, la sal, la yema, el edulcorante y el vaso de leche templada. Cubrir y dejar reposar 2 horas. Hornear (horno previamente precalentado) a 200° durante 20 min.


Pan Dukan



Ingredientes



· 2 CS salvado de avena

· 1 CS salvado de trigo

· 2 claras de huevo

· 2 CS queso batido 0% o yogurt natural 0%





Elaboración

Mezcla los salvados y el queso. Agrega una pizca de sal en las claras para batirlas a punto de nieve, muy firmes y luego unes todo con cuidado para no bajar el merengue. En un molde lo tapas con film transparente, y 5 minutos al microondas al máximo (el mío es de 700 w). Yo uso un molde rectangular que compré en un chino y lo parto a la mitad, me salen dos bocadillos cuadrados.


Pan de molde con chocolate Dukan



Elaboración: 5 minutos

Cocción: 5 minutos

Para 1 persona

Fase PP

Ingredientes



· 3 cucharadas de salvado de avena

· 1 huevo

· 2 cucharadas de queso fresco batido 0%

· 1 cucharadita de levadura química

· 1 cucharadita de chocolate en polvo light

· 1 cucharada de edulcorante en polvo





Elaboración

En una fuente rectangular, mezcle bien los ingredientes. Póngala unos 5 minutos en el microondas y espere entre 2 y 3 minutos antes de comerlo.


Pan Sándwich 1



Ingredientes



· 2 claras de huevo Una pizca de sal

· Especias al gusto (orégano, albahaca, ajo, cebolla...)

· 3 cucharadas soperas de queso batido 0% MG.

· 2 cucharadas soperas de salvado de avena

· 1 cucharada sopera de salvado de trigo





Elaboración

En un bol, mezclar el queso batido, las especias y los salvados. Reservar. En otro bol, batir las claras a punto de nieve con una pizca de sal y cuando las tengamos bien firmes, incorporar la masa preparada mezclando despacio. Poner la masa en un recipiente de plástico cuadrado, más o menos de la medida del pan de molde (rebanada) y tapar con film. Cocer en el microondas unos 4-5 minutos a máxima potencia. Sacar del recipiente y enfriar en una rejilla para que no quede humedecido y ya estará listo.


Pan Sándwich 2



Ingredientes



· 2 CS salvado avena

· 1 CS salvado trigo

· 1 CS edulcorante polvo

· 1 ½ CS yogurt natural 0% o queso batido 0%

· 1 CC levadura royal

· 1 clara huevo





Elaboración

Batir todo hasta que quede una masa uniforme y dividirlo en dos partes, en un molde cuadrado (tendrás que hacerlo 2 veces), cada mitad 2 min al micro a máxima potencia.


Pan de Zanahoria



Ingredientes:



· 8 cs salvado avena

· 4 cs salvado trigo

· 2 cs leche descremada en polvo

· 1 sobre levadura química

· 6 cs queso blanco batido 0%

· 3 huevos enteros + 3 claras de huevo

· 2 cs edulcorante líquido

· 1 zanahoria grande finamente rallada canela en polvo al gusto

· 1 cs de aroma vainilla





Elaboración

Precaliente el horno 180°C.

En una ensaladera mezcle los salvados, la leche en polvo y la levadura. Añada el queso batido removiendo bien, después los huevos enteros y por último las 3 claras previamente batidas a punto de nieve. Remueva bien hasta obtener una mezcla homogénea. Incorpora la zanahoria rallada, la canela, el edulcorante y el aroma de vainilla de último.

Vierta en una bandeja de horno cubierta por papel vegetal (para evitar que se nos pegue al refractario). Dejar en el horno durante 45mins-1hr, comprobar la cocción pinchando con la punta de un cuchillo, que tiene que salir seca. Cocinar con ventilador para que quede más esponjoso.


Pastel de Chocolate



Ingredientes



· 1 huevo (se puede solo claras)

· 1 cucharada de salvado de avena

· 1 Cucharada de Maizena

· 1 Cucharadita de levadura

· 2 Cucharaditas sacarina liquida

· 2 cucharadas de cacao desgrasado

· 1 cucharada de queso batido 0%





Media tacita pequeña de leche

Elaboración

Se pone todo junto en un recipiente y batir (se puede batir con tenedor). Se pone papel de plata como fondo de un recipiente para el horno. (Se puede los moldes de silicona) 180 g en el horno 15 minutos


Pastel de yogur (sin salvado)



Elaboración: 10 minutos

Cocción: 30 minutos

Para 1 persona

Ingredientes



· 1,5 yogur natural desnatado

· 3 huevos grandes

· 1 cc de levadura química

· 2 cs de edulcorante en polvo

· 2 cs de leche desnatada

· 1cs leche desnatada en polvo

· 1 cc de aroma de vainilla

· 3 cc llenas de proteínas puras

· 1cs Maizena

· 1 pizca de sal





Elaboración

En una fuente, monte las claras a punto de nieve con una pizca de sal. En otra fuente, bata el resto de los Ingredientes

(la mezcla tiene que quedar muy lisa y blanquearse un poco). Incorpore delicadamente esta mezcla a las claras a punto de nieve, para que no se deshagan las claras. Ponga el preparado en un molde de silicona. Hornee a 180°C durante 30 minutos. Vigile la cocción, usando la punta de un cuchillo para controlarla si hace falta.


Patatas Chips 1



Ingredientes (15-20 unidades)



· 2 claras

· 2 CS salvado de avena

· ½ yogur natural 0%

· 1 CS Maizena

· 1 y ½ CC levadura química

· 30 ml de agua fría

· Sal y especias al gusto





Elaboración

Mezclar el salvado, la Maizena y la levadura. Batir las claras enérgicamente 1 minuto y añadir el yogur. Añadir el agua y el resto de Ingredientes hasta obtener una masa homogénea. Cubrir una placa de horno con papel de aluminio y depositar una cucharada de la mezcla por cada "patata" a bastante distancia. Dejar reposar 5 minutos. Hornear (el horno ha de estar previamente precalentado) 15-20 minutos a 160°C. Despegar con cuidado y extender en un lugar seco toda una noche.


Patatas Chips 2 (dulces o saladas)



Ingredientes

Base



· 3 claras de huevo

· 2 cs de salvado de avena

· 1 cs de salvado de trigo

· 1 cs de sésamo 1cs de Maizena





Dulces:



· 1 cc de edulcorante

· y al gusto: un poco de canela,

· 1 cc de cacao, aroma de naranja, aroma de coco....





Saladas:



· Un poco de sal

· y al gusto: aroma de queso, cebolla en polvo, ajo en polvo





Elaboración

Se mezcla todo y sobre papel vegetal de horno se extiende la masa dejándola muy finita y del tamaño más o menos de Lays. El micro, las pongo 4 min (depende de la potencia) Cuando tengas todas las metes otro minuto más pero esta vez con el grill. Salen unas 25 "patatillas"


Patatillas Dukan Vegetales (sin salvado)



Ingredientes



· Trozo de remolacha Trozo de calabaza

· 1 zanahoria mediana

· 1 Calabacín mediano

· Sal

· Pimienta





Elaboración

Precalentar el horno a 180°. Limpiar las verduras. Con un pelador de patatas hacer chips. Hacer cortes muy finitos. Distribuir sobre papel sulfurizado y hornear 10 minutos. Colocar en la parte de abajo del horno, bajar la temperatura a 120° y hornear 30 minutos más. Sazonar con sal y pimienta. El secreto de estas patatillas está en cortarlas finitas para que queden lo más crujiente posible.

Se puede condimentar con chile en polvo, especias, pimentón... (La zanahoria y la remolacha si se tuestan mucho pueden amargar.


Pequeños polvorones crujientísimos



Elaboración: 10 minutos

Cocción: 20 minutos

Para 2 personas

Ingredientes



· 1 yogur natural desnatado

· 2 cucharadas de Maizena

· 2 huevos

· 2 cucharaditas de levadura

· 6 cucharadas de salvado de avena

· 1 buena cucharada de edulcorante en polvo

· 1 cucharadita de aroma de almendra u otro que guste más





Elaboración

Precaliente el horno a 200°C. Mezcle todos los Ingredientes y forme unas pequeñas montañitas sobre papel de plata en la bandeja del horno; hornee durante 20 minutos aproximadamente.


Pionono (Brazo de Gitano) (sin salvado)



Ingredientes



· 5 huevos

· 50 gr de Maizena

· 40 gr de edulcorante

· 1 cc de esencia de miel

· 1 cc de sal

· Esencia de vainilla





Elaboración

Mezclar todos los Ingredientes

salvo la Maizena en un bol. Una vez esté bien mezclado añadir la Maizena y mezclar hasta que quede una masa. Esparcir la masa sobre una bandeja de horno, encima del papel de hornear para despegarlo mejor y meter en el horno a 190° (previamente precalentado) durante 12 min aproximadamente.

Después se puede rellanar de cosas dulces (nocilla o cremas) de verduras o proteínas y enrollar hasta darle la forma del brazo de gitano. (Si se hace saldo -verdura o proteína- recordar que sirve de comida).


Roulé de chocolate (sin salvado)



Ingredientes

Para el bizcocho



· 3 huevos.

· 2 cc de levadura.

· 2 cs de Maizena.

· 5 cs de edulcorante apto para cocción

· Aroma vainilla (a gusto)





Para la crema



· 3 cs de queso fresco batido 0%(o de untar)

· 2 cs de aspartamo en polvo o edulcorante

· 1 cs de cacao





Elaboración

Para la crema

Mezclar el conjunto de los ingredientes, y dejar reposar mientras se prepare el bizcocho.

Para el bizcocho

Precalentar el horno a 170° mientras continuamos la preparación.

Batir las 3 claras de huevo a punto de nieve.

Mezclar las 3 yemas con la levadura, la Maizena, el edulcorante en polvo y aroma de vainilla. Incorporar la clara montada, poco a poco y mezclando con una espátula (de silicona mejor) o cuchara.

Poner papel vegetal sobre una bandeja de horno rectangular de 30*40 cm. Verter la preparación encima del papel vegetal, debe tener cerca de 2 cm de altura. Cocer a media altura a 170 ° durante 8 minutos.

Despegar delicadamente el bizcocho sin romperlo (ayudarse del mismo papel para que no se rompa). Repartir la crema chocolateada en el bizcocho (dejando un borde sin bizcocho). Enrollar el bizcocho dejando para el final la parte sin crema que hemos dejado. Colocar en el frigorífico por lo menos 1 hora antes de servir.


Tarta 2 Chocolates (sin salvado)



Ingredientes

Base de Bizcocho



· 3 huevos

· 2 CS edulcorante liquido

· 1 CS Maizena (20 g)

· 1 cc royal aroma vainilla





Capa Chocolate



· 500 ml leche desnatada (en mi caso de soja)

· 5 claras de huevo

· 5 hojas de gelatina neutra

· 2 CS edulcorante liquido

· 1 CS cacao puro (20 g)





Capa Blanca



· 500 ml leche desnatada (en mi caso de soja)

· 5 claras de huevo

· 5 hojas de gelatina neutra (si son de las grandes 3)

· 2 CS edulcorante liquido

· 1 cc aroma chocolate blanco o vainilla





Elaboración

Para la base, montamos las claras a punto de nieve; y aparte mezclamos las yemas y el resto de ingredientes. Vamos uniendo las claras con cuidado, mezclando con espátula (silicona mejor) o cuchara. Ponemos la mezcla en un molde desmoldable. Metemos en el horno previamente precalentado a 180° durante 10 ó 15 min a misma temperatura.

Capa de chocolate, hidratamos la gelatina en agua fría. Mezclamos el resto de Ingredientes

en una cacerola y lo ponemos al fuego, llevamos a ebullición sin dejar de remover. Añadimos la gelatina mezclándola hasta que se disuelva y echamos sobre la base del bizcocho.

Capa blanca, hidratamos la gelatina en agua fría. Mezclamos el resto de ingrediente en una cacerola y lo ponernos al fuego, llevamos a ebullición sin dejar de remover. Añadimos la gelatina mezclándola hasta que se disuelva. Echamos con cuidado sobre la capa anterior (Poniendo una cuchara debajo y vertiendo la capa blanca sobre ellas nos podemos ayudar para que se vaya esparciendo sin mezclarse)

Metemos al frigo unas horas y luego decoramos con cacao en polvo.


Tarta de Chocolate



Ingredientes



· 10 claras

· 8 cs de salvado de avena

· 2 o 3 cs de edulcorante

· 2 cc de levadura

· 2 cc de cacao desgrasado 0%

· 3 cs de queso batido 0%

· Aromas





Elaboración

Batir las claras a punto de nieve (recomendable el uso de varillas eléctricas o thermomix). Después se añaden los demás Ingredientes

poco a poco, de forma suave con ayuda de una espátula de plástico o una cuchara. La mezcla se vierte en un molde de tarta (si es de silicona) y se mete al horno previamente precalentado a 180° durante 20 - 30 minutos a 180° (a partir de 15 min con un palillo ir comprobando que está hecho para que no se pase, debido a que cada horno es distinto). Una vez hecho se deja enfriar.

Una vez frio lo cortamos por la mitad y lo rellenamos al gusto con alguna de las cremas permitidas. (El uso de colorantes dará más color al pastel, véase que si usamos crema de fresa le añadamos colorante rojo)

Por encima se puede decorar con nocilla Dukan y espolvorear quizás algún edulcorante en polvo.


Tarta Crema catalana (sin salvado)



Ingredientes

Base bizcocho:



· 3 Huevos

· 1,5 cs de Maizena (30 g)

· 2 cs de edulcorante líquido

· Ralladura de ½ limón





En thermomix: Batimos los huevos con el edulcorante y ralladura, 6 min 37° V3 y luego 6 min. Más sin temperatura, añadimos Maizena, 4 seg. V3.

Modo tradicional: montamos las claras a punto de nieve, mezclamos las yemas con edulcorante y ralladura y luego juntamos las claras con cuidado.

Echamos la crema en un molde desmontable forrado con papel de horno y horneamos a 180° durante 10 o 12 min. Reservamos.

Relleno crema catalana:



· 1 litro de leche desnatada o leche de soja

· 9 yemas de huevo

· 2 CS edulcorante liquido

· 6 hojas de gelatina

· Piel de limón piel de naranja

· Un trozo de canela en rama o ½ cc en polvo.





En la thermomix, poner la mariposa y echar en el vaso la leche, yemas de huevo, edulcorante, piel de naranja y limón y canela, programar 12 minutos ,90°, v. 3, Mientras hidratamos la gelatina en agua fría. Luego añadimos la gelatina a la crema y programar 1 minuto, v. 2, echamos sobre la base de bizcocho. Espolvoreamos con aspartamo en polvo mezclado con canela y si disponemos de soplete o quemador, quemamos la superficie.

Al modo tradicional: hervir la leche con la canela y la piel del limón y dejarla enfriar. Mezclar las yemas con el edulcorante y añadir la Maizena diluida en un poco de leche fría. Se añade después la leche colada y se pone al fuego sin dejar que llegue a hervir. Añadimos la gelatina y batimos para disolverla. Echamos sobre la base de bizcocho. Espolvoreamos con aspartamo en polvo mezclado con canela y si disponemos de soplete o quemador, quemamos la superficie.


Tarta merengada de Limón



Elaboración: 15 minutos

Cocción: 30 minutos

Para 6 personas

Fase PP

Ingredientes



· 6 huevos + 2 claras

· 4 cucharadas de queso fresco batido 0%

· 6 cucharadas de salvado de avena

· 50 centilitros de agua

· 1 limón

· 40 gramos de Maizena

· 7 cc de edulcorante en polvo

· 6 huevos + 2 claras 2 cs de yogur natural

· 4 cs salvado de avena + 2 cs salvado de trigo

· 500 ml de agua

· Ralladura de un limón + ½ zumo de un limón

· 40 gr Maizena

· 7 cs de edulcorante en polvo





Elaboración (elegir una de las dos columnas y el proceso es el mismo cambiando cantidades) Haga una torta con el salvado, los 2 huevos y el queso fresco; extiéndala en un molde de tarta sobre papel sulfurizado. Ponga el molde en el horno unos 5 minutos a 200°C. Hierva el agua en un cazo. Mientras tanto, mezcle 4 huevos enteros + el edulcorante + la Maizena + el zumo y la piel del limón. Sobre esta preparación, vierta lentamente el agua sin dejar de remover. Vuelva a ponerlo todo en un cazo y caliéntelo a fuego lento batiendo hasta que espese. Vierta esta preparación sobre la torta y hornéelo todo a 180°C durante 20 minutos. Monte 2 claras a punto de nieve firme con 1 pizca de sal y 1 cucharadita de edulcorante. Extienda sobre el pastel y dore durante 5 minutos en el horno a 180°C.


Tarta Napolitana de chocolate (sin salvado)



Para 8 personas

Ingredientes

Para el bizcocho base de vainilla:



· 3 Huevos

· 2 cc levadura en polvo

· 1,5 cs de Maizena

· 1cs de edulcorante líquido

· 1 cc de aroma de vainilla





Para el bizcocho base de chocolate:

3 huevos



· 2 cc de levadura en polvo

· 1,5 cs de Maizena

· 1,5 cs de edulcorante líquido

· 1 cc de cacao sin azúcar





Para el relleno de chocolate:



· 1 CS de Cacao sin azúcar

· 2 CS de edulcorante en polvo

· 12 CS de leche desnatada en polvo

· 3 CS de leche desnatada líquida





Para el relleno de vainilla



· 1 cc de aroma de vainilla

· 1 CS edulcorante en polvo

· 8 CS de leche desnatada en polvo

· 2 CS de leche desnatada líquida





Para decorar:



· Cacao desgrasado y leche en polvo espolvoreado por encima





Elaboración

Precalentar el horno a 170°C.

Relleno de chocolate y el de vainilla. Mezclar cada uno de los Ingredientes

por separado, aplastando bien los gránulos de leche en polvo, hasta conseguir una mezcla homogénea.

Base de vainilla. Montar las 3 claras de huevo a punto de nieve. Mezclar las 3 yemas con el edulcorante, el aroma, la Maizena y la levadura. Incorporar las claras a punto de nieve y mezclar delicadamente con movimientos envolventes. Verter la mezcla sobre un papel sulfurizado en una placa de horno rectangular. La masa debe tener unos 2 cm de espesor. Meter al horno a media altura unos 8 minutos a 170°C.

Base de chocolate. Montar las 3 claras de huevo a punto de nieve. Mezclar las 3 yemas con el cacao, el edulcorante, la Maizena y la levadura. Incorporar las claras a punto de nieve y mezclar delicadamente con movimientos envolventes. Verter la mezcla sobre un papel sulfurizado en una placa de horno (igual a la de la base de vainilla). La masa debe tener unos 2 cm de espesor. Meter al horno a media altura unos 8 minutos a 170°C.

Despegamos el papel sulfurizado de las bases y, una vez el papel despegado, cortar el bizcocho por la mitad de manera horizontal para poder rellenarlo. Así obtendremos 4 bases de bizcocho.

Montaje. En una bandeja cuadrada ponemos una base de bizcocho de vainilla. Extender por encima 1/3 del relleno de chocolate. Poner ahora una capa de base de chocolate. Extender por encima 1/3 del relleno de vainilla y 1/3 relleno de choco. Poner una capa de base de choco. Extender encima 1/3 del relleno de vainilla y 1/3 relleno de choco. Poner la última capa (base de vainilla). Extender 1/3 del relleno de vainilla (tendría que ser el ultimo). Para la decoración espolvorear el cacao y leche en polvo por encima de la tarta. Meter al menos 1 hora al frigorífico para que el relleno se endurezca y la tarta tome consistencia.


Tarta de Queso (sin salvado)



Ingredientes:



· 5 cs queso fresco batido 0%

· 2 yemas de huevo

· 5 claras de huevo

· 2 cs zumo de limón

· 2 cs Maizena edulcorante





Elaboración

Mezclar con un tenedor el queso y la Maizena, las yemas de huevo y el edulcorante. Batir las claras a punto de nieve y añadir cuidadosamente a la mezcla anterior. Meter todo en un molde para micro y cocinar unos 12 minutos a potencia media. (Ir supervisando la cocción).

Se consume frío. Dividir la tarta en dos porciones. Se puede tomar una porción de tarta al día.


Tarta de Queso al horno (sin salvado)



Ingredientes



· 100 gr queso para untar 0%

· 1 yogur natural 0%

· 4 quesitos light o 0%

· 125 ml de leche desnatada

· 2 cs de Maizena

· 2 huevos (o claras)

· 2-3 cs de edulcorante líquido

· 1 sobre de gasificante





Elaboración

Precalentamos el horno a 170°C. Mezclamos todos los Ingredientes

con la batidora. Echamos la mezcla en un molde de silicona. Metemos en el horno a media altura durante 45 minutos (tiempo variable según el molde, este tiempo es molde de silicona de plum-cake). No abrir el horno hasta pasados, al menos, 30 minutos de cocción. Si la tarta se está quemando por abajo o por arriba, pasados los 30 minutos la tapamos con papel de aluminio y seguimos la cocción (si hiciera falta). Se sabe que está hecho si al pinchar con la punta del cuchillo sale limpia.


Tiramisú Dukan



Ingredientes

Bizcocho



· 4 cs Salvado de Avena

· 2 cs Salvado de Trigo

· 2 cs Queso fresco batido 0%

· 1cs Edulcorante líquido

· 1 Huevo (o sólo la clara)

· 1 sobre de gasificante





Café para “emborrachar” el bizcocho

Crema



· 2 huevos enteros

· 10 cs de aspartamo o 2-3 cs de edulcorante líquido

· 300 gr queso batido 0%





Elaboración

Bizcocho. Colocamos todos los ingredientesmenos el café en un bol (vaso de batidora) y lo batimos. Colocaremos en un tuper la masa (unas 3 veces —dependiendo del tamaño y de si es para hacer en porciones individuales o para todos—, mismo tuper siempre para que sean del mismo tamaño) y lo ponemos aproximadamente 1 minuto y medio en el microondas y lo reservamos. (Se necesitan varias masas, a menos que hagas individuales y de un solo piso de cada cosa).

Crema. Separamos las yemas de las claras, y montamos las claras a punto de nieve con las varillas. En un bol aparte ponemos las yemas y el aspartamo, y batimos hasta que se blanqueen. Una vez blanqueadas añadimos el queso batido y volvemos a batir hasta que quede bien mezclado. Añadimos las claras y mezclamos con movimientos envolventes para que no bajen las claras. La crema se queda clara si gusta más espesa o dura, se pueden añadir unas hojas de gelatina.

Montar. Empapar el bizcocho en el café y escurrir el sobrante (sino luego lo escupirá quedando líquido). En el recipiente a usar (individual o para todos) colocaremos bizcocho empapado de café + crema + cacao (y a la nevera si es individual), sino seguimos con + bizcocho empapado + crema + cacao + bizcocho + crema + cacao, así hasta terminar.

Dejar enfriar como mínimo 2 horas.


Primeros o Platos Únicos


Albóndigas caseras (requiere thermomix)



Ingredientes



· Carne de ternera picada

· 1 huevo

· Ajo en polvo

· Perejil

· Pimienta.

· Salvado de avena y o trigo.

· Para la salsa:

· 1 cebolla

· 1 ó 2 zanahorias

· 2 dientes de ajo

· Pimentón dulce

· 1 Hoja laurel

· 200 ml de caldo bajo en grasa.





Elaboración

Mezclamos los ingredientes de las albóndigas en V3 y formar las bolas, colocarlas en el cestillo de la thermomix.

En el vaso echar cebolla, zanahorias, y un par de dientes de ajo. Picar todo menudito y añadir una pizca de agua. Programar 8 min, temperatura varoma, vel 1. Cuando termina añadir una cucharadita de pimentón dulce que gire un poco para mezclarlo y echar el caldo (La receta original lleva 200 ml de vino blanco) una hoja de laurel y un poco de agua (+ o - un cubilete, pero eso depende de lo espesa que te guste la salsa) poner el cestillo con las albóndigas y programar 15 min, temperatura varoma, vel 1. Una vez pasado el tiempo, sacar el cestillo quitar la hoja de laurel y triturar la salsa.


Alcachofas rellenas



Elaboración: 10 minutos

Cocción: 20 minutos

Para 2 personas

Ingredientes



· 4 fondos de alcachofa

· 1 loncha de jamón sin grasa

· 2 cebollas

· 200 gramos de champiñones

· 100 gramos de requesón

· Sal y pimienta





Elaboración

Prepare 4 fondos de alcachofa. Corte en láminas y rehogue los champiñones en una sartén antiadherente sobre un lecho de cebolla. Pique 1 loncha de jamón sin grasa. Mezcle los champiñones y el jamón con el requesón. Salpimiente y rellene las alcachofas con esta mezcla. Esparza 1 pizca de parmesano por encima. Póngalas durante 20 minutos en el horno ya caliente


Caldo de Pollo (Mexicano)



Ingredientes:



· 1 pollo cortado en trozos

· 2 zanahorias cortadas al gusto

· 1 diente ajo

· ¼ cebolla cortada al gusto

· 1 calabacita italiana cortada al gusto

· 1 tomate grande finamente picado

· 1-2 tallos apio cortado al gusto

· Cilantro al gusto

· Sal

· 2 clavos de olor

· 4 granos de pimienta negra

· Una pizca de tomillo

· 1 pastilla caldo de pollo

· Puedes agregar más verduras a tu elección





Elaboración

Lavar el pollo y ponerlo a hervir en una olla con agua que lo cubra junto con la cebolla, el diente de ajo y sal al gusto. Cuando empiece a hervir agregaremos la pimienta, los clavos de olor, tomate, cilantro, tomillo y la pastilla de caldo de pollo. Reducir a fuego medio la temperatura e incorporar todas las verduras previamente cortadas y dejar que se cocine todo junto rectificando la sazón. Retiraremos del fuego cuando las verduras y el pollo se hayan cocido perfectamente. Tendremos nuestro rico caldo preparado en 45mins-1hr dependiendo de nuestra vitrocerámica (a los que no estén a dieta se les sirve acompañado de arroz blanco).


Carpaccio de pollo al estilo argentino



Elaboración: 15 minutos

Congelación: 30 minutos

Para 4 personas

Ingredientes



· 600 gramos de pechuga de pollo

· 2 cebollas

· 2 chalotas 1 limón

· 1 manojo de cilantro 1 manojo de menta

· 3 cucharadas de aceite acalórico de ordesa 1 cucharadita de aroma de oliva

· Sal y pimienta





Elaboración

Envuelva el pollo en film transparente y póngalo en el congelador durante 30 minutos. Exprima los limones y vierta el zumo en un bol. Pele y pique las chalotas y las cebollas, y póngalas en el bol. Pique las hojas de cilantro y de menta, y añádalas a la mezcla del bol; rocíe con la mezcla de aceite de ordesa y aroma. Salpimiente. Saque el pollo del congelador y córtelo en láminas finas. Repártalas en 4 platos, rocíelas con salsa y sirva.


Champiñón relleno de queso



Elaboración: 10 minutos

Cocción: 15-20 minutos

Para 1 persona

Ingredientes



· 1 champiñón grande

· 1 ó 2 loncha(s) de cecina

· Queso de untar desnatado o para simular queso cabra mezclar queso batido y requesón hasta dar textura parecida que no igual, y añadir aroma de queso de cabra al gusto.





Elaboración

Se corta el pie y se limpia bien el interior del champiñón. Se rellena con el queso. Se corta la loncha de cecina en tiritas y se colocan sobre el queso. Si el champiñón es pequeño, se envuelve con estas tiras. Se pone en el horno a 180°C entre 15 y 20 minutos.


Chorba



Elaboración: 20 minutos

Cocción: 90 minutos

Para 4 personas

Ingredientes



· 1 cebolla

· 1 zanahoria

· ½ calabacín

· 1 cucharada de Maizena

· 2 cucharadas de salvado de avena

· Trozos de carne a su gusto

· Cilantro

· 1 lata pequeña de tomate concentrado

· Un poco de menta

· Comino

· Sal y pimienta





Elaboración

Pele y corte la cebolla en láminas finas. Corte la zanahoria y ½ calabacín en daditos. Rehogue la cebolla, la zanahoria y ½ calabacín con la carne en una sartén antiadherente. Añada 1 litro de agua y, a continuación, la lata de tomate concentrado. Añada el salvado de avena y la Maizena. Añada la sal, la pimienta, el comino y el cilantro; deje que se cueza durante una hora y media. Al final de la cocción, añada un poco de menta. Sírvase caliente


Crema de Lechuga



Ingredientes



· 2 esqueletos de pollo

· 1 manojo de perejil

· 1 bolsa de lechuga ya limpia y cortada (si lo preferís comprar sueltas pues con una lechuga vale)

· 4 Nabos medianos

· 1 Cebolla grande. También puede ser cebolleta

· 1 vaso de leche descremada una pizca de sal.





Elaboración

En una olla poner agua con los 2 esqueletos de pollo y el manojo de perejil. Cocer hasta que se haga el caldo. (20 minutos más o menos). Desgrasar. Cuando tengáis el caldo, en una olla exprés rápida, lo coláis (tiramos el perejil y los esqueletos). Añadís la lechuga, los nabos cortados en dados y la cebolla cortada en cuartos. Tapáis y cuando empiece a sonar contáis 3 minutos en la posición 1. Si es de las normales dejarlo 5 minutos.

Cuando salga el vapor, retirar un poco de caldo, como unos 4 cazos, luego soltara un poco más la lechuga. No lo tiréis reservar por si luego hace falta rectificar. En la misma olla, lo pasáis con la batidora, si veis que queda muy espeso, vais añadiendo el caldo hasta que quede una crema espesa. Añadís el vaso de leche, Un toque más con la batidora y listo.


Croquetas de pollo y ternera



Ingredientes



· 2 cebollas

· 2 patas grandes de pollo

· 150 gr de ternera picada.

· 600 ml de leche

· 3 cs de Maizena

· Sal, pimienta y nuez moscada.





Elaboración

Picamos bien la cebolla y la añadimos a la sartén con agua o mejor algo de caldo de pollo. Al cabo de unos minutos ponemos el pollo troceado sin hueso y la ternera picada y los ponemos a cocer 10 minutos. Cuando esté cocido salamos a gusto y pasamos por la batidora la mezcla.

En otro cazo, mezclamos frio la Maizena con la leche fría, una vez que este la Maizena totalmente disuelta ponemos la leche a fuego lento. La Maizena no se mezcla en leche caliente, se forman unas bolas imposibles de disolver. Añadimos sal, nuez moscada (y si alguien se atreve pimienta). Y removemos lentamente hasta que espese, paciencia, tarda un rato. Cuando esté bien espeso añadimos la mezcla de carne y cebolla batida, lo mezclamos bien y lo dejamos enfriar.

Cuando esté frio y espeso con la ayuda de dos cucharas hacemos las croquetas las rebozamos con huevo y salvado de avena y al horno (unos 10 minutos).


Coca de Embutido y Queso



Ingredientes



· Un poco de masa de pizza (mirar la receta más arriba)

· Embutido del permitido

· Queso del permitido hasta 7%MG (no vale ni fresco ni batido)

· Pizca de sal





Elaboración

Ponemos una pequeña base de la masa sobre papel de horno (tamaño de un platito de los de café solo - platito pequeño). Encima le ponemos el pavo, el queso y la sal; y justo encima ponemos otra base de masa igual. Hay que ayudarse con los dedos para esparcir la masa puesto que es muy pegajosa. Añadir al horno (previamente precalentado) 180° y vigilar hasta que se haga la masa y se derrita el queso, tarda muy poco.


Cocido madrileño "light"



Ingredientes



· Judías verdes

· Calabaza

· Zanahoria

· Calabacín

· Puerro

· Repollo

· 1 Muslo de pollo

· 1 poquito de jamón magro (para dar sustancia)

· 1 huevo





Elaboración

Cocer todos los Ingredientes juntos menos el huevo, que se cuece aparte. Una vez cocido separamos el caldo, de la carne y la verdura. Picamos la carne y el jamón en trocitos muy pequeños. Ponemos a calentar el caldo con la carne picadita y añadimos el huevo duro también picadito en trozos pequeños.

Si toca PV podemos tomar la verdura dentro o de acompañamientos, y si toca PP, reservarla para el día de PV para comer.


Cogollos de lechuga con bogavante



Ingredientes



· 2 cogollos de Tudela

· 2 cucharadas de zumo de limón

· 100 g de cola de bogavante cocida

· 1 cucharada de cebolleta picada

· Sal y pimienta

· 2 cucharadas de mahonesa/queso batido/yogur

· 2 filetes finos de salmón ahumado

· 2 tiras finas de cebollino





Elaboración

Lavar los cogollos y seleccionarles la base para que puedan mantenerse de pie. Ahuecar la parte central y cortarla. Rociar el resto de los cogollos con el zumo de limón.

Picar las partes desechadas de los cogollos en un bol. Agregar el bogavante picado y la cebolleta. Salpimentar y añadir la mahonesa/queso/yogur. Remover suavemente.

Rellenar con la mezcla los cogollos con ayuda de una cuchara.

Taparlos con un filete de salmón cada uno. Atarlos con las tiras de cebollino y colocarlos derechos en platos individuales para servir.


Col rellena



Elaboración: 10 minutos

Cocción: 45 minutos

Para 4 personas

Ingredientes



· 1 col grande

· 300 gramos de ternera picada

· 1 cebolla

· 2 ó 3 cucharadas de salsa de tomate

· Sal y pimienta





Elaboración

Escalde unos instantes una col grande en agua hirviendo, y escúrrala. Quite los troncos y vacíe el interior de la col para crear un hueco en el que meterá después el relleno. Mezcle la ternera picada con la cebolla picada, sal y pimienta. Rehogue el relleno en una sartén antiadherente añadiendo dos o tres cucharadas de salsa de tomate. Meta el relleno en la col y ciérrela con sus grandes hojas. Átelo todo con hilo de cocina. Ponga la col atada a asar en el fondo de una olla, y vaya dándole vueltas para que se cueza por todos los lados. A continuación, deje que se cueza a fuego lento con la olla tapada unos 45 minutos.


Empanada de atún



Ingredientes:

Masa



· Tres huevos enteros + dos claras. (En total 5 huevos desechando dos yemas.)

· Cuatro cucharadas soperas de salvado de avena.

· Dos cucharadas soperas de salvado de trigo.

· Un yogur natural 0% MG.

· Dos cucharadas (tamaño de café) de levadura química.

· Sal





Relleno



· Tres latas de atún al natural.

· 400 ml de tomate triturado

· Un huevo duro.

· Un pimiento Rojo pequeño o medio grande.

· Un pimiento Verde pequeño o medio grande.

· Media cebolla.

· Sal y pimienta.





Elaboración

Primero de todo si no se tiene el huevo duro se pone a hervir. Se precalienta el horno a 180°C. Se mezclan los Ingredientes

de la masa y se separa en dos mitades y un poco aparte. Se pone un trozo papel vegetal encima de la bandeja del horno y esparcimos una de las mitades de la masa en forma redonda. Lo cocemos durante unos minutos hasta que este hecho pero no dorado. Hacemos lo mismo con la otra mitad de la masa en otro papel vegetal.

Por otro lado, cortamos la cebolla y los pimientos y los ponemos al fuego en una sartén, como no podemos poner aceite, aconsejo ir poniendo algo de agua para que no se sequen, cuando esté casi hecho, añadimos el tomate triturado y dejamos que se cocine, por ultimo añadimos el huevo duro cortadito a pedazos y las tres latas de atún natural (escurrido) y lo mezclamos. Aquí corregimos el sabor con sal y pimienta, esto va a gusto. A continuación ponemos el contenido sobre una lámina de masa y tapamos con la otra dentro de un molde redondo y añadimos la masa sin cocinar alrededor a modo de cierre y lo ponemos al horno unos minutos. En cuanto esté cocido (algo doradito) lo sacamos y está listo para servir y comer.


Endivias con jamón



Elaboración: 5 minutos

Cocción: 20 minutos

Para 1 persona

Ingredientes



· ¼ de litro de leche desnatada

· 1 cucharada de Maizena

· 1 cubito de caldo de carne sin grasa

· Nuez moscada rallada

· 1 loncha de jamón de York sin grasa ni corteza

· 1 endivia cocida al vapor

· Sal y pimienta





Elaboración

Mezcle la leche desnatada fría y la Maizena. Añada un cubito de caldo de carne sin grasa. Deje que se cueza a fuego lento para que espese. Añada sal, pimienta y nuez moscada rallada. Sobre una loncha de jamón sin grasa ni corteza, vierta una cucharada de esta salsa y disponga una endivia cocida al vapor y bien escurrida. Enrolle la loncha de jamón, procurando cerrar los bordes. Disponga el rollo en una fuente para el horno y ponga éste en el horno, termostato 7, durante 20 minutos


Ensalada de Gulas



Ingredientes



· Lechugas variadas (bolsa de lechugas variadas)

· Tomates cherrys

· Gulas (un envase pequeño sirve)

· Bacalao ahumado

· Quesito fresco 0% en trocitos

· Aceite de parafina





Elaboración

Mezclar todo en un bol con aceite de parafina, vinagre de Módena y sal.


Ensalada Murciana



Ingredientes



· 1 Lata de tomate entero natural

· 1 Lata de atún al natural

· 1 ó 2 huevos duros

· 1 alcachofa

· ½ cebolla tierna.

· Un chorrito de aceite de parafina

· Una pizca de sal





Elaboración

Quitamos el agua a los tomates y los cortamos. Añadimos el atún. Pelamos los huevos y cortamos a trocitos. Pelamos la alcachofa como si fuera para la plancha, nos quedamos sólo con el corazón y la frotamos con medio limón para que no se ponga negra. Troceamos la cebolla, bien a cuadritos o larguita como más os guste. Añadimos un chorrito de aceite de parafina y sal (esto al gusto).

Fresquita está mejor.


Huevos rellenos de sardina



Elaboración: 5 minutos

Cocción: 10 minutos

Para 2 personas

Ingredientes



· 4 huevos

· 1 lata de sardinas al vino blanco

· ½ yogur natural desnatado

· Mostaza fuerte (de Dijon)

· Sal y pimienta





Elaboración

Cueza los huevos unos 10 minutos en agua hirviendo. Parta los huevos por la mitad en sentido longitudinal. Ponga las yemas en un cuenco. Reserve las claras para más adelante. En el cuenco, añada los filetes de sardina escurridos, ½ yogur, la mostaza, la sal y la pimienta. Con un tenedor chafe y mézclelo todo. Con una cuchara, reparta la preparación en las medias claras de huevo para volver a formar los huevos. Reserve en la nevera al menos media hora y sirva.


Judías verdes con pavo y huevo estrellado.



Ingredientes



· 300 gr. de judías verdes

· Taquitos de pechuga de pavo

· 1 huevo Pimentón dulce

· 2 dientes de ajo





Elaboración

Cocemos las judías verdes al vapor, hasta que estén hechas. Picamos los ajos, y los ponemos en una sartén antiadherente con una cucharada de caldo de verduras. Les damos unas vueltas y añadimos las judías verdes. Lo dejamos cocer unos minutos. Añadimos un buen puñado de taquitos de pechuga de pavo. Salamos y espolvoreamos con pimentón dulce. Al instante, para que no se queme el pimentón, cascamos el huevo en una taza, y lo vertemos sobre las judías verdes. Le damos unas vueltas, lo rompemos, y esperamos que cuaje un poco.


Mariscos gratinados con calabacín



Elaboración: 5 minutos

Cocción: 15 minutos

Para 1 persona

Ingredientes



· 250 gramos de mariscos variados congelados

· 3 calabacines grandes

· 1 cebolla

· 1 huevo batido

· 1 vaso de leche

· Perejil

· Tomillo

· Estragón

· Parmesano

· Levadura alimenticia

· Sal y pimienta





Elaboración

Coja una bolsa de mariscos variados congelados con mejillones y gambitas. Cueza los calabacines y la cebolla al vapor y cháfelos con una cuchara hasta obtener un puré. Añada el huevo batido en un vaso de leche. Salpimiente. Añada perejil, tomillo y estragón. Mézclelo todo (los congelados, el puré, la leche y las hierbas) en una fuente para el horno. Esparza encima una capa muy fina de parmesano y levadura alimenticia; deje que se cueza unos 15 minutos a fuego medio.


Menestra de verduras con carne





· Ingredientes

· ½ kilo de magro de carne

· 1 cebolla

· 2 dientes de ajo 1 tallo de apio

· 1 pimiento 1 zanahoria

· ½ brócoli

· ½ coliflor pequeña

· 1 puñado de judías verdes

· 2 cs vino blanco

· Caldo de verduras desgrasado

· 1 cs de harissa (especia)

· En consolidación un puñado de guisantes congelados





Elaboración

Se pican la cebolla, zanahoria, ajo, pimiento y apio, y se pone a ablandar con una cucharada de caldo de verduras. Cuando estén blandas, se añade la carne troceada, y limpia de grasa. Se da una vueltas hasta que se selle la carne. Se añade el vino, y se deja evaporar el alcohol. Se añade el caldo de verduras desgrasado, hasta que cubra los alimentos. Se deja hervir 10 minutos en lento. Se añaden las judías verdes, brócoli y coliflor (guisantes si es en consolidación). Se deja hervir hasta que la carne y las verduras estén tiernas. Se añade la especia harissa y una pizca de sal. Si queda mucho caldo, se deja hervir a fuego fuerte un momento, hasta que se reduzca.


Ñoquis de Calabaza



Ingredientes (dos personas)



· 450 gr. de puré de calabaza asada (hervida se humedece mucho)

· 4 cs salvado de avena

· 4 cs salvado de trigo

· 3 cs. de Maizena 1 cebolla picada en cuadritos

· ½ cs de salsa de soja dietética

· ½ cs agua

· 40 gr. queso fresco 0%

· 20 gr. tofu

· 1 huevo

· nuez moscada, sal, pimienta, ajo.





Elaboración

Sofreír la cebolla en la soja y el agua. Se le agrega al puré el resto de los ingredientes (incluyendo la cebolla frita), se mezclan hasta formar una pasta lo más firme posible. Se mete al congelador para que se endurezca unos 20 min aproximadamente, al sacarlo se forman los ñoquis. Se dejan reposar en el congelador (como si fueran croquetas) durante 3 horas. Se cocinan en agua hirviendo, estarán listos cuando floten.


Pasta Casera PV



Ingredientes



· 1 paquete de tofu de 125 gr

· 1 huevo y una yema

· 1 diente de ajo

· 20 gr de Maizena

· 4 cs de leche

· sal

· 1 cc de orégano molido





Elaboración

Batir todo hasta que quede como una masa de crepes, un poco más líquido que una mayonesa, si os queda muy espeso, añadir más leche.

Coger un molde apto para horno y cubrir el fondo con una capa finita y cuajar en el micro hasta que quede un poco durito pero no seco del todo, unos 4 minutos. Se hace para toda la masa. Una vez así se corta e tiras de tallarines o espaguetis, y se vuelve a meter al micro para secarlos del todo y queden duros. Y ya están listos para usar o guardar.


Pimiento asado provenzal



Elaboración: 10 minutos

Cocción: 10 minutos

Para 2 personas

Ingredientes



· 4 pimientos grandes

· Ajo





Elaboración

Ase 4 pimientos grandes en el horno, 10 minutos por cada lado. Cuando la piel esté chamuscada, pélelos y despepítelos. Córtelos en tiras y dispóngalos en una fuente alargada con ajo picado; deje reposar para que los pimientos saquen un jugo espeso con una consistencia aceitosa. Salpimiente


Pizza de salmón y quesos



Elaboración: 10 minutos

Cocción: 5 minutos

Para 1 persona

Ingredientes



· 3 cucharadas de salvado de avena

· 3 cucharadas de leche desnatada en polvo

· 1 huevo + 1 clara de huevo

· 225 gramos de requesón desnatado

· 1 cucharada de nata espesa desnatada

· 1 quesito fundido desnatado

· 100 gramos de salmón ahumado

· Pimienta





Elaboración

Prepare la base: en un cuenco, mezcle el salvado, la leche desnatada en polvo, 1 huevo + 1 clara de huevo y la pimienta. Engrase una sartén antiadherente con una gota de aceite sobre papel de cocina. Cueza la base unos 30 segundos (la masa debe verse líquida aún); a continuación, dele la vuelta y cuézala por la otra cara (ojo: la masa se cuece muy rápido. Encienda el horno. Ponga la base sobre una hoja de papel de plata y úntela generosamente con requesón desnatado. Añada el salmón ahumado. Guarnezca con la nata desnatada y 1 quesito desnatado previamente fundido. Póngalo todo unos 5 minutos en la parte alta del horno y controle la cocción. Eche pimienta. Sírvase caliente. También puede consumirse durante la fase de ataque, pero sin la guarnición.


Pota guisada de verduras.



Ingredientes



· 500 gr de tiras de pota

· 1 cebolla

· 2 dientes de ajo

· 1 pimiento

· 1 rama de apio

· 2 cs tomate natural triturado

· 2 cs vino blanco

· 1 poco de caldo de verduras





Elaboración

Picamos las verduras muy pequeñitas, y las ponemos en una cacerola antiadherente a rehogar con una cucharada de caldo de verduras. Troceamos las tiras de pota, en cuadraditos, y las añadimos a las verduras una vez que estén algo tiernas. Dejamos unos minutos y añadimos el tomate triturado. Cocemos unos minutos removiendo de vez en cuando. Añadimos el vino blanco, y dejamos que se evapore el alcohol. Cubrimos con un poco de caldo de verduras y añadimos una pizca de especias para pescados. Dejamos cocer unos 15 minutos, o hasta que esté tierna la pota.


Risotto de Setas



Para dos personas

Ingredientes



· 150 gr de setas o champis (os aconsejo setas que no estén en latadas, saben mucho más)

· ½ cebolla triturada

· 4 cs de salvado de avena

· 1 vaso de agua caliente

· 1 chorrito de vino blanco

· 1 chorrito de leche desnatada

· 1 cc de ajo en polvo

· ½ cc de perejil

· ½ pastilla de caldo de verduras

· 15-20 gotas de aroma de mantequilla (según marca)

· 3 quesitos sante

· sal

· 1 cs de queso batido 0% (también sirve el de untar san Millán 0%)





Elaboración

Ponemos en una sartén antiadherente, la cebolla triturada y las setas laminadas o troceadas. Cocemos unos minutos a fuego medio con cuidado de que no se queme. Añadimos la pastilla de caldo de verduras disuelta en agua caliente, el vino, la leche y la avena. Cuando la avena engorde y haga la mezcla espesa tipo crema (unos 2-3 min), añadimos el queso batido, el ajo en polvo, la sal, el perejil, los quesitos y el aroma de mantequilla. Revolvemos bien para que se funda el queso, lo repartimos en dos platitos, dejamos reposar unos 2 -3 minutillos (esto lo espesa mas)


Rollitos de berenjenas rellenos de champiñones y bacalao.



Ingredientes



· 1 Berenjena grande

· 1 Cebolla

· 2 dientes de ajo

· 4-5 champiñones grandes

· 200 gr. de bacalao seco

· 1 tomate

· 2 cs vino blanco

· Caldo de verduras

· 1 loncha de queso Santé 3% MG





Elaboración

Empezamos por desalar el bacalao dejándolo en agua durante 24 horas, y cambiándole el agua 5 ó 6 veces. Se pone el bacalao en un recipiente al fuego, cubierto de agua, y cuando empiece a hervir, se apaga, y se deja ahí dentro para que se siga cociendo. Se lava la berenjena, y se corta en láminas a lo largo, lo más finas posibles. Se cuecen al vapor para que se ablanden. Se pica la cebolla, los ajos, los champiñones y el tomate. Ponemos en una cacerola antiadherente una cucharada de caldo de verduras, y ponemos a rehogar la cebolla y el ajo. Cuando esté blando, se añade el tomate, se da unas vueltas, y se incorporan los champiñones picados. Añadimos el vino blanco. Se deja hervir todo hasta que reduzca el líquido y se ablanden los champiñones. Agregamos a la cacerola el bacalao escurrido, y damos unas vueltas para que se mezclen bien los sabores. No salamos porque el bacalao ya tiene algo de sal. Se colocan las láminas de berenjenas extendidas en una bandeja, y se va poniendo una cucharada del relleno de bacalao en el centro de cada una. Se envuelve haciendo un rollito, y se sujeta con un palillo para que no se abra. Se colocan en un recipiente de horno. Se reparte el queso entre los rollitos, y se mete unos minutos al grill para que se gratine.


Tartaletas de Atún



Ingredientes



· 2 latas de atún natural

· 6 Cs de queso batido 0%

· 3 huevos (para los que limitan las yemas 3 claras y una yema)

· 1 Cs de mostaza fuerte (pueden usar la normal u obviar este ingrediente)

· ½ cebolla (mediana) picada muy finito

· pimienta





Elaboración

Mezclar todos los ingredientes y verter en moldes de muffins, también puede ponerse en un molde grande, pero es más práctico en moldes pequeños. Cocerse al horno (previamente precalentado) a 180°C por espacio de 30 minutos aproximadamente (ir vigilando).


Verduras con carne picada al ras el hanout.



Ingredientes



· 1 cebolla grande

· 2 zanahorias

· 1 pimiento rojo

· 1 pimiento verde

· 1 calabacín

· 250 gr carne picada de ternera

· 2 cs de vino blanco

· 1cs especias “ras el hanout"





Usar wok

Elaboración

Se lavan y cortan las verduras en diagonal. Se añaden al wok bien caliente, excepto el calabacín. Se le va dando vueltas sin parar, para que no se queme. Cuando empiecen a soltar algo de líquido, se baja el fuego, a medio, y se siguen ablandando las verduras. Mientras tanto, se pone la carne picada en una sartén antiadherente, y se le va dando vueltas sin parar, hasta que pierde el color de cruda. Se añade la carne al wok con las verduras. Se incorpora el calabacín troceado, y se deja cocer unos 5 minutos, removiendo de vez en cuando. Se añade el vino blanco, y se deja evaporar el alcohol. Se echan la wok las especias, y se remueve bien para que se mezclen los sabores.


Segundos y Acompañamientos


Bistecs campesinos



Ingredientes

Para 4 personas:



· 600 grs. carne ternera cortada en tiritas

· 2 tomates cortados en rodajas

· 1 cebolla cortada en rodajas

· 2 zanahorias cortadas en juliana

· ½ pimiento verde cortado en trozos champiñones cortados en rodajas

· 1 cs salsa soya

· 1 cs salsa inglesa zumo de 2 limones

· sal, pimienta negra molida y ajo molido al gusto

· ½ vaso de agua

· 1 cc aceite (poner en el fondo de la cacerola para evitar que se nos pegue la comida, extender con ayuda de una toallita de cocina)





Elaboración

Cortar la carne en tiritas y reservar. Exprimir en un tazón el zumo de 2 limones, agregar la carne y salpimentar al gusto, agregar también ajo en polvo; dejar marinando mientras cortamos las verduras. Una vez todas las verduras estén cortadas, en rebanadas o julianas, iremos colocando en la cacerola donde cocinaremos nuestros bistecs con todos los ingredientes. Añadimos en el siguiente orden; una capa de cebolla, capa de champiñones, tomate, zanahoria, pimiento y un poco de bistecs; agregaremos un poco del zumo donde se marinaba la carne y un poco del medio vaso de agua; Repetimos una capa más de todos los ingredientes, incluido el zumo y agua y si fuera necesario una tercera vuelta más. Llevar la cacerola al fuego, aproximadamente a los 10 mins comenzará a hervir y entonces agregamos las cs de salsa de soya e inglesa. Mientras tanto no remover la comida para dejar que se incorporen bien los sabores. 5 mins después ya podemos remover bien todo lo que tenemos en la cacerola, rectificamos sabor de sal y pimienta; dejamos 5-7 mins más en el fuego, revisamos que tanto la carne como las verduras estén bien cocidas y ya podremos apagar.


Calamares a la riojana.



Ingredientes



· ½ kilo de calamares limpios

· 1 cebolla grande

· 2 cs vino blanco

· 1cs caldo desgrasado

· Colorante alimentario o azafrán





Elaboración

Empezamos lavando bien los calamares. Cortamos la cebolla en tiras y la ponemos a rehogar en una cucharada de caldo desgrasado. Cuando están algo tiernas, se añaden los calamares, y se deja unos 5 minutos para que suelten el agua. Añadimos el vino, le damos unas vueltas, y añadimos un poquito de colorante alimentario o azafrán. Dejamos cocer unos 15 minutos en lento, hasta que se evapore el caldo y estén tiernos. Si todavía les falta cocción, añadimos un poquito de caldo para terminar de ablandarlos. Se añade una pizca de sal.


Carne Picada con Champiñones



Ingredientes



· 400 gr de carne picada

· 8 champiñones

· 8 cs de tomate triturado

· 2 quesitos picados

· 2 dientes de ajo

· Perejil al gusto





Elaboración

Picar los dientes de ajo y añadir a una sartén con la carne picada y el perejil. Trocear champiñones. Una vez la carne este lista se añaden los champiñones troceados y se minuto más. Se añade el tomate triturado y se deja a fuego lento 5 minutos. Añadir el picado y esperar a que se derrita. Sacar y emplatar.


Conejo en Salsa



Ingredientes



· 2 cs de vino blanco

· 1 vaso de agua

· 1 puerro

· ½ pimiento verde

· Conejo salpimentado (incluido hígado)

· Orégano





Elaboración

En una olla exprés se pone el agua, vino, puerro y pimiento verde (cortado en juliana). Se deja que se caramelice como si tuviera aceite. Una vez caramelizado añadimos el conejo y el orégano. Cerramos la olla y cuando esté listo (vigilar) sacamos el conejo limpio, dejando el hígado y el resto de cosas. Trituramos todo con la batidora en la misma olla, si estuviese muy seco añadimos un poco mas de agua. Volvemos a introducir el conejo y dejamos hervir a fuego lento durante 5 min. Una vez listo emplatar.


Conejo en Salsa de Soja y Queso



Ingredientes



· Conejo (para 1)

· 3 cs Salsa de soja

· Agua

· 1 cc canela (o a gusto)

· 2 cs queso batido 0%

· 1cs de leche desnatada

· 1cs de leche en polvo

· 1 cc tomillo 1

· cc perejil

· 1 cc orégano





Elaboración

En una cazuela poner el conejo, el perejil, tomillo y orégano, con agua sin que llegue a cubrir, y la salsa de soja. Se deja a fuego fuerte y tapado hasta que esté cocido (ir vigilando). Mientras en un bol se mezcla la canela, el queso batido, la leche en polvo y desnatada. Una vez cocido el conejo se añade la mezcla anterior, y se deja 3 minutos a fuego rápido, y después 10 minutos a fuego bajo sin tapa. Una vez pasado el tiempo retirar del fuego y emplatar.


Cordón Bleu de Pollo



Ingredientes



· 1 Pechuga de pollo (o pavo).

· 1 quesito de untar 0%.

· 1 loncha de jamón sin grasa.

· 2 CS de salvado de avena.

· 1 Huevo.

· 1 CC de Maizena.





Elaboración

Abrir la pechuga en forma de libro.

Untar el quesito sobre cada escalope y meter una loncha de jamón en el centro. Cerrar la pechuga y atarla con hilo o bien con palillos.

Rebozarla con la Maizena, el huevo batido y por último por el salvado de avena. Meter al horno unos 20-30 minutos a 180° dándole la vuelta al cabo de 15 min.


Fajitas de pollo



Ingredientes:



· 1 cc de aceite (opcional)

· 2 piezas de pimiento verde en juliana

· 2 piezas de pimiento amarillo en juliana

· 2 piezas de pimiento naranja en juliana

· ½ cebolla morada en juliana (sino se consigue se puede usar cebolla blanca no pasa nada)

· 1 diente ajo finamente picado

· 2 cs de cilantro picado

· Pechugas de pollo cortadas en fajitas (tiritas)

· Pimienta negra molida al gusto Sal al gusto

· 2 cs de salsa de soya

· 2 cs de salsa inglesa

· 1 cs de zumo de limón





Elaboración

Pon la cc de aceite en un sartén antiadherente, agrega los pimientos, la cebolla, ajo, y déjalos en el sartén hasta que la cebolla esté transparente; entonces agrega el pollo, la salsa de soya y la salsa inglesa.

Deja el sartén en el fuego (moviendo constantemente) hasta que el pollo se haya cocinado, agrega el zumo de limón, baja el fuego a la mitad y deja que se evapore el líquido (1 min.) espolvorea el cilantro y si es necesario rectifica el sabor con sal y pimienta negra.


Milhojas de Salmón Thermomix



Ingredientes



· 400 g de salmón ahumado más o menos.

· 200 g de queso San Millán 0%.

· 70 g de Agua.

· 3 hojas de Gelatina.

· 2 cucharaditas de zumo de Limón.

· 2 cucharaditas de Eneldo seco o 2 ramitos de eneldo fresco.

· Pimienta blanca.





Elaboración

Ponga la gelatina en agua fría durante 2 ó 3 minutos para que se hidraten. Reserve.

Ponga en el vaso el agua, la pimienta, el Zumo de limón y el eneldo, y programe 3 minutos, 70°, velocidad 2. Escurra bien la gelatina, añádala al vaso y mezcle durante 10 segundos en velocidad 3. Incorpore el queso y vuelva a mezclar durante 12 segundos en velocidad 3. Montaje: Forre un molde rectangular con film transparente y cubra todo con el salmón, en los laterales es mejor que sobresalga por encima del molde para luego "cerrar" (si no está muy fino, póngalo entre dos capas de film transparente y afínelo pasando el rodillo de masas por encima). A continuación poner un poco de la mezcla que cubra la base, encima salmón e ir intercalando capas de la mezcla y de salmón. Cerrar con el salmón que sobresalía y tapar con el film transparente y métalo en el frigorífico para que coja cuerpo la gelatina.


Muslitos de pollo al horno con salsa de jamón cocido



Ingredientes

Para los muslos



· Muslitos de pollo

· Perejil

· Pimienta negra

· Curry

· Tomillo

· Chorrito de limón (al gusto)

· Sal





Para la salsa:



· Leche desnatada

· 2 CS Queso de untar 0%

· Maizena Jamón cocido Sal

· Pimienta negra





Elaboración

Muslitos

Quitar la piel de los muslitos y ponerlos sobre una bandeja para horno y echar las especias encima de los muslitos, incluido el chorrito de limón.

Meter al horno, previamente precalentado, a 180° aprox. 15 minutos o hasta que este a vuestro gusto a la vista.

Salsa

Verter un poco de leche en una cazuela y calentar, sin dejar que llegue a hervir. Añadir el queso de untar y remover. A continuación, echar la Maizena para que engorde la salsa (solo un poco), y la ponemos en un recipiente para triturar.

En el recipiente echar los trocitos del jamón cocido (al gusto dependiendo de cuanto sabor se quiera) y salpimentar al gusto. Triturar con batidora hasta que quede una salsa espesa.

Al retirar los muslitos y servirlos en platos, se les añade la salsa, siempre se puede llevar una salsera si sobra por si alguien quiere añadirse un poco más.


Pastel de jamón de pollo



Elaboración:

10 minutos Cocción:

30 minutos

Para 4 personas

Ingredientes



· 300 gramos de jamón de pollo

· 8 huevos

· 1 lata de tomate concentrado

· 3 cucharadas de queso fresco batido 0%

· Unas ramitas de perejil

· Sal y pimienta





Elaboración

Corte la pechuga cocida de pollo en trocitos. Mézclelos bien con el resto de ingredientes. Ponga la mezcla en un molde en el horno a 160° C durante 30 minutos. Consúmase frío.


Pavo escarchado con hierbas y verduritas



Elaboración: 15 minutos

Cocción: 120-180 minutos

Para 6 personas

Ingredientes



· 1 pavo de entre 3,5 y 4 kilos

· 2 limones

· 1 lima

· 10 centilitros de vino blanco seco

· 2 cucharaditas de edulcorante en polvo

· 1 cucharadita de aceite de oliva

· 1 manojo de salvia

· Tomillo

· Orégano o mejorana

· Flor de sal y pimienta negra del molinillo





Elaboración

Precaliente el horno a 170-180°C (termostato 5-6). Aliñe la carne del pavo con sal y pimienta. Pele los limones; córtelos por la mitad y exprima medio limón para obtener 2 cucharadas de zumo que reservará. Corte el resto de los limones en rodajas iguales y rellene con ello el pavo por el cuello. Desmenuce el tomillo y lave las hojas de salvia. Introduzca tomillo, salvia y orégano en el pavo antes de coser la abertura. Coloque el pavo en una fuente ancha y píntelo con un pincel con una mezcla de aceite y agua (1 cucharadita de aceite + 2 cucharadas de agua). Póngalo en el horno, calculando unos 20 minutos de cocción por libra (500 gramos). Dele vueltas regularmente. En un cuenco pequeño, mezcle el vino con el edulcorante en polvo y las 2 cucharadas de zumo de lima. Durante los 30 últimos minutos de cocción, pinte el pavo con esta preparación unas 2 o 3 veces. Ponga a hervir una menestra de verduras congeladas unos 10 minutos en agua salada. Sirva el pavo cortado con el relleno en el centro y las verduras, alrededor.


Pechugas de Pollo al ajillo (Microondas)



Ingredientes



· Pechugas de pollo cortada en trozos

· 5 dientes de ajo picados

· 1 limón

· 1 cc de vino blanco

· Tomillo

· Sal y pimienta





Elaboración

Sazonar el pollo troceado con sal y pimienta, espolvorear el tomillo por encima, exprimir un chorrito del zumo de limón, esparcir el ajo picado y agregar el vino blanco; dejar macerar durante 30 minutos.

Colocar una fuente de cristal con el pollo en el nivel alto y cocer en modo grill unos 15 minutos, dar la vuelta al pollo a mitad de cocción y servir.


Pescado en salsa de pimiento



Ingredientes

Para 1 persona



· 2 filetes de pescado (utilicé panga)

· 2 cs nata ligera PULEVA

· 2 cs de queso para untar SAN MILLAN 0%

· 1 trocito pimiento morrón escurrido (de los que vienen en lata)

· 2 cucharaditas de Caldo de Pollo

· Un poco de Queso SANTÉ rallado en hilo





Elaboración

Horno precalentado a 180 °C. Batimos la nata ligera, el Queso para untar, el trocito de pimiento morrón y el Caldo de Pollo; bañamos con esta salsa los filetes, espolvoreamos queso rallado encima y hornéalos durante 25 minutos tapados, sácalos y sírvelos calientes.


Pescado zarandeado



Ingredientes:



· pescado en filetes

· 2-3 jitomate en rodajas

· ½ cebolla en rodajas

· Sal y Pimienta al gusto

· papel aluminio para envolver los filetes





Salsa:



· 2 cs de achiote en pasta o ½ pastilla achiote "La Anita" (se consigue en tiendas latinas, aunque sino se agrega tampoco pasa nada)

· 3 dientes de ajo finamente picados

· 1 pizca de orégano molido

· 1 cs de vinagre zumo de

· 1 limón

· Salsa de soya al gusto

· 3 cs mayonesa dukan

· 1 cs mostaza





Elaboración

Salsa. Mezcla todos los Ingredientes

de la salsa y reserva.

Pescado. Lava perfectamente el pescado y sécalo con toallas cocina. Unta los filetes de pescado por ambos lados con la salsa; coloca sobre el papel aluminio una capa de jitomate y cebolla, ahora coloca 1-2 filetes de pescado y encima otra capa de jitomate y cebolla, salpimentamos, terminamos de envolver bien los filetes de pescado y los colocamos en el horno a 180°C por aproximadamente 35-40 mins. Dale vuelta cada 10 minutos para que no se reseque el pescado (zarandeamos=agitamos). Al envolver los filetes en papel aluminio se cocinan en su jugo y por ello quedan muy sabrosos.


Picadillo provenzal



Ingredientes



· 1 coliflor grande

· 600 gramos de carne magra picada de ternera

· 1 cebolla grande

· 2 dientes de ajo

· Perejil

· Parmesano

· Levadura alimenticia

· Sal y pimienta





Elaboración

Cueza una coliflor grande en la olla a presión durante 15 minutos y pásela por la batidora. Triture también la carne magra picada de ternera con 1 cebolla grande en láminas, 2 dientes de ajo y perejil. Salpimiente. En una fuente para el horno, extienda una capa de carne picada y, a continuación, una capa de puré de coliflor. Espolvoree por encima una capa muy fina de parmesano y levadura alimenticia. Hornee unos 45 minutos, termostato 6.


Pimientos de piquillo rellenos de bacalao y gambas.



Elaboración: 15 minutos

Cocción: 45 minutos

Para 2 personas

Ingredientes



· 1 lata de pimientos del piquillo (unos 8)

· 150 gr. de migas de bacalao salado

· 150-200 gr. de gambas cocidas

· ½ cebolla

· 4 dientes de ajo

· 1 cc de Maizena

· Caldo de verduras desgrasado.





Elaboración

Empezamos desalando el bacalao durante unas 24 h, poniéndolo en remojo, cubierto de agua, y cambiándole el agua mínimo 4-5 veces. Escurrimos los pimientos del líquido de conservación, pero lo reservamos en un bol. Picamos la cebolla y dos dientes de ajo, y lo ponemos a rehogar (con aceite opcional). Cuando esté algo blanda, le añadimos el bacalao desmenuzado, y damos unas vueltas, hasta que se haga el pescado. Si está muy seco, podemos echar un poco de caldo de verduras. Picamos la mitad de las gambas, y las añadimos a la sartén. Disolvemos una cucharadita de Maizena en un poco de caldo de verduras frío, y lo añadimos al sofrito. Vamos removiendo, hasta que se vaya espesando. Salpimentamos y apartamos. Con una cucharilla, vamos rellenando los pimientos con la mezcla de bacalao y gambas, hasta acabarlos todos. Reservamos.

Picamos los dos dientes de ajo restantes, y los ponemos a sofreír en. Cuando empiecen a tostarse, añadimos el líquido de conservación de los pimientos y un poquito de caldo de verduras. Ponemos los pimientos rellenos con cuidado en la sartén, y los calentamos con la salsa. Le damos la vuelta con cuidado. Añadimos el resto de las gambas peladas, removemos bien y servimos.


Pimientos del Piquillo Rellenos de tofu y pollo



Ingredientes

Para dos personas



· 1 lata de pimientos del piquillo asados (6 unidades medianas)

· ½ pimiento verde

· 4 filetes de pollo picados

· 100 gr de tofu

· 1 latita de doble tomate concentrado hacendado

· ½ pastilla de caldo de verduras bajo en grasa

· 1 cc de cebolla en polvo

· 1 cc de ajo en polvo

· 2 cs de bechamel dukan (leche desnat, Maizena o gelatina neutra, sal y pimienta)

· 2 quesitos sante sal

· 1 puntita de chile





Elaboración

Picamos el pimiento verde y lo ponemos en una sartén junto con la carne picada, el tofu troceado, el ajo, la cebolla, la media pastilla de caldo de verduras y una pizca de sal.

Cuando este la carne cocida añadimos el tomate concentrado, el chile, la bechamel y rectificamos de sal.

Bajamos el fuego y lo dejamos 8 min removiendo para que no se pegue. Lavamos los pimientos del piquillo y rellenamos con esta mezcla de carne. Los colocamos en una fuente y echamos por encima los quesitos sante previamente fundidos en el microondas (30 seg y un chorrito de leche).

Metemos al grill unos 3-5 min.


Rape con ajo y pimiento



Ingredientes



· 3 colitas de rape

· 2 cebollas

· 1 cubito de caldo de pescado sin grasa

· 2 dientes de ajo

· ½ manojo de perejil picado.





Elaboración

Coja 3 colitas de rape o una cola más grande cortada en trozos. En una sartén antiadherente, prepare un lecho de cebollas picaditas. Empápelo con un cubito de caldo de pescado sin grasa diluido en un poco de agua. Cuando la cebolla empiece a dorarse, añada los trozos de rape con los dientes de ajo en láminas y ½ manojo de perejil picado. Téngalo todo a fuego lento durante 20 minutos, tapando la sartén y dando 2 ó 3 vueltas al pescado. Sírvase caliente espolvoreando perejil picado


Salmonete con rougail de las islas



Ingredientes



· 1 salmonete

· 3 dientes de ajo

· 1 cucharada de jengibre fresco

· 1 tomate grande.





Elaboración

Elabore un rougail con 3 dientes de ajo chafados y 1 cucharada de jengibre crudo rallado. Májelo todo. Pase un tomate grande y muy maduro con la piel por la batidora y mézclelo con el ajo y el jengibre. Coloque el salmonete en una fuente para el horno. Realice 3 incisiones en la cara superior y cúbrala toda con rougail, procurando que éste penetre en las incisiones. Añada 3 cucharadas de agua en el fondo de la fuente. Hornee el pescado entre 10 y 15 minutos, según el tamaño


Salpicón de ternera (mejicano)



Ingredientes:



· ½ kg carne ternera (falda o una parte de la ternera que sea fácil de desmenuzar)

· 1 diente de ajo

· ½ cebolla

· Sal al gusto

· Lechuga finamente picada al gusto

· 2 tomates finamente picados cebolla finamente picada al gusto cilantro finamente picado al gusto

· 1 pastilla caldo de pollo (moler para dejar hecho polvo)

· 1 ½ cs vinagre

· 1 cc aceite oliva

· Pizca de pimienta negra molida

· Gotitas de limón





Elaboración

Previamente la noche antes de preparar el salpicón pondremos la carne de ternera a hervir en una olla con agua que apenas la cubra junto con el ajo, la cebolla y la sal. Cocinaremos a fuego medio durante aproximadamente 1 hr o hasta que la carne esté muy bien cocida de tal manera que nos permita desmenuzarla. Retiramos del fuego, esperamos a que se enfríe, y desmenuzamos por completo toda la carne, la guardamos en un tuper y metemos a la nevera. Al día siguiente, en un bol colocamos la carne desmenuzada, junto con los demás ingredientes; mientras tanto, en un recipiente pequeño mezclaremos el vinagre, aceite de oliva, la pastilla de caldo de pollo hecha polvo y la pimienta, revolvemos bien e incorporamos esta mezcla a la carne. Finalmente aderezamos el salpicón con unas gotitas de limón.


Salteado de col con langostinos y gulas



Ingredientes



· ½ col pequeña

· 1 pimiento

· 1 cebolla

· 1 zanahoria

· 2 champiñones grandes

· 1 puñado de brotes de soja

· 200 gr. de langostinos cocidos

· 1 lata de gulas al natural 1cs salsa de soja





Elaboración

Empezamos lavando y picando la col. La cocemos al vapor y reservamos. Picamos la cebolla, pimiento y zanahoria. Engrasamos con unas gotas de aceite un wok, y extendemos con una servilleta de papel y añadimos las verduras, y vamos dando vueltas a fuego medio para que no se quemen. Cuando estén blandas, se añade la col cocida y los brotes de soja. Se pelan los langostinos y se añaden al wok. Se da unas vueltas. Se escurren las gulas de su líquido en un colador. Se enjuagan con un poco de agua bajo el grifo, y se ponen a escurrir sobre papel de cocina. Se añade la salsa de soja. Se da unas vueltas. Se añaden las gulas, y se apaga el fuego. Se pican los champiñones, lavados y en crudo, y se añaden al salteado.


Sorpresas de pollo



Ingredientes



· 500 gr de carne picada de pollo o pavo-pollo

· 2 huevos o 2 claras

· 2 quesitos Santé

· 1 cebolla pequeña/mediana

· 2 dientes de ajo

· Especias: pimentón, comino, pimienta y perejil.





Preparación

Precalentamos el horno a 200°C. Picamos el ajo y la cebolla muy pequeña y fina. Esto os llevará tiempo pero hará que salgan jugosas. Una vez picado, en un bol aparte mezclamos todo: carne, cebolla, ajo, huevos. También echamos las especias. Cuando esté todo bien mezclado, con una cuchara vamos a ir cogiendo la carne y con la mano, haciendo círculos y haremos bolitas (alrededor de 12 depende del tamaño). Las reservaremos en un plato y ahora cogeremos dos quesitos Santé. Los cortamos en la misma cantidad como bolas tengamos. Metemos los trocitos de queso Santé en la bolita, tapamos un poco el hueco y las volvemos a dejar redonditas. Colocarlas sobre la rejilla del horno, cubierta con papel de aluminio agujereado, para que el agua no afecte a la bola y caiga. Metemos al horno 15 minutos con fuego sólo por abajo. Luego las sacaremos, les daremos la vuelta con cuidado, y lo pondremos otros 15 minutos con fuego por ambos lados.


Ternera con brotes de bambú.



Ingredientes



· ½ kilo de filetes de ternera

· 2 cebollas

· 1 calabacín

· 1 bote de brotes de bambú

· 2 cs salsa de soja

· Jengibre rallado





Elaboración

Empezamos cortando los filetes en tiras diagonales, y los ponemos en el wok, caliente, a fuego fuerte, y vamos dando vueltas, para que suelten el agua y se vaya evaporando. Cortamos las cebollas en trozos medianos y la añadimos a la carne, y seguimos rehogando. Cuando la cebolla esté algo transparente, añadimos el calabacín cortado en tiras diagonales, y los brotes de bambú bien escurridos de su líquido de conservación. Damos unas vueltas, añadimos la salsa de soja y el jengibre rallado. Dejamos unos minutos, y apartamos.


Ternera Dukan en Zorza (Para varias personas)



Ingredientes



· 1 kg de carne de ternera

· 6 dientes de ajo

· 2 mazos de perejil

· 2 cs. de orégano

· 1 cs. de pimentón

· 2 cs. de agua

· ½ cs. de vinagre

· 1 taza de vino blanco

· 2 hojas de laurel Caldo de carne Sal y pimienta Film plástico





Elaboración

En un mortero machacar el ajo, el perejil (picado) y un poquito de sal. Añadir el orégano y el pimentón e ir mezclando el agua y el vinagre. Removiendo bien para mezclarlo todo.

Se unta bien la carne con la mezcla y se pone en una fuente. Echamos el vino blanco y se deja marinar al menos 24 horas (mejor dos o tres días) en el frigorífico y tapado con el film.

En una sartén ponemos una cucharadita de aceite y extendemos con una servilleta de papel el aceite por la base. Doramos la carne macerada con cuidado de que no se desprenda todo el condimento. (También se podría hornear para evitar el uso del aceite)

Añadir el líquido del adobo y el laurel. Se deja cocinar a fuego lento, incorporando agua extra si hiciera falta.

Cocinar por 50 a 60 minutos hasta que la carne esté bien tierna


Ternera salteada al estilo indio



Elaboración: 15 minutos

Cocción: 55 minutos

Elaboración

Para 3 personas

Ingredientes



· 500 gramos de ternera para saltear

· 100 gramos de champiñones

· 1 cucharadita de pimentón dulce

· 500 gramos de tomates

· Zumo de limón





Elaboración

En una olla, cueza la ternera cortada en trozos. A cabo de 15 minutos, añada los champiñones, una cucharadita de pimentón dulce y los tomates cortados en trozos. Salpimiente y deje que se cueza unos 40 minutos con la tapa. Al final de la cocción, rocíe con zumo de limón. Sírvase caliente.


Terrina de pavo



Elaboración: 30 minutos

Cocción: 60 minutos

Para 6 personas

Ingredientes



· 7 filetes de pavo

· 1 vaso de vino blanco

· Mezcla molida de 4 especias (pimienta negra, nuez moscada, clavos, jengibre)

· Hierbas aromáticas

· Una pizca de cardamomo

· 1 cebolla

· 2 huevos

· Sal y pimienta





Elaboración

Corte 3 filetes de pavo en tiras. Elabore el escabeche con 1 vaso de vino blanco, la mezcla de 4 especias, las hierbas aromáticas, una pizca de cardamomo, sal y pimienta. Mantenga las tiras en escabeche unas 3 horas como mínimo. Pase por la batidora los 4 filetes restantes con los huevos y la cebolla, hasta que obtenga un puré muy fino. En una fuente, ponga una capa de puré, otra de tiras y así sucesivamente. Tape la fuente y hornee durante 1 hora, termostato 8. Deje que se enfríe. Resérvelo en la nevera hasta la hora de servir.


Tofu con judías verdes



Elaboración: 10 minutos

Cocción: 10 minutos

Para 2 personas

Ingredientes



· 150 gramos de tofu

· 200 gramos de judías verdes en lata

· 1 cebolla

· 1 caldo de carne sin grasa

· ½ cucharadita de salsa de soja

· Cilantro





Elaboración

Escurra y corte el tofu en dados. Escurra las judías verdes de lata. En una sartén, rehogue unos 5 minutos a fuego medio el tofu sobre un lecho de cebollas picadas finas con un caldo de carne. Añada las judías verdes. Antes de apagar el fuego, añada ½ cucharadita de salsa de soja y espolvoree una pizca de cilantro.


Salsas, Cremas de untar y Bebidas


Atole de Canela (bebida Mexicana)



Ingredientes



· 2 tazas de leche desnatada

· ½ taza de agua

· 2 cs de Maizena edulcorante líquido al gusto

· rajita de canela

· 1 cc aroma vainilla





Elaboración

Poner a hervir a fuego medio las 2 tazas de leche con la rajita de canela, mientras tanto disolver la Maizena en la media taza de agua. Cuando la leche comience a hervir, la retiramos del fuego y le incorporamos la Maizena ya disuelta. Volvemos a colocar esta mezcla a fuego bajo sin dejar de remover (porque si no se nos pega en el fondo), agregamos edulcorante al gusto y finalmente el aroma de vainilla, dejamos 2-3 minutos más y listo. Ya podemos disfrutar de un rico atole de canela para estos días de frío, ya sea en el desayuno, merienda o cena, y variar de tomar infusiones y café con leche.

Salen 2 porciones.


Bechamel de calabacín (Bechamel de dieta en la Thermomix)



Ingredientes



· 700 gr Calabacín

· Cebolla tierna

· 2 cc’s de aceite de oliva o de parafina

· 200 ml de leche desnatada

· Sal

· Pimienta (especias al gusto para la bechamel)

· 3 ó 4 quesitos 3%





Elaboración

Pelas los calabacines para que queden blancos del todo.

Cortas la carne del calabacín en daditos. Aproximadamente 600 gramos.

Sofríes en un poco de aceite un poquito de cebolla tierna. Cuando esté bien pochada añades los daditos de calabacín y sofríes también un poquito. Cubres todo con 200 ml de leche desnatada. Añades sal, pimienta blanca y especias a gusto.

Dejas cocer a fuego medio y tapado para que no evapore. Cuando estén blanditos añades 3 o 4 quesitos de 3% y deshaces con la cuchara. Si necesitas que evapore un poco dejas unos minutos sin tapar.

Cuando estén todo pasas por la batidora y rectificas de sal.

Queda una besamel fina, para cubrir cualquier plato apto de Dukan

En el libro de Thermomix aparece con el nombre de "besamel de dieta", y hacerlo en la Thermomix es todavía más rápido y sencillo


Crema de Cacao (requiere Thermomix)



Ingredientes



· 30 g Maizena

· 30 g cacao

· 270 g leche líquida

· 1 CS edulcorante liquido

· aroma al gusto.





Elaboración

Ponemos todo 8 min. 90° V 3.


Crema de caramelo (requiere Thermomix)



Ingredientes



· 2 huevos enteros ó 5 claras solas

· ½ litro leche

· 2 CS edulcorante liquido

· 1 cc esencia "caramelo tofe" o cualquier otra que nos guste...

· 5 gramos Maizena (1 cc pequeña) o ½ cc de agar-agar.





Elaboración

Ponemos todo en la thermomix 10 min. 90°.V4. (Si vamos a usar el agar-agar en vez de la Maizena, se lo añadiremos dos minutos antes de terminar la cocción) Echamos en vasos y espolvoreamos con canela si nos gusta.


Crema de chocolate



Ingredientes:



· 1 litro de leche desnatada

· 5 sobrecitos de sacarina Mercadona

· 2 CS de Maizena

· 2 CS de de cacao desgrasado Valor





Elaboración

En un recipiente o coctelera, batir 3 dedos de leche (aproximadamente) con el chocolate, la Mairena y el cacao. En un cazo poner a hervir el resto de la leche y cuando dé su primer hervor, bajar el fuego y añadir la mezcla. Remover sin parar hasta que vuelva a hervir un poco y retirar del fuego.

Repartir en envases o vasitos y consumir frío o caliente. Reservar en la nevera


Dulce de leche Dukan para acompañar tostadas o rellenar tortas



Ingredientes



· 2 vasos de leche descremada

· 2 cucharadas soperas de edulcorante en polvo (si se desea menos dulce)

· Aroma a vainilla

· ½ cucharada de postre de bicarbonato de sodio

· 1 cucharada de postre de Maizena





Elaboración

Poner a fuego mínimo la leche y el edulcorante en una olla antiadherente, revolver constantemente evitando que se pegue.

Una vez que rompa hervor, agregar el bicarbonato y revolver constantemente...seguir con este proceso de revolver hasta que la leche tome un color caramelo oscuro (mas o menos 20-25 minutos) Por ultimo agregar la Maizena disuelta en leche previamente, hervir por dos minutos mas y dejar enfriar en un frasco.


Foie gras



Ingredientes



· 1 cebolla pequeña

· 8 ó 10 hígados

· Sal

· Orégano

· Tomillo

· Romero

· Pimienta Negra

· 1 tapón vino blanco





Elaboración

Se corta la cebolla en hebras y se sofríe en una sartén antiadherente "pintada" de aceite. Cuando esté pochada, se añaden los hígados (hacerlos bien) y se añade un poco de agua (para que no se pegue). Se añade una buena cantidad de pimienta negra (a gusto) y que quede bien rociado con todas las especias. Se añade un taponcito de vino blanco y se deja unos 30 minutos a fuego lento, añadiendo un poquitín de agua si veis que se queda muy reseco. Cuando veáis que los higaditos están bien hechos por dentro, pasáis todo el contenido de la sartén al vaso de la batidora, y se bate. Si veis que os había quedado mucho líquido, poned solo una parte de este en la batidora, el justo para que bata bien. Poner en diferentes tarritos y a esperar que se enfríe un poco.


Nocilla



Ingredientes



· 3 cc de cacao desgrasado

· 1 cs de leche descremada en polvo

· 3 gotas de aroma de avellana tostada (u otro si no se puede tomar avellana)

· 5 gotas de edulcorante líquido (esto es al gusto)

· leche descremada liquida





Elaboración

Echar todos los Ingredientes menos la leche. Echar un chorrito pequeño de leche y empezar a mezclar con una cuchara. Cuando se integren los Ingredientes si veis que se queda muy espesa echar más leche, pero cuidado con no pasarse o quedara muy clara.


Salsa de Jamón Cocido



Ingredientes



· Leche desnatada

· 2 CS Queso de untar 0%

· Maizena Jamón cocido

· Sal

· Pimienta negra





Elaboración

Verter un poco de leche en una cazuela y calentar, sin dejar que llegue a hervir. Añadir el queso de untar y remover. A continuación, echar la Maizena para que engorde la salsa (solo un poco), y la ponemos en un recipiente para triturar.

En el recipiente echar los trocitos del jamón cocido (al gusto dependiendo de cuanto sabor se quiera) y salpimentar al gusto. Triturar con batidora hasta que quede una salsa espesa.


Salsa de Pimiento



Ingredientes



· 2 cs nata ligera PULEVA

· 2 cs de queso para untar SAN MILLAN 0%

· 1 trocito pimiento morrón escurrido (de los que vienen en lata)

· 2 cucharaditas de Caldo de Pollo





Elaboración

Batimos la nata ligera, el queso para untar, el trocito de pimiento morrón y el caldo de pollo.


Tomate frito



Ingredientes



· 1 lata de tomate natural triturado

· 1 cebolla

· 4 hojas de laurel

· 1 pastilla de caldo vegetal desgrasado

· Orégano

· Tomillo

· Sal

· Pimienta





Elaboración

Se corta la cebolla en aros finos y se pone en una cacerola antiadherente con una cucharada de agua. Se va rehogando lentamente, hasta que se va ablandando Se añade el laurel, la pastilla de caldo y el tomate natural. Se deja hervir a fuego lento durante unos 20 minutos. Se salpimienta y se añade un poco de tomillo y orégano. Sirve como salsa para acompañar cualquier pescado o carne, o también como base para la pizza Dukan, o para lo que se nos ocurra.


FASE DE CONSOLIDACIÓN

En esta fase tendremos que estar 10 días por cada kilo que hayamos perdido (10 Kg = 100 días), esto se hace para no recuperar el peso perdido y acostumbrar al cuerpo a su nuevo peso. Además de la base que es lo que llevamos comiendo desde ataque y crucero, también podremos tomar lo siguiente:

• Alimentos proteicos de la fase de ataque

• Las verduras de la fase de crucero

• 1,5 litros de agua al día

• 1 porción de fruta al día, salvo las 4 siguientes: el plátano, la uva, la cereza y el higo.

Sin embargo, éstas pueden formar parte de una comida de gala (así, pues, no hay nada que se prohíba por completo para siempre).

• 2 rebanadas de pan integral al día: de las que corta el panadero. Si eliges otro pan, intenta quedarte con el rústico, el de cereales, pero sobre todo descarta el pan blanco o el tipo brioche.

• 40 g de queso curado al día: intenta que no sobrepase los 40 % de M.G. Si encuentras un queso que te guste con 30%, pasa a 50 g; con 20 %, pasa a 55 g y con 10 % pasa a 60 g.

• Pierna de cordero y asado de cerdo (filete)

• 2 cucharadas de salvado de avena al día

• 2 porciones de feculentos a la semana. (vale la pasta integral y las legumbres) (Nada de aceite ni mantequilla)

• 2 comidas de gala a la semana (desayuno, comida o cena, espaciadas entre ellas no pueden ser consecutivas) (Cualquier cosa que se quiera pero SIN repetir NUNCA, más vale servirse un plato lleno que repetir)

• El jueves de proteínas: es el seguro de tu fase de consolidación. Cada jueves tienes que seguir un día de proteínas puras.


Desayunos, Meriendas, Postres y Picoteo


Bizcocho con fresas.



Ingredientes



· 4 cs de salvado de avena

· 2 cs salvado de trigo

· 2 cs semillas de lino

· 1 cc levadura

· 3 cs edulcorante en polvo

· 2 yogures de fresa desnatados 0%

· 1 cc aroma de fresa

· Colorante alimentario rojo

· 2 claras de huevo

· 3 fresas.





Elaboración

Se mezclan bien los ingredientes secos en un bol (salvados, edulcorante, levadura, semillas de lino), se añaden los yogures y se remueve bien. Se agrega el aroma, el colorante y las claras de huevo. Se mezcla muy bien, hasta formar una masa. Se pone la mezcla en un molde alargado de silicona. Se filetean las fresas, y se colocan en la superficie de la masa. Se cuece en microondas, durante 9-10 minutos a 800 w. de potencia.


Cheesecake de melocotón (sin salvado)



Individual o para 2 personas

Ingredientes

Base



· 1 clara de huevo

· 2 cs leche en polvo

· 1cs queso batido fresco 0%

· 1 cc de Maizena % cc de levadura

· ½ cucharadita de edulcorante líquido

· Gotas de aroma de vainilla opcionales





Relleno



· 1 yogur de melocotón desnatado 0% (con o sin fruta, si es con fruta ojo que es tolerado)

· 125 gr queso de untar 0%

· Edulcorante al gusto

· 5 gr de agar-agar o 1 lámina de gelatina neutra

· 1 dedo de agua





Adornar



· Melocotón





Elaboración

Base. Precalentar el horno a 180°C. Batir todos los ingredientes con la batidora y colocar en un molde desmoldable pequeño (8 - 10 cm de diámetro). Poner en el horno durante 7 minutos. Relleno. Hidrataremos el agar-agar o la gelatina. Calentamos el dedo de agua en el microondas, sacamos con cuidado de no quemarnos, y agregamos el agar-agar o la gelatina. Mezclamos bien hasta que quede completamente disuelto, y dejamos atemperar. Mezclamos los otros ingredientes hasta que quede bien mezclado y añadimos el agar-agar o la gelatina, volviendo a mezclarlo bien.

Montar. Colocamos el relleno sobre la base de bizcocho templada, tapamos con film transparente y la metemos en la nevera durante por lo menos 2 horas. Desmoldamos cuando la vayamos a comer y listo.

Para decorar colocamos unos trozos de melocotón cortados por encima.


Tarta de fresas



Ingredientes



· 6 CS salvado de avena

· 2 CS salvado de trigo

· 1 CS de yogur o queso batido 0

· 3 claras de huevo

· 1 CS edulcorante unas fresas

· 1 sobre de gasificante

· 1 sobre de flan clásico sin azúcar

· Opcional: aroma mantequilla y fresa





Elaboración

Mezclar los salvados con el yogur, el edulcorante y el gasificante. Incorporar las claras a punto de nieve y meter al horno unos 15 minutos a 180° (yo le he puesto un par de gotas de aroma de mantequilla).

Por otra parte hacer un flan muy espeso como viene en las instrucciones pero más espeso, para que quede como una crema (unas gotas de aroma de fresa).

Sacar la masa del horno y añadir la crema y las fresas cortadas en rodajas, volver a meter al horno 10-15 minutos. Dejar enfriar dentro del horno.


Tarta de manzana



Ingredientes



· 2 yogures de limón desnatados 0% (mejor si son de manzana)

· 4 cs salvado de avena

· 2 cs salvado de trigo

· 2 cs leche en polvo desnatada

· 3 cs de edulcorante en polvo

· 1 cc aroma de limón o manzana (o ralladura de limón)

· 2 claras de huevo

· 1 cc levadura

· ½ manzana

· Canela molida





Elaboración

En un bol se mezclan los ingredientes sólidos (salvados, edulcorante, leche en polvo y levadura). Se añaden los yogures y se mezcla bien. Se añade las claras de huevo y el aroma, y se hace una masa lo más homogénea posible. Cortamos media manzana en dos cuartos, sin quitar la piel, le quitamos el corazón, y la laminamos, lo más fina posible. Echamos la masa en un molde de silicona rectangular, y colocamos las láminas de manzana, una solapada sobre otra, como en la tarta de manzana. Se mete en el microondas 7-8 minutos a 800 w. de potencia. Debe estar cuajado, pero blandito. Lo desmoldamos sobre una rejilla, y lo dejamos enfriar y secar un poco. Lo espolvoreamos con canela molida.


Primeros o Platos únicos


Arroz integral con calamares y setas.



Ingredientes



· 200 gr. de anillas de calamar

· 100 gr. de setas

· 60 gr. de arroz integral crudo

· ½ cebolla

· 1 pimiento

· ½ tomate

· 2 dientes de ajo

· 2 cs vino blanco

· Azafrán

· Caldo de verduras desgrasado

· Unas gotas de aceite de oliva





Elaboración

Ponemos el arroz en una cacerola con el triple de volumen de caldo de verduras. Añadimos una pizca de sal, y lo dejamos cocer durante 45 minutos (o según las indicaciones del paquete). Por otro lado, lavamos y escurrimos las anillas de calamar, y las troceamos con las tijeras (o se dejan enteras). Picamos menudo el ajo, cebolla y pimiento. Ponemos unas gotas de aceite de oliva en una cacerola antiadherente, y rehogamos ahí las verduras picadas. Cuando estén blandas, se añaden los trocitos de calamares, y deja que suelte el agua. A los 10 minutos, más o menos, se añade el tomate picado, el azafrán y el vino blanco, y se deja hervir unos 15 minutos más o hasta que estén tiernos los calamares. Si se queda sin agua, añadir un poco de caldo de verduras desgrasado. Se pican las setas, y se añaden a la cacerola. Se dejan unos 5 minutos y se aparta. Cuando el arroz esté cocido, y blando, lo pesamos (a mi me han salido 240 gr, y debemos comer 220 gr, por lo que he desechado un poquito). Lo agregamos a la cacerola con los calamares, y les damos unas vueltas para que se mezclen los sabores. Si nos gusta algo más caldoso, se añade un poquito de caldo de verduras y se deja cocer unos minutos para mezclar bien.


Pasta integral con calabacines y gambas



Ingredientes



· 90 gr. de pasta integral cruda

· 1 calabacín pequeño

· ½ cebolla

· 2 cs de tomate natural triturado

· 150 gr gambas cocidas ya peladas

· Un poco de parmesano rallado





Elaboración

Cocemos la pasta en abundante agua con sal. Una vez escurrida y pesada, no puede pasar de 220 gr. Picamos la cebolla y la ponemos a rehogar en unas gotas de aceite de oliva. Cuando estén algo blandas, se añade el tomate y se deja unos 10 minutos para que se haga un poco.

Se añade el calabacín picado, y se deja cocer unos minutos. Se incorporan las gambas, y se da unos vueltas para que se mezclen los sabores. Se salpimienta y se añade un toque de chile o guindilla molida, si gusta. Se sirve y se espolvorea con un poco de parmesano rallado.


Soja guisada con verduras.



Ingredientes



· 250 gr soja en grano

· 1 zanahoria

· 1 cebolla

· 2 dientes de ajo

· 1 pimiento

· 1 rama de apio

· 1 hoja de laurel

· Pimentón molido

· Caldo de verduras





Elaboración

Picamos las verduras muy pequeñitas, y las rehogamos a fuego lento en unas gotas de aceite de oliva. Cuando estén blandas, se añade la soja en grano (se puede remojar de la noche anterior, o no. Si está remojada el tiempo de cocción es de unos 15 minutos, y si no lo está, es de una hora aproximadamente). Se cubre con caldo de verduras, y se añade la hoja de laurel y el pimentón. Se deja hervir hasta que estén tiernas. Cuidar de que no se queden sin líquido (absorben mucha agua, cuadriplican su tamaño), por lo que hay que ir añadiendo caldo de verduras. Salar al final y añadir un poco de comino molido.


Segundos y Acompañamientos


Patatas al mojo picón desestructurado.



Ingredientes



· Patatas

· Ajo en polvo

· Comino molido

· Pimentón dulce

· Vinagre

· Aceite acalórico





Elaboración

Pelamos las patatas, las cortamos en trocitos y las cocemos al vapor. Una vez cocidas las colocamos en una fuente, y con cuidado vamos espolvoreando todas las especias, cuidado de que caiga la justa cantidad y no quede lugar sin condimentar. Por último, con un pulverizador, añadimos vinagre y aceite acalórico.


FASE DE ESTABILIZACIÓN DEFINITIVA

Se puede comer lógicamente de todo lo que gustemos pero no hemos de olvidarnos de lo aprendido en los hábitos alimentarios adquiridos. Así pues, ahora aplicaremos lo aprendido de la comida, y añadiremos ciertas pautas a seguir que se habrán de mantener:

• Recuperar una alimentación normal seis días a la semana, manteniendo como base y plataforma de seguridad los alimentos de la consolidación

• Proteger las lecciones y los reflejos adquiridos durante la práctica del plan

• Hacer el jueves de proteínas su día centinela, un hito incuestionable para toda la vida

• Vivir como si ya no existiesen los ascensores (si has de subir 20 plantas sube mínimo 6 andando)

• Tomar cada día de su vida 3 cs de salvado de avena
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