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Introducción




    Para aquellos que se entusiasman ante la simple idea de cocinar. Pero también para quienes preparan una olla de comida que les dura toda la semana. Para quienes abren el frigorífico y lo cierran rápidamente pensando que quizá sea mejor llamar a la pizzería. Para quien se hace invitar por su madre o para las madres que esperan que no vayan hijos, nueras y yernos, quienes, después de arrasar en media hora con las provisiones de dos semanas, preguntan asombrados «¿No hay nada más?». Para quienes no tienen tiempo; para quienes disponen de tan poco tiempo que no pueden «perderlo en la cocina»; para quienes se dan por satisfechos simplemente contemplando el frigorífico bien provisto y para quienes comen directamente de la bolsa una ensalada variada, pero engullen veinte minutos después, y en sólo diez segundos, un pedazo de pastel, una mousse de chocolate y el resto del último salchichón.




    La cocina: obligación, tormento, placer y, en ocasiones, pequeño drama cotidiano. Necesidad de conciliar ingredientes, gustos, tiempo y posibilidades. Pero, dado que debe hacerse (y si tiene este libro entre las manos es, probablemente, porque no puede permitirse tener un cocinero o comer todos los días fuera de casa), es mejor que resulte un placer. Por los resultados que podrá obtener, por las alabanzas que pueda recibir o por las que usted mismo se dedique. Y quizá continúe trinchando, dorando, cociendo, asando, friendo..., en una palabra, cocinando, con un nuevo espíritu y con la certeza de que dispone de muchos recursos para convertir cualquier guiso en un «superplato». Mediante una elaboración impecable, una presentación cuidada o una original combinación de los ingredientes. Hallará multitud de recetas para copiar o inspirarse hojeando estas páginas, observando las fotografías, leyendo las recetas o, simplemente, echándoles un vistazo, hasta encontrar la sugerencia o el estímulo que le permitan dar a su mesa un toque de alegría y buen humor.


  




  

    
Recetas superfáciles




    Estas recetas han sido elegidas teniendo en cuenta la sencillez de su elaboración, para que la «obligación» cotidiana de cocinar no se convierta en una fuente de indecisión y estrés. Ingredientes fáciles de encontrar, junto con una preparación rápida y explicada con claridad que no desaliente a los que no tienen práctica frente a los fogones o a los que no quieren hacer de la cocina un rompecabezas. Y todo esto sin resignarse a comer de forma monótona platos sin ninguna gracia. Basta con hojear las páginas siguientes y probar alguna receta para convencerse de todo lo contrario.




    Pinchitos vegetarianos




    FÁCIL, FÁCIL




    PREPARACIÓN: 30 MIN




    COCCIÓN: 15 MIN




    ELABORACIÓN ANTICIPADA: PARCIAL




    PARA 4 PERSONAS




    200 g de mayonesa




    150 g de uva blanca




    100 g de uva negra




    100 g de champiñones




    8 panochitas de maíz




    3 calabacines




    1 pimiento




    1/2 berenjena




    aceite de oliva virgen extra




    vino blanco seco




    tabasco




    sal




    pimienta




    1. Se pela, se lava y se trocea en dados el pimiento. Se lava la fruta y la verdura restante, y se trocean los calabacines y la berenjena.




    2. Se asa la berenjena en el horno microondas durante 5 minutos.




    3. Se preparan los pinchitos alternando una uva blanca, un champiñón, un trozo de berenjena, otro de calabacín, una uva negra y, finalmente, una panochita.




    4. Se colocan los pinchitos en una sartén con 2 cucharadas de aceite y se doran durante unos 2 minutos; se salan y se añade medio vaso de vino blanco. Se deja cocer durante 10 minutos más.




    5. Se mezcla con la mayonesa el pimiento cortado en dados y se añaden unas gotas de tabasco. Se sirven los pinchitos acompañándolos con esta salsa.
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    Pizzas rústicas




    FÁCIL, FÁCIL, FÁCIL




    PREPARACIÓN: 10 MIN




    COCCIÓN: 15 MIN




    ELABORACIÓN ANTICIPADA: NO




    PARA 4 PERSONAS




    250 g de tomates pelados




    200 g de mozzarella




    6 rebanadas de pan duro sin la corteza




    2 anchoas desaladas y sin espinas




    aceite de oliva virgen extra




    leche




    orégano




    sal




    pimienta




    1. Se colocan las rebanadas de pan sobre el fondo de una bandeja untada con aceite.




    2. Se rocía con leche y se cubre con la mozzarella cortada en rodajas. Se reparten las anchoas cortadas en trocitos y los tomates troceados y escurridos.




    3. Se espolvorea con orégano, sal y pimienta, y se rocía con un poco de aceite vertido muy poco a poco. Se mete la bandeja en el horno ya caliente y se mantiene durante 10 o 15 minutos a 200 °C.




    

      LA ALTERNATIVA




      El pan duro, sobre todo si es de tipo rústico, se presta muy bien para su uso como base para pizzetas con varios ingredientes: queso, salchichas, jamón, verduras en aceite, etc.


    




    Espuma de salmón




    FÁCIL, FÁCIL




    PREPARACIÓN: 15 MIN + EL TIEMPO PARA EL ENFRIAMIENTO




    ELABORACIÓN ANTICIPADA: SÍ




    PARA 4 PERSONAS




    200 g de salmón enlatado




    200 g de mantequilla




    100 g de miga de pan




    6 anchoas sin espinas




    1 puñado de alcaparras




    el zumo de 1/2 limón




    mayonesa




    pepinillos en vinagre




    1 tira de pimiento rojo




    leche




    1. Se escurre el salmón y se pasa por el chino con la miga de pan mojada en leche y troceada, las anchoas sin espinas y las alcaparras (se reserva una para la guarnición).




    2. Se añade la mantequilla, que se ha dejado reblandecer previamente a temperatura ambiente, y el zumo del limón; se trabaja la mezcla con una cuchara de madera hasta obtener una espuma suave.




    3. Se forra un molde, a ser posible con forma de pescado, con un trozo de papel transparente, se vierte dentro la pasta y se pone en la nevera hasta que endurezca.




    4. Se desmolda quitando el papel transparente y se adorna el pez con mayonesa y pepinillos en forma de abanico (se obtienen cortándolos en rodajas sin llegar al final).




    5. Se dibuja la boca del pescado con la tira de pimiento y el ojo con la alcaparra.




    6. Se sirve con la mayonesa aparte.




    Arenques con nata




    FÁCIL, FÁCIL




    PREPARACIÓN: 20 MIN




    ELABORACIÓN ANTICIPADA: SÍ




    PARA 4 PERSONAS




    400 ml de nata fresca




    4 arenques




    4 pepinillos




    1 manzana




    1 corazón de lechuga




    1 gajo de limón




    1 cucharada de cebolletas




    leche




    azúcar




    sal




    pimienta




    1. Se lavan los arenques, se les quitan las espinas y se cortan en filetes.




    2. Se dejan en remojo con una mezcla de agua y leche a partes iguales para que queden menos salados.




    3. Se escurren, se secan y se cortan en tiras largas como un dedo y anchas como tres dedos, aproximadamente.




    4. Se mezcla la nata con una cucharadita de azúcar, un chorrito de limón, sal y pimienta.




    5. Se coloca en un bol la manzana cortada en dados, la mezcla de nata y las cebolletas, y se remueve con cuidado.




    6. Se cubre el fondo de cuatro cuencos individuales con una hoja de lechuga cada uno y se rellenan con los filetes de arenque y la salsa de nata y manzana.




    7. Se decora con rodajitas de pepinillo y alguna hoja de perejil.




    [image: ]




    Paté de olivas




    FÁCIL, FÁCIL, FÁCIL




    PREPARACIÓN: 15 MIN + EL TIEMPO PARA EL ENFRIAMIENTO




    ELABORACIÓN ANTICIPADA: SÍ




    PARA 4 PERSONAS




    200 g de olivas negras deshuesadas




    50 g de berenjenas en aceite




    50 g de mantequilla




    1 limón




    1 cucharada de pan rallado




    pan tostado




    aceite de oliva virgen extra




    sal




    pimienta




    1. Se escurren las berenjenas y se trituran junto con las olivas.




    2. Se coloca la pasta resultante en una cazuela de barro con el zumo de medio limón y una cucharada de aceite. Se mezcla con cuidado.




    3. Se añade la mantequilla, que previamente se habrá ablandado a temperatura ambiente, el pan rallado, una cucharadita de corteza rallada de limón, sal y pimienta.




    4. Se trabaja el compuesto con la batidora hasta obtener la consistencia de una crema.




    5. Se pone la mezcla resultante sobre una hoja de papel aceitosa, se enrolla y se mete en el frigorífico durante una noche.




    6. Se sirve acompañada con tostadas de pan.
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    Terrina de alcachofas




    FÁCIL




    PREPARACIÓN: 15 MIN




    COCCIÓN: 25 MIN




    ELABORACIÓN ANTICIPADA: SÍ




    PARA 4 PERSONAS




    6 huevos




    1 cebolla mediana




    3 alcachofas




    6 cucharadas de parmesano rallado




    3 cucharadas de leche o nata líquida




    2 cucharadas de vinagre




    6 cucharadas de aceite de oliva virgen extra




    sal




    1. Se pela la cebolla y se corta en láminas de 2 o 3 mm. Se limpian las alcachofas eliminando las hojas duras y sumergiéndolas en agua fría con un poco de limón, para que no ennegrezcan. Se cortan en láminas, como la cebolla.




    2. En una olla a presión destapada, se sofríen la cebolla y las alcachofas con cuatro cucharadas de aceite durante 2 o 3 minutos a fuego medio. Se sala. Se cierra la olla y, cuando empiece a silbar la válvula, se reduce la llama y se deja cocer 2 minutos. Se deja salir el vapor y se destapa la olla.




    3. En un bol se baten los huevos con el queso, la leche y la sal, y se incorporan las verduras cocidas.




    4. Con el aceite restante, se unta un molde de 18 cm de diámetro y se vierte el compuesto.




    5. Se lava la olla, se vierte dentro un vaso de agua y se coloca delicadamente el molde en el fondo. Se cierra la olla, se calienta a fuego vivo y, cuando comience a silbar la válvula, se reduce la llama y se cuece 12 minutos. Se deja enfriar la terrina antes de servir.
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    Flanes de espinacas con piñones




    FÁCIL, FÁCIL




    PREPARACIÓN: 15 MIN




    COCCIÓN: 15 MIN




    ELABORACIÓN ANTICIPADA: SÍ




    PARA 4 PERSONAS




    150 g de espinacas




    20 g de piñones




    4 cucharadas de parmesano rallado




    2 claras de huevo




    25 g de mantequilla




    sal




    pimienta




    1. Se limpian las espinacas, se lavan y se colocan en una olla a presión sin escurrirlas demasiado.




    2. Se cierra la olla y se calienta a fuego vivo. Cuando empieza a silbar la válvula se baja la llama al mínimo y se cuece durante 3 minutos. Se escurren las espinacas y se trituran.




    3. En un bol, se baten las claras, el queso y una pizca de sal y pimienta. Se añaden las espinacas picadas y se mezcla bien.




    4. Se untan con mantequilla cuatro moldes pequeños y se distribuye el compuesto de espinacas.




    5. Después de limpiar la olla, se vierte dentro un vaso grande de agua y se meten los moldes. Se calienta la olla a fuego vivo y, cuando comienza a silbar la válvula, se baja el fuego al mínimo; se deja cocer 4 minutos.




    6. Una vez ha salido el vapor, se deja reposar los flanes durante algunos minutos. Se desmoldan sobre un plato de servicio y se decoran con piñones salteados con mantequilla.




    Flan de calabacín y menta




    FÁCIL, FÁCIL




    PREPARACIÓN: 10 MIN




    COCCIÓN: 25 MIN




    ELABORACIÓN ANTICIPADA: SÍ




    PARA 4 PERSONAS




    500 g de calabacines




    6 huevos




    6 cucharadas de parmesano rallado




    3 cucharadas de leche o nata líquida




    1 cucharada de menta fresca picada




    4 cucharadas de aceite de oliva virgen extra




    sal




    1. Se pelan los calabacines y se eliminan las puntas; se lavan y se cortan en rodajas de 1 cm de grueso. En una olla a presión destapada, se calientan a fuego moderado dos cucharadas de aceite. Se añaden los calabacines; se sala y se deja dorar removiendo durante 1 minuto.




    2. Se cierra la olla sin añadir líquido y se aviva la llama. Cuando la válvula comience a silbar se baja el fuego y se cuece durante 2 minutos.




    3. Se deja salir el vapor, se destapa la olla y, a fuego vivo y removiendo, se evapora el líquido de cocción; se añade la menta picada.




    4. A continuación, se baten en un bol los huevos con la leche y el queso, se sala y se incorporan los calabacines bien secos. Se unta con aceite un molde de 18 cm de diámetro y se llena con el preparado.




    5. Se lava la olla, se vierte dentro un vaso de agua y se pone con cuidado el molde en el fondo. Se cierra la olla, se calienta a fuego vivo y, cuando silbe la válvula, se baja la llama y se cuece durante 12 minutos.




    6. Se deja que salga el vapor y que el flan repose algunos minutos.




    Tostada con pimiento




    FÁCIL, FÁCIL




    PREPARACIÓN: 20 MIN




    COCCIÓN: 30 MIN




    ELABORACIÓN ANTICIPADA: SÍ




    PARA 4 PERSONAS




    1 kg de pimientos




    200 g de tomates pelados




    1 cebolla




    8 tostadas de pan rústico




    albahaca




    50 ml de aceite de oliva virgen extra




    sal




    1. Se limpian los pimientos, eliminando las semillas y filamentos, y se cortan en trozos.




    2. En una olla a presión se vierte el aceite, se dora la cebolla laminada y se incorporan, a continuación, el tomate cortado en trozos pequeños, el pimiento y unas hojas de albahaca; se sala ligeramente y se remueve.




    3. Se cierra la olla y, cuando comience a silbar la válvula, se baja la llama y se cuece durante 15 minutos.




    4. Se deja salir el vapor, se destapa la olla y se deja reducir la salsa durante unos instantes.




    5. Después de picar las verduras, se extiende el preparado sobre las rebanadas de pan tostado.




    

      LA ALTERNATIVA




      También puede preparar esta receta sin tomates. Además, para un sabor más delicado, en el momento de batir se añaden 50 g de queso cremoso.
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    Mousse de guisantes y requesón




    FÁCIL, FÁCIL




    PREPARACIÓN: 10 MIN + 1 H PARA EL ENFRIAMIENTO




    COCCIÓN: 10 MIN




    ELABORACIÓN ANTICIPADA: SÍ




    PARA 4 PERSONAS




    300 g de guisantes desgranados




    150 g de requesón




    1 nuez de mantequilla




    1/2 cebolla




    sal




    pimienta




    1. En una olla a presión se doran durante 2 minutos la cebolla picada muy fina y los guisantes en la mantequilla; se sala ligeramente.




    2. Se agrega medio vaso de agua. Se cierra la olla, se mantiene a fuego vivo y se reduce la llama cuando comience a silbar la válvula; se deja cocer durante 6 minutos.




    3. Transcurrido este tiempo, se deja que salga el vapor, se destapa la olla y se tritura el contenido hasta obtener una mezcla homogénea. Se coloca en un bol y cuando se haya enfriado, se añade el requesón mezclando bien. Se rectifican la sal y la pimienta.




    4. Se vierte la mousse en un molde forrado con plástico transparente de uso alimentario de manera que pueda desmoldarse fácilmente. Se enfría en el frigorífico durante 1 hora y se desmolda sobre un plato de servicio; se acompaña de tostadas de pan negro y flores de rábano.
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    Volovanes con higadillos




    FÁCIL




    PREPARACIÓN: 10 MIN




    COCCIÓN: 10 MIN




    ELABORACIÓN ANTICIPADA: NO




    PARA 4 PERSONAS




    8 volovanes




    300 g de higadillos mixtos




    1 zanahoria




    1/2 escalonia pequeña




    1 hoja de laurel




    20 g de mantequilla




    jerez




    sal




    pimienta




    1. Se limpian los higadillos y se cortan en trozos pequeños. Se raspa la zanahoria y se pela la escalonia; se pican finamente.




    2. En una olla a presión con la mitad de la mantequilla se doran las verduras, la hoja de laurel y los higadillos. Se riegan con un chorrito de jerez y se deja evaporar.




    3. Se salpimienta, se incorporan algunas cucharadas de agua, se cierra la olla y, cuando comience a silbar la válvula, se reduce el fuego y se deja cocer durante 3 minutos.




    4. Una vez ha salido el vapor, se destapa la olla y se retira la hoja de laurel.




    5. Se rectifica la sal y se añade la mantequilla restante.




    6. Se rellenan los volovanes y se sirven de inmediato.




    

      LA ALTERNATIVA




      Para una presentación más atractiva, decore los volovanes con rodajas de zanahoria, medias lunas de tomate o tiras de apio.


    




    Albóndigas de pollo al jengibre




    FÁCIL




    PREPARACIÓN: 20 MIN




    COCCIÓN: 15 MIN




    ELABORACIÓN ANTICIPADA: SÍ




    PARA 4 PERSONAS




    2 pechugas de pollo deshuesadas y sin piel




    3 cebolletas




    1 diente de ajo




    tabasco




    4 cucharaditas de mayonesa




    el zumo de 1 lima




    1 mango




    jengibre fresco




    cilantro troceado




    aceite de oliva virgen extra




    sal




    1. Se trituran las pechugas, el jengibre, las cebolletas y el tabasco.




    2. Con las manos húmedas se forman unas 20 albóndigas del tamaño de una nuez y, seguidamente, se aplanan.




    3. Se fríen las albóndigas en una sartén grande, con aceite bien caliente aromatizado con ajo, hasta que estén doradas; se escurren y se dejan sobre papel absorbente. Se salan.




    4. Mientras se dejan enfriar las albóndigas, se prepara la salsa mezclando la mayonesa, el cilantro y el zumo de lima.




    5. Se corta en dados la pulpa del mango.




    6. Se extiende la salsa sobre las albóndigas y se adornan con los dados de mango.




    7. Este plato se sirve tibio o frío.




    Albóndigas de pintada al pistacho




    FÁCIL




    PREPARACIÓN: 15 MIN




    COCCIÓN: 15 MIN




    ELABORACIÓN ANTICIPADA: NO




    PARA 4 PERSONAS




    2 pechugas de pintada




    50 g de salchicha de cerdo




    100 g de pan blanco




    20 g de queso manchego curado




    20 g de pistachos




    hierbas aromáticas




    100 ml de leche




    aceite de cacahuete




    sal




    pimienta




    1. Se trocean las pechugas de pintada, después de haberlas deshuesado y pelado. Se ablanda el pan en la leche. Se cortan los pistachos.




    2. Se mezclan la carne, la salchicha, el pan mojado, los pistachos, el queso y las hierbas aromáticas; se salpimienta.




    3. Se forman las bolitas.




    4. Se fríen las albóndigas en una sartén, se escurren sobre papel absorbente y se salan antes de servir.




    

      LA ALTERNATIVA




      Puede sustituirse la pintada por pechuga de pollo o de pavo.
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    Pinchos de pollo con almendras




    FÁCIL, FÁCIL




    PREPARACIÓN: 15 MIN




    COCCIÓN: 8 MIN




    ELABORACIÓN ANTICIPADA: NO




    PARA 4 PERSONAS




    1 pechuga de pollo




    2 kiwis




    80 g de almendras peladas




    50 ml de aceite de oliva virgen extra




    sal




    pimienta




    1. Se trituran las almendras.




    2. Se corta en tacos la pechuga de pollo y se rebozan con las almendras trituradas.




    3. Mientras se calienta el aceite en una sartén, se salpimienta el pollo. Seguidamente, se fríe a fuego vivo durante 5 o 6 minutos. Al final de la cocción, se escurre y se dispone sobre papel absorbente.




    4. Se mondan los kiwis y se cortan en dados.




    5. Se montan los pinchos alternando las piezas de pollo y de kiwi. Se sirven.




    

      LA ALTERNATIVA




      Puede sustituir los kiwis por dos rodajas de piña cortadas en dados con un poco de pimienta.


    




    Pinchos de salmón y champiñones




    FÁCIL




    PREPARACIÓN: 20 MIN




    COCCIÓN: 8 MIN




    ELABORACIÓN ANTICIPADA: NO




    PARA 4 PERSONAS




    300 g de salmón




    150 g de champiñones




    1 pimiento rojo




    1 pimiento amarillo




    50 ml de aceite de oliva virgen extra




    sal




    pimienta




    1. Se lavan, se pelan y se limpian las verduras. Después, se cortan los pimientos en trozos cuadrados y los champiñones por la mitad (los pequeños se pueden dejar enteros).




    2. Se corta el salmón en trozos iguales.




    3. Se montan los pinchos alternando trozos de salmón, trozos de pimiento y champiñones.




    4. Se calienta el aceite en la sartén, se salpimientan los pinchos y se fríen a fuego vivo unos 7 u 8 minutos. El corazón del salmón debe tener un tono rosado y las verduras deben quedar al dente.




    5. Una vez fritos, se escurren y se dejan sobre papel absorbente. A continuación, se sirven.




    Vieiras al vermú




    FÁCIL




    PREPARACIÓN: 20 MIN




    COCCIÓN: 15 MIN




    ELABORACIÓN ANTICIPADA: NO




    PARA 4 PERSONAS




    20 vieiras gigantes limpias (también sirven congeladas)




    2 escalonias




    1 hinojo




    1 zanahoria




    2 puerros finos




    100 ml de nata




    100 ml de vermú seco




    50 ml de aceite de oliva virgen extra




    mantequilla




    sal




    pimienta




    1. Se limpian y se cortan en taquitos el hinojo, la zanahoria y los puerros. Se calienta el aceite en una sartén y se doran las verduras. Se salpimienta y se incorpora un poco de agua para que cueza unos minutos, pero sin que las verduras lleguen a reblandecerse. Se reserva.




    2. Se limpian y se trocean las escalonias.




    3. Para preparar las vieiras se separan las partes comestibles de las conchas.




    4. Se doran todas a fuego medio con la mantequilla. Se conservan cuatro conchas para la presentación. Se salpimienta.




    5. Se incorpora el vermú seco y se deja en el fuego hasta que se evapore la mitad. Se mezclan los cuerpos de las vieiras con las verduras.




    6. Se añade la nata y se cuece el tiempo justo para reducir un poco la salsa.




    7. Se rellenan las cuatro conchas con el compuesto bien caliente y se sirven.
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    Colas de cigala con alubias




    FÁCIL




    PREPARACIÓN: 15 MIN




    COCCIÓN: 8 MIN




    ELABORACIÓN ANTICIPADA: NO




    PARA 4 PERSONAS




    20 cigalas




    400 g de alubias hervidas




    1 guindilla




    1 diente de ajo




    unas ramitas de mejorana




    100 ml de aceite de oliva virgen extra




    sal




    1. Se limpian las cigalas y se conservan las colas (sin el intestino). Se lavan y se dejan secar.




    2. Se machaca el ajo y se trocea la guindilla; se deshoja y se lava la mejorana (conservando cuatro ramitas pequeñas para la guarnición).




    3. Se calienta una sartén y se saltean las alubias con la mitad del aceite, el ajo y la guindilla; se sala y se perfuma con las hojas de mejorana. Se conserva en caliente.




    4. En la misma sartén se calienta el aceite restante y se fríen las colas de cigala a fuego medio; se salan.




    5. Se disponen las alubias a la guindilla en cuatro platos llanos calientes, se distribuyen las colas de cigala y se completa la presentación con las ramitas de mejorana. Se sirve.




    Calamares con verduras




    FÁCIL




    PREPARACIÓN: 20 MIN




    COCCIÓN: 40 MIN




    ELABORACIÓN ANTICIPADA: SÍ




    PARA 4 PERSONAS




    600 g de calamares




    200 g de judías




    200 g de pulpa de tomate




    1 ramillete de rúcula limpia




    1 diente de ajo




    guindilla




    100 ml de vino blanco




    100 ml de aceite de oliva virgen extra




    sal




    1. Se limpian los calamares, se vacían las bolsas y se eliminan ojos y boca. Se lavan y se dejan secar.




    2. Se cortan los moluscos en trozos.




    3. Se calienta en una cazuela el aceite y se dora un ajo; se añaden los calamares y se fríen. Se salan y se agrega media guindilla.




    4. Se vierte el vino blanco y se deja evaporar. A continuación, se incorpora la pulpa de tomate y un cucharón de agua. Se cuece a fuego lento durante 30 minutos. Se rectifican la sal y la pimienta.




    5. Se añaden las judías y se prosigue la cocción unos minutos.




    6. Se completa con la rúcula troceada y se sirve.




    Aguacate con ensalada de pollo




    FÁCIL, FÁCIL




    PREPARACIÓN: 15 MIN




    COCCIÓN: 5 MIN




    ELABORACIÓN ANTICIPADA: SÍ




    PARA 4 PERSONAS




    1 aguacate




    300 g de pechuga de pollo




    80 g de brotes de soja




    salsa de soja




    el zumo de 1 limón




    1 guindilla




    1 diente de ajo




    100 ml de aceite de oliva virgen extra




    sal




    1. Se corta la pechuga de pollo en lonchas finas.




    2. Se dora la carne en una sartén a fuego medio, durante 3 o 4 minutos, con un poco de aceite, el ajo y la guindilla. Se sala y se condimenta con aceite crudo, salsa de soja y unas gotas de limón.




    3. Se corta el aguacate por la mitad para eliminar el hueso, se monda y se corta en trozos largos más o menos iguales. El resto de la pulpa se bate con abundante zumo de limón, guindilla triturada, aceite y sal.




    4. Se vierte la salsa obtenida en cuatro platos llanos fríos; se colocan las lonchas de fruta y el pollo cocido y marinado.




    5. Se completa con los brotes de soja. A continuación, se sirve.
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    Tallarines con almejas




    FÁCIL, FÁCIL




    PREPARACIÓN: 10 MIN




    COCCIÓN: 20 MIN




    ELABORACIÓN ANTICIPADA: NO




    PARA 4 PERSONAS




    400 g de tallarines




    250 g de almejas




    3 tomates pelados




    1 diente de ajo




    1/2 vaso de vino blanco seco




    3 cucharadas de aceite de oliva virgen extra




    perejil




    sal




    pimienta




    1. Se purgan las almejas con abundante agua salada. Después se lavan con cuidado bajo el chorro de agua, se escurren y se secan.




    2. Se pone en el fogón el agua para hervir la pasta y, mientras, se dora el ajo con el aceite en una sartén.




    3. Se vierten en la sartén las almejas, el vino blanco y los tomates pelados. Se sala, se salpimienta y se tapa.




    4. Mientras la pasta hierve, se remueven los moluscos de vez en cuando para que el calor se reparta de modo uniforme.




    5. Se escurre la pasta, se añade a la salsa de las almejas en la sartén y se deja que vayan tomando sabor durante 3 minutos, mientras se va removiendo.




    6. Se completa con el perejil picado y se sirve enseguida.
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    Medialunas apetitosas




    FÁCIL




    PREPARACIÓN: 15 MIN




    COCCIÓN: 15 MIN




    ELABORACIÓN ANTICIPADA: PARCIAL




    PARA 4 PERSONAS




    600 g de masa de pan o de pizza




    300 g de jamón cocido




    300 g de queso




    1 huevo




    tomillo triturado




    aceite de cacahuete




    sal




    pimienta blanca




    1. Se extiende la masa hasta obtener una capa fina y se extraen tantos discos de 10 cm de diámetro como sea posible.




    2. Se trituran el jamón y el queso y se mezclan el tomillo, el huevo batido, sal y pimienta.




    3. Se rellenan los discos de pasta con el compuesto anterior; se cierran en forma de medialuna y se sellan con cuidado.




    4. Se deja que reposen durante unos minutos en un lugar tibio y húmedo.




    5. Se fríen las medialunas en abundante aceite caliente. Se escurren y se ponen sobre papel absorbente; se salan.




    6. Se sirven bien calientes con salsa de tomate.




    

      LA ALTERNATIVA




      Para una preparación más rápida y ligera, coloque las medialunas crudas sobre una placa antiadherente de horno, úntelas con muy poco aceite y hornéelas a 190 °C durante unos 12 minutos.


    




    Arroz almendrado con perca




    FÁCIL




    PREPARACIÓN: 5 MIN




    COCCIÓN: 25 MIN




    ELABORACIÓN ANTICIPADA: NO




    PARA 4 PERSONAS




    320 g de arroz




    4 filetes de perca




    50 g de almendras tostadas en láminas




    1/2 escalonia




    1 l de caldo vegetal




    200 ml de vino blanco




    1 cucharada de leche de almendras




    50 ml de aceite de oliva virgen extra




    sal




    pimienta




    1. Se cortan los cuatro filetes de perca por la mitad y se salpimientan. Se tritura la escalonia.




    2. En una sartén se calienta un chorrito de aceite y se fríen los filetes por ambos lados durante pocos minutos.




    3. Se retiran del fuego y se guardan en un plato aparte.




    4. Se calienta un poco de aceite en la misma sartén, se dora la escalonia, se incorpora el arroz y se tuesta. Se vierte el vino y se deja evaporar.




    5. Se agregan la leche de almendras y el caldo y se cuece el arroz (16 o 18 minutos).




    6. Se rectifican la sal y la pimienta.




    7. Se distribuye el arroz en platos llanos calientes y se colocan encima dos filetes de perca por persona. Se decora con las almendras y se sirve.




    Risotto al queso




    FÁCIL, FÁCIL




    COCCIÓN: 20 MIN




    ELABORACIÓN ANTICIPADA: NO




    PARA 4 PERSONAS




    350 g de arroz




    50 g de parmesano rallado




    40 g de mantequilla




    2 lonchas de jamón serrano




    1 mozzarella




    1,5 l de caldo de pastilla




    1/2 vaso de vino blanco seco




    sal




    1. Se deja fundir y espumar la mantequilla en una cazuela.




    2. Se añade el arroz y se deja tostar durante unos segundos, mientras se remueve con una cuchara de madera. Se rocía con el vino y se deja evaporar.




    3. Poco a poco, mientras se remueve constantemente, se va añadiendo el caldo caliente y se lleva a ebullición.




    4. Cuando el arroz esté listo, antes de retirarlo del fuego, se añade el queso rallado, la mozzarella y el jamón cortado en dados. Se mezcla con cuidado y se sirve.




    

      LA ALTERNATIVA




      Para realizar esta receta puede, obviamente, variar a su gusto el tipo de queso, sin olvidar nunca añadirlo al final de la cocción.
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    Risotto del bosque




    FÁCIL, FÁCIL




    COCCIÓN: 20 MIN




    ELABORACIÓN ANTICIPADA: NO




    PARA 4 PERSONAS




    350 g de arroz




    350 g de arándanos




    100 ml de nata




    40 g de mantequilla




    1,5 l de caldo vegetal




    sal




    1. Se tuesta el arroz con la mantequilla, incorporando poco a poco el caldo caliente.




    2. Transcurridos 5 minutos, se añaden los arándanos lavados y secados, y se cuece.




    3. Se sala y se mezcla con la nata, aunándolo todo bien durante 2 minutos.




    4. Se puede servir decorado con otros arándanos.




    

      LA ALTERNATIVA




      Se puede servir este plato de risotto como guarnición de un asado de cerdo o de ave.


    




    Ensalada de arroz




    FÁCIL, FÁCIL, FÁCIL




    PREPARACIÓN: 10 MIN




    COCCIÓN: 15 MIN




    ELABORACIÓN ANTICIPADA: SÍ




    PARA 4 PERSONAS




    200 g de arroz




    100 g de olivas verdes




    50 g de guisantes hervidos




    50 g de atún enlatado




    1 tomate, más bien duro




    1 tira de pimiento rojo




    pepinillos en vinagre




    el zumo de 1 limón




    aceite de oliva virgen extra




    sal




    pimienta




    1. Se hierve el arroz en agua salada, se escurre cuando esté al dente y se pasa por el chorro del agua corriente.




    2. Cuando esté frío y bien escurrido, se pone en una cazuela de barro y se mezcla con las olivas deshuesadas y troceadas, el pimiento y el tomate cortados en dados, los guisantes, el atún desmenuzado y 2 o 3 pepinillos en rodajas.




    3. Se condimenta con una vinagreta de aceite, zumo de limón, sal y pimienta, y se sirve de inmediato.




    Risotto ahumado




    FÁCIL, FÁCIL




    PREPARACIÓN: 5 MIN




    COCCIÓN: 20 MIN




    ELABORACIÓN ANTICIPADA: NO




    PARA 4 PERSONAS




    350 g de arroz




    70 g de mantequilla




    50 g de parmesano rallado




    2 quesos ahumados




    1 cebolla




    1,5 l de caldo de carne (o de pastilla)




    2 vasos de vino blanco seco




    1 vaso de nata




    sal




    pimienta




    1. Se sofríe en una olla la cebolla cortada en rodajas muy finas con 60 g de mantequilla y se rocía poco a poco con un vaso de vino para que la cebolla no tome color, mientras cuece lentamente.




    2. Se añade el arroz y se remueve durante unos segundos.




    3. Se vierte el resto del vino y luego el caldo, hasta que el arroz quede totalmente cubierto.




    4. Se sala y, 5 minutos antes de retirar el arroz del fuego, se añaden los quesos ahumados, cortados en rodajas finas, y el vaso de nata.




    5. Se mezclan todos los ingredientes a fuego moderado, removiendo cuidadosamente.




    6. Por último, se añade una pizca de pimienta y la mantequilla restante, se mezcla con el queso rallado y se sirve.




    

      LA ALTERNATIVA




      Al echar el arroz añada 2 calabacines cortados en rodajas o, si lo prefiere, en juliana gruesa: su sabor combinará muy bien con el gusto ahumado de este plato.
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    Risotto picante con patatas




    FÁCIL




    PREPARACIÓN: 10 MIN




    COCCIÓN: 20 MIN




    ELABORACIÓN ANTICIPADA: NO




    PARA 4 PERSONAS




    350 g de arroz




    300 g de patatas




    50 g de queso de oveja rallado




    1 cucharada de salsa de tomate




    1 diente de ajo




    1 guindilla




    perejil




    5 cucharadas de aceite de oliva virgen extra




    500 ml de agua caliente




    sal




    1. Se lavan las patatas, se pelan y se trocean.




    2. Se pela el diente de ajo, se corta en tiras finas y se coloca en una cazuela pequeña con el aceite y la guindilla cortada en trozos muy pequeños.




    3. Cuando el ajo empieza a dorarse, se incorpora la salsa de tomate disuelta en un poco de agua tibia.




    4. Se deja que tome sabor, se añade el agua caliente y, justo cuando la salsa rompa a hervir, se agregan las patatas.




    5. Se deja cocer a fuego lento, removiendo a menudo para que las patatas no se peguen.




    6. Mientras tanto, se prepara el arroz. Se hierve en agua salada durante 15 minutos y se escurre cuando esté al dente.




    7. Cuando las patatas estén cocidas, se añaden el queso rallado, un puñado de perejil, con los tallos cortados, y el arroz. Se deja que tome sabor durante unos minutos y se sirve.




    [image: ]




    Arroz con anchoas




    FÁCIL, FÁCIL




    PREPARACIÓN: 10 MIN




    COCCIÓN: 15 MIN




    ELABORACIÓN ANTICIPADA: SÍ




    PARA 4 PERSONAS




    300 g de arroz




    300 ml de nata




    30 g de cebolla




    10 filetes de anchoas




    2 huevos




    el zumo de 1/2 limón




    1 cucharada de perejil triturado




    tomillo




    mostaza




    leche




    sal




    pimienta




    1. Se hierve el arroz en agua salada con una ramita de tomillo y se escurre cuando esté al dente.




    2. Mientras tanto, se cuecen los huevos.




    3. Se prepara salsa batiendo la nata diluida con un poco de leche, una cucharada de mostaza, sal y pimienta.




    4. Se trituran los filetes de anchoa, la cebolla y los huevos duros.




    5. Se añaden al arroz los ingredientes triturados. Se condimenta con el zumo de limón, la salsa y el perejil.




    6. Se mezcla y se sirve tibio.




    

      LA ALTERNATIVA




      Añada al resto de los ingredientes medio hinojo cortado en rodajas y escaldado (o crudo, si lo prefiere) y decore el plato con las ramitas del propio hinojo.


    




    Risotto primavera




    FÁCIL, FÁCIL




    PREPARACIÓN: 5 MIN




    COCCIÓN: 20 MIN




    ELABORACIÓN ANTICIPADA: NO




    PARA 4 PERSONAS




    350 g de arroz




    300 g de guisantes congelados




    120 g de mantequilla




    1 cebolla pequeña




    1 l de caldo de pastilla




    parmesano rallado




    sal




    1. Se dora la cebolla, cortada muy fina, en 80 g de mantequilla, se añade el arroz, se sala y se deja que vaya cogiendo sabor durante unos minutos mientras se remueve.




    2. Se rocía con medio litro de caldo hirviendo y se prosigue con la cocción, mientras se va removiendo de vez en cuando. Se añade, poco a poco, el caldo restante, también hirviendo.




    3. Diez minutos antes del final de la cocción, se incorporan los guisantes congelados.




    4. Se añade la mantequilla restante y el queso rallado, se mezcla bien y se retira del fuego.




    5. Se deja reposar durante unos minutos, se vierte el arroz sobre una fuente y se sirve.




    Sopa de arroz a la salvia




    FÁCIL, FÁCIL




    PREPARACIÓN: 5 MIN




    COCCIÓN: 20 MIN




    ELABORACIÓN ANTICIPADA: NO




    PARA 4 PERSONAS




    150 g de arroz




    50 g de tocino




    50 g de parmesano rallado




    10 hojas de salvia




    1 cebolla




    1,5 l de caldo de pastilla




    aceite de oliva virgen extra




    sal




    1. Se pela la salvia, se lava y se pica junto con la cebolla.




    2. Se coloca el picadillo en una olla con un poco de aceite y se añade el tocino cortado en dados y se deja dorar durante algunos minutos.




    3. En cuanto la cebolla y el tocino estén dorados, se vierte el caldo y se lleva a ebullición.




    4. Cuando el caldo hierva, se añade el arroz y se deja cocer durante 15 minutos aproximadamente, removiendo de vez en cuando. Se sala.




    5. Se retira del fuego cuando el arroz esté al dente, se espolvorea con abundante queso rallado, se mezcla bien y se sirve enseguida.
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    Polenta con gorgonzola




    FÁCIL, FÁCIL, FÁCIL




    COCCIÓN: 30 MIN




    ELABORACIÓN ANTICIPADA: NO




    PARA 4 PERSONAS




    500 g de harina de maíz




    200 g de gorgonzola




    1,5 l de agua




    1 vaso de vino blanco seco




    20 g de mantequilla




    sal




    1. En una olla a presión destapada se lleva a ebullición el agua salada con el vino, se incorpora la harina en forma de lluvia y se remueve hasta obtener la consistencia deseada.




    2. Se cierra la olla y, cuando la válvula comience a silbar, se baja la llama y se cuece durante 20 minutos.




    3. Por último, se deja que salga el vapor, se destapa la olla y se añade el gorgonzola cortado en trozos pequeños. La polenta se sirve muy caliente.




    

      LA ALTERNATIVA




      Para un toque adicional, complete con un poco de salsa preparada batiendo 20 nueces molidas con 100 ml de nata y una pizca de sal.
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    Espaguetis con queso de oveja




    FÁCIL, FÁCIL




    PREPARACIÓN: 5 MIN




    COCCIÓN: 15 MIN




    ELABORACIÓN ANTICIPADA: NO




    PARA 4 PERSONAS




    320 g de espaguetis




    150 g de carrilleras de cerdo




    200 g de tomates pelados




    60 g de queso de oveja




    1/4 de cebolla




    1 diente de ajo




    50 ml de aceite de oliva virgen extra




    sal




    pimienta




    1. En una cazuela grande se hierven los espaguetis en abundante agua salada.




    2. Mientras tanto, se corta muy pequeña la cebolla, se trocea en taquitos la carne y se calienta aceite en una sartén. Se añaden la cebolla, el ajo y las carrilleras, y se doran unos minutos.




    3. Se incorporan los tomates pelados y se salpimienta. Si se desea, se puede aromatizar con un poco de guindilla.




    4. Se escurren los espaguetis cuando están al dente y se unen a la salsa; se saltean un par de minutos.




    5. Con la sartén fuera del fuego, se incorpora el queso de oveja. Se sirve.




    

      LA ALTERNATIVA




      También puede preparar esta receta con la misma cantidad de tocino en dados.


    




    Arroz con sepia




    FÁCIL, FÁCIL




    PREPARACIÓN: 10 MIN




    COCCIÓN: 45 MIN




    ELABORACIÓN ANTICIPADA: NO




    PARA 4 PERSONAS




    300 g de arroz bomba




    500 g de sepia




    1/2 vaso de vino blanco seco




    1 cubito de caldo




    1,25 l de agua




    2 cucharadas de ajo y cebolla picados




    50 g de mantequilla




    4 cucharadas de aceite de oliva virgen extra




    sal




    1. Una vez limpia la sepia y reservada la tinta, se corta la bolsa en tiras y los tentáculos en trozos. Se lavan bien.




    2. En una olla a presión se prepara un sofrito con el aceite, el ajo y la cebolla, se añade la sepia y, 5 minutos después, se riega con el vino; se deja evaporar.




    3. Se cierra la olla y, cuando la válvula comience a silbar, se baja la llama y se deja que cueza 25 minutos.




    4. Cuando ha salido el vapor, se destapa la olla, se incorpora el arroz con una parte de la tinta y, tras algunos minutos, se añaden el agua hirviendo y el cubito de caldo. Se rectifica la sal.




    5. Se cierra la olla y, cuando comience a silbar la válvula, se baja la llama y se prosigue la cocción durante 8 o 10 minutos.




    6. Una vez finalizada la cocción, se destapa la olla y se incorpora la mantequilla, se remueve y se sirve.




    Pasta corta gourmet




    FÁCIL, FÁCIL




    PREPARACIÓN: 5 MIN




    COCCIÓN: 45 MIN




    ELABORACIÓN ANTICIPADA: PARCIAL




    PARA 4 PERSONAS




    320 g de pasta corta




    200 g de carne de buey picada




    3 cucharadas de salsa de tomate




    1/2 cebolla pequeña




    1 rama de apio




    1 zanahoria




    1 vaso de leche




    2 cucharadas de albahaca y perejil picados




    nuez moscada




    parmesano rallado




    30 ml de aceite de oliva virgen extra




    sal




    pimienta




    1. En una olla a presión destapada se doran en el aceite las verduras limpias y troceadas, se añaden la carne, sal, pimienta y una pizca de nuez moscada. Cuando todo haya tomado sabor, se agrega la salsa de tomate disuelta en un vaso de agua caliente y, por último, la leche.




    2. Se cierra la olla y, cuando comience a silbar la válvula, se baja la llama y se cuece durante 30 minutos.




    3. Después de dejar que salga el vapor, se destapa la olla y, si es necesario, se reduce la salsa, se retira de la olla y se añaden el perejil y la albahaca picados.




    4. Se lava la olla, se llena de agua, se lleva a ebullición, se sala y se incorpora la pasta. Se remueve, se cierra la olla y, cuando comience a silbar la válvula, se deja cocer 7 minutos.




    5. Transcurrido este tiempo, se destapa la olla, se escurre la pasta y se condimenta con la salsa preparada y abundante parmesano rallado.
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    Crema de guisantes y espinacas




    FÁCIL, FÁCIL




    PREPARACIÓN: 5 MIN + 1 H PARA EL REMOJO




    COCCIÓN: 30 MIN




    ELABORACIÓN ANTICIPADA: SÍ




    PARA 4 PERSONAS




    300 g de guisantes secos




    100 g de espinacas limpias




    40 g de mantequilla




    1 cebolla




    1 zanahoria




    sal




    1. Se ponen en remojo los guisantes durante 1 hora.




    2. En una olla a presión se rehoga en la mantequilla la cebolla pelada y fileteada. Mientras se remueve, se incorporan la zanahoria cortada en trozos irregulares y las espinacas. Cuando las verduras hayan tomado sabor, se agregan los guisantes escurridos, 1,75 l de agua y sal.




    3. Se cierra la olla y, cuando comience a silbar la válvula, se reduce la llama y se cuece durante 25 minutos.




    4. Después de dejar que salga el vapor, se destapa la olla y se tritura el contenido.




    5. Se acompaña la crema con parmesano rallado y pan tostado.




    

      LA ALTERNATIVA




      La versión ultrarrápida de esta receta se prepara con 500 g de guisantes congelados o en conserva, lo que reducirá respectivamente a 7 y 5 minutos el tiempo de cocción.
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    Crema de garbanzos




    FÁCIL, FÁCIL




    PREPARACIÓN: 5 MIN + 12 H PARA EL REMOJO




    COCCIÓN: 1 H




    ELABORACIÓN ANTICIPADA: SÍ




    PARA 4 PERSONAS




    250 g de garbanzos




    250 g de costilla de cerdo




    1 diente de ajo




    2 hojas de salvia




    1 rama de apio




    1 zanahoria




    2 o 3 clavos de especia




    2 cucharadas de aceite de oliva virgen extra




    sal




    pimienta




    1. Se ponen los garbanzos en remojo con agua fría durante 12 horas. Transcurrido este tiempo, se escurren, se lavan bajo el grifo del agua corriente y se ponen en una olla a presión cubriéndolos con 1,5 l de agua. Se añaden el aceite, el ajo pelado, la salvia y los clavos. Se cierra la olla y, cuando comience a silbar la válvula, se baja la llama y se cuece durante 45 minutos.




    2. Se deja que salga el vapor, se destapa la olla y se agregan la costilla troceada, el apio y la zanahoria, limpios y cortados en trozos pequeños; se salpimienta. Se cierra de nuevo la olla y se deja cocer otros 15 minutos.




    3. Una vez finalizada la cocción, se trituran los garbanzos con el caldo y se sirven con la carne aparte.
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    Gazpacho




    FÁCIL, FÁCIL, FÁCIL




    PREPARACIÓN: 10 MIN + 2 H PARA EL ENFRIAMIENTO




    ELABORACIÓN ANTICIPADA: SÍ




    PARA 4 PERSONAS




    1 kg de tomates pelados




    70 g de miga de pan




    1 pimiento verde




    1 pepino




    1 cebolla




    1 diente de ajo




    vinagre de vino rojo




    aceite de oliva virgen extra




    sal




    pimienta




    1. Se moja la miga de pan en agua y se estruja.




    2. Se baten los tomates con el pimiento y el pepino pelado, la miga de pan, la cebolla, el ajo, 2 cucharadas de vinagre, sal, una pizca de pimienta y dos cucharadas de aceite.




    3. Se vierte el compuesto resultante en una sopera con cubitos de hielo y se deja reposar en la nevera durante, al menos, 2 horas.




    4. El gazpacho se sirve muy frío.




    

      LA ALTERNATIVA




      Puede servir el gazpacho como plato único acompañándolo con jamón serrano en tiras y huevos duros picados o cortados en rodajas.


    




    Crema de setas




    FÁCIL, FÁCIL, FÁCIL




    PREPARACIÓN: 10 MIN




    COCCIÓN: 20 MIN




    ELABORACIÓN ANTICIPADA: SÍ




    PARA 4 PERSONAS




    800 g de setas variadas




    1 patata




    2 escalonias




    pimpinela o perejil




    200 ml de caldo




    100 ml de nata




    50 ml de aceite de oliva virgen extra




    sal




    1. Se lava, se cuece y se pela la patata. Seguidamente, se limpia y se trocea la escalonia.




    2. Se pone el aceite, junto con las escalonias y las setas, en una cazuela bien caliente y se cuece a fuego vivo durante unos minutos.




    3. Se vierte el caldo y se prosigue la cocción unos minutos. Se sala.




    4. Se añade la patata chafada.




    5. Se conserva una pequeña cantidad de setas enteras y se mezcla el resto con el batidor hasta obtener una crema homogénea.




    6. Se incorpora la nata y se hierve unos instantes. Se añaden las setas enteras y se completa con pimpinela o perejil triturado.




    7. Se sirve con picatostes.




    Potaje de cebada y alubias




    FÁCIL, FÁCIL




    PREPARACIÓN: 40 MIN + 12 H PARA EL REMOJO




    COCCIÓN: 45 MIN




    ELABORACIÓN ANTICIPADA: SÍ




    PARA 4 PERSONAS




    150 g de alubias




    50 g de cebada perlada




    50 g de panceta picada




    3 patatas




    2 zanahorias




    100 g de judías verdes




    100 g de guisantes desgranados




    1 col pequeña




    1 puerro




    1 cucharada de salsa de tomate




    3 cucharadas de cebolla, ajo, apio y romero picados




    parmesano rallado




    30 ml de aceite de oliva virgen extra




    sal




    pimienta




    1. Se ponen las alubias en remojo con agua fría durante 12 horas. Se escurren y se lavan bajo el chorro del agua corriente.




    2. En una olla a presión se dora la panceta con el aceite, se incorporan el picadillo de cebolla, ajo, apio y romero, y las zanahorias, el puerro y las patatas, pelados y cortados en trozos; se agregan, a continuación, las alubias y la salsa de tomate. Se remueve bien durante un par de minutos y se vierten 1,25 l de agua fría. Se cierra la olla y, cuando comience a silbar la válvula, se baja la llama y se deja cocer 35 minutos.




    3. Una vez ha salido el vapor, se destapa la olla, se comprueba que quede líquido suficiente (en caso contrario se añaden tres vasos de agua) y se agregan las hojas de col y la cebada remojada. Se cierra de nuevo y, desde que comience a silbar la válvula, se deja cocer otros 15 minutos.




    4. Antes de servir el potaje, se rectifican la sal y la pimienta y se espolvorea con parmesano rallado.
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    Tallarines con legumbres frescas




    FÁCIL




    PREPARACIÓN: 15 MIN




    COCCIÓN: 30 MIN




    ELABORACIÓN ANTICIPADA: PARCIAL




    PARA 4 PERSONAS




    320 g de tallarines frescos al huevo




    50 g de guisantes pequeños con vaina




    50 g de habitas




    50 g de judías verdes




    50 g de guisantes desgranados




    60 g de queso parmesano




    40 g de mantequilla




    5 ramitas de mejorana




    sal




    pimienta




    1. Se lava, se seca, se deshoja y se trocea la mejorana.




    2. Se lavan las legumbres. Se cortan los guisantes pequeños con las vainas y las judías verdes.




    3. En una olla se cuecen todas las legumbres durante 7 u 8 minutos en abundante agua. Se enfrían en agua y hielo. Se cuelan y se reservan.




    4. Con la mitad de la mantequilla se saltean en una sartén durante 2 minutos las legumbres y se salpimienta.




    5. Se hierven los tallarines durante 2 minutos en abundante agua con sal. Se cuelan y se incorporan a la sartén. Se saltean 1 minuto para que cojan sabor.




    6. Una vez fuera del fuego, se incorporan la mejorana y el parmesano y, finalmente, se agrega la mantequilla sobrante. Se sirve.




    Espaguetis de soja con verduras




    FÁCIL




    PREPARACIÓN: 15 MIN




    COCCIÓN: 10 MIN




    ELABORACIÓN ANTICIPADA: NO




    PARA 4 PERSONAS




    120 g de espaguetis de soja




    100 g de espinacas tiernas




    1 calabacín grande




    1 zanahoria grande




    1/4 de apio




    2 cebolletas




    salsa de soja




    50 ml de aceite de oliva virgen extra




    sal




    1. En una cazuela con abundante agua hirviendo con sal se introducen los espaguetis. Se apaga inmediatamente el fuego y se dejan 2 minutos. Se cuelan y se enfrían bajo el grifo del agua fría.




    2. Se lavan las verduras y se cortan en tiras, a ser posible de dimensiones iguales.




    3. Se calientan cuatro cucharadas de aceite en una sartén o un wok, se añaden el apio y la zanahoria y se saltean 2 minutos. Se agregan el calabacín y las cebolletas y se prosigue la cocción 2 minutos más. Luego se incorporan las espinacas. Se sala ligeramente y se cuece durante 2 minutos. Se completa con los espaguetis, que se separan con la ayuda de unas tijeras, y con 4 cucharadas de salsa de soja. Se saltea todo 1 minuto.




    4. Se retira del fuego y se sirve.




    Consomé de cebolla gratinado




    FÁCIL, FÁCIL




    PREPARACIÓN: 15 MIN




    COCCIÓN: 25 MIN




    ELABORACIÓN ANTICIPADA: PARCIAL




    PARA 4 PERSONAS




    800 g de cebollas blancas




    1 l de caldo




    125 g de queso emmental rallado




    4 rebanadas de pan casero




    sal




    pimienta




    1. Se trocean en rodajas finas las cebollas y se rehogan lentamente en una cazuela con sal y un poco de agua. Cuando se hayan secado, se tamiza la harina, dejándola caer sobre las cebollas, y se añade el caldo, removiendo para que no se formen grumos.




    2. Se lleva a ebullición y se cuece a fuego lento 10 minutos más.




    3. Al finalizar la cocción se añade el emmental rallado y se reserva.




    4. Se tuestan las rebanadas de pan, se colocan en una fuente que pueda ir directamente del horno a la mesa, se cubren con el consomé, se espolvorean con el resto del queso y se gratinan para que la superficie quede ligeramente dorada. Se sirve como plato único.
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    Espaguetis con puerros y gambitas




    FÁCIL, FÁCIL




    PREPARACIÓN: 5 MIN




    COCCIÓN: 8 MIN




    ELABORACIÓN ANTICIPADA: PARCIAL




    PARA 4 PERSONAS




    300 g de espaguetis




    200 g de gambas pequeñas peladas




    4 puerros pequeños




    perejil




    mezcla de especias (cinco especias chinas)




    100 ml de aceite de oliva virgen extra




    sal




    1. Se lavan y se cortan los puerros en rodajas finas.




    2. En una sartén grande o en un wok se calientan 60 ml de aceite y se fríen los puerros a fuego medio durante 3 o 4 minutos.




    3. Se añaden las gambitas y se prosigue la cocción 2 minutos más. Se sala y se especia al gusto.




    4. Mientras tanto, se cuecen los espaguetis al dente y se cuelan. Se conservan sin escurrir totalmente el agua.




    5. Se saltea la pasta en la sartén y se añade aceite crudo y perejil picado.




    6. Se sirve directamente en el recipiente de cocción.




    

      LA ALTERNATIVA




      Puede sustituir las gambas por la misma cantidad de palitos de cangrejo troceados.


    




    Crema de judías blancas y pasta




    FÁCIL, FÁCIL




    PREPARACIÓN: 10 MIN + 12 H PARA EL REMOJO




    COCCIÓN: 1 H Y 10 MIN




    ELABORACIÓN ANTICIPADA: PARCIAL




    PARA 4 PERSONAS




    200 g de judías blancas secas




    120 g de pasta pequeña (cuadrados)




    60 g de queso parmesano




    1 zanahoria




    1/2 rama de apio




    1/4 de cebolla




    2 hojas de laurel




    3 ramitas de romero




    3 ramitas de perejil




    1 diente de ajo




    caldo vegetal




    aceite de oliva virgen extra




    sal




    pimienta




    1. Se ponen en remojo las judías durante 12 horas. Se cuelan y se reservan.




    2. Se lavan, se pelan y se cortan en taquitos la zanahoria, las cebollas y el apio.




    3. Se lavan y se secan las hojas de perejil. Luego, se lava, se seca y se deshoja el romero.




    4. En una cazuela se calientan 2 cucharadas de aceite con ajo, laurel y romero. Se añaden las verduras y el perejil.




    5. Se incorporan las judías, se cubren con el caldo y se lleva a ebullición. Se hierve durante 1 hora aproximadamente.




    6. Una vez cocidas, se bate la mitad de las judías y se mezclan con la otra mitad de judías enteras. Se salpimienta.




    7. Se incorpora la pasta (los cuadraditos) y, si es necesario, un poco de caldo. Se cuece 5 minutos.




    8. Se sirve con un chorrito de aceite, el queso parmesano y la pimienta acabada de moler.




    Cuscús de verduras




    FÁCIL




    PREPARACIÓN: 15 MIN




    COCCIÓN: 30 MIN




    ELABORACIÓN ANTICIPADA: NO




    PARA 4 PERSONAS




    250 g de cuscús




    300 g de judías verdes




    2 calabacines




    2 zanahorias




    2 patatas




    1 coliflor




    1 tomate




    1/2 cebolla




    30 g de mantequilla




    50 ml de aceite de oliva virgen extra




    sal




    pimienta




    1. En una cazuela se lleva a ebullición 250 ml de agua ligeramente salada, a la que se añaden 4 cucharadas de aceite.




    2. Se retira del fuego y se incorpora el cuscús; se tapa y se deja reposar 4 minutos. Se añade la mantequilla, se desgrana con un tenedor y se cuece a fuego moderado durante 3 minutos. Se conserva en caliente.




    3. Se lavan las verduras y se pelan las que lo requieran. Con la ayuda de un cuchillo afilado se cortan las patatas, las zanahorias, el tomate y los calabacines en tacos de 1 cm de lado. Se cortan las flores de la coliflor y las judías verdes en forma de rombo.




    4. Se cortan las cebollas en lonchas finas.




    5. Se calienta aceite en un wok o una sartén grande y se dora la cebolla. Se añaden las judías verdes, las zanahorias y las patatas y se rehogan durante 4 minutos. Se incorporan la coliflor y el tomate, y se prosigue la cocción 5 minutos más.




    6. Se salpimienta. Se agregan los calabacines y se cuece todo 10 minutos más.




    7. El cuscús se sirve en una bandeja con las verduras en el centro.
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    Sopa de navajas




    FÁCIL, FÁCIL




    PREPARACIÓN: 15 MIN + 6 H PARA EL PURGAMIENTO




    COCCIÓN: 10 MIN




    ELABORACIÓN ANTICIPADA: SÍ




    PARA 4 PERSONAS




    1 kg de navajas




    100 g de tomates




    4 rebanadas de pan rústico




    1/4 de cebolla




    2 dientes de ajo




    1 ramillete de perejil y albahaca




    100 ml de vino blanco




    aceite de oliva virgen extra




    sal




    pimienta




    1. Se dejan las navajas en remojo durante 5 o 6 horas en agua con sal. Se enjuagan y se escurren.




    2. Se tuesta el pan en el horno, se frota con un diente de ajo y se le añade un poco de aceite.




    3. Se trocea la cebolla y se cortan los tomates por la mitad. Se lavan y se secan el perejil y la albahaca. Se trituran juntos y se reservan.




    4. Se calientan en una sartén 4 cucharadas de aceite, el otro diente de ajo (sin pelar) y una cucharadita de cebolla cortada muy pequeña. Se incorporan las navajas y se añade el vino.




    5. Cuando el vino se haya evaporado se agregan los tomates. Se tapa y se cuece 5 minutos. Si es necesario, se rectifican la sal y la pimienta.




    6. Se espolvorea con el perejil y la albahaca y se sirve con picatostes calientes.




    Sopa de borraja




    FÁCIL, FÁCIL




    PREPARACIÓN: 10 MIN




    COCCIÓN: 15 MIN




    ELABORACIÓN ANTICIPADA: SÍ




    PARA 4 PERSONAS




    600 g de borraja




    2 patatas medianas




    1/2 zanahoria




    1/4 de puerro




    400 ml de caldo vegetal




    aceite de oliva virgen extra




    sal




    pimienta




    1. Se calienta el caldo.




    2. Se lavan, se pelan y se cortan en cubos las patatas y la zanahoria.




    3. Se pela el puerro y se corta en rodajas.




    4. En una cazuela se calientan 2 cucharadas de aceite y se agregan las patatas, la zanahoria y el puerro.




    5. Se cubren con el caldo y se llevan a ebullición. Se cuece unos 5 minutos.




    6. Mientras tanto se elimina el centro de las hojas de borraja y se lavan. Se cortan y se añaden a la sopa. Se prosigue la cocción durante 4 minutos.




    7. Al final de la cocción se salpimienta.




    8. Se sirve la sopa con un hilo de aceite crudo.




    

      LA ALTERNATIVA




      Tras llevar el caldo a ebullición, se le añaden 120 g de arroz de cocción rápida.


    




    Arroz oriental




    FÁCIL, FÁCIL




    PREPARACIÓN: 5 MIN




    COCCIÓN: 15 MIN




    ELABORACIÓN ANTICIPADA: PARCIAL




    PARA 4 PERSONAS




    260 g de arroz vaporizado




    100 g de gambas hervidas y peladas




    1 huevo




    1 ramita de achicoria




    1 puerro pequeño




    aceite de oliva virgen extra




    sal




    pimienta




    1. Se hierve al dente el arroz en abundante agua salada y se escurre.




    2. Se corta el puerro en rodajas muy finas y se saltea en una sartén con aceite.




    3. Transcurridos 2 minutos, se añade la achicoria cortada en tiras y también se saltea.




    4. Se agregan el huevo, que se ha batido previamente con tres cucharadas de agua, y las gambas, mezclándolo todo cuidadosamente.




    5. Se corrige la sal, se añade pimienta, se condimenta el arroz con la salsa y se sirve.




    

      LA ALTERNATIVA




      Si no le gusta el sabor amargo de la achicoria, sustitúyala por una lechuga pequeña.


    




    Arroz negro con apio y mejillones




    FÁCIL




    PREPARACIÓN: 15 MIN




    COCCIÓN: 40 MIN




    ELABORACIÓN ANTICIPADA: NO




    PARA 4 PERSONAS




    300 g de arroz negro




    500 g de mejillones




    200 g de patatas




    150 g de apio verde




    1 diente de ajo




    20 g de perejil




    guindilla




    50 ml de aceite de oliva virgen extra




    sal




    1. Se limpian los mejillones, se rascan y se enjuagan.




    2. Se lava el apio; se mondan y se lavan las patatas; se cortan ambas verduras en taquitos.




    3. Se lava y se trocea el perejil.




    4. Se calienta una sartén y se incorporan el aceite, el ajo, un poco de guindilla, el apio y las patatas; se dora a fuego medio durante 2 o 3 minutos. Se riega con medio vaso de agua, que se deja evaporar completamente.




    5. Se añaden los mejillones y se cuecen hasta que se abran del todo; se completa con el perejil troceado.




    6. Entre tanto, se hierve el arroz en abundante agua con sal; se cuela y se vierte en la sartén.




    7. Se mezcla todo y se condimenta con un chorro de aceite crudo.




    8. El arroz debe estar bien condimentado y más bien seco. Se sirve.
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    Salsa de pimientos para pasta




    FÁCIL, FÁCIL, FÁCIL




    PREPARACIÓN: 10 MIN




    COCCIÓN: 10 MIN




    ELABORACIÓN ANTICIPADA: SÍ




    PARA 4 PERSONAS




    220 g de tomates pelados




    2 pimientos




    1 cebolla




    2 cucharadas de aceite de oliva virgen extra




    sal




    1. Se pela la cebolla y se corta en láminas no demasiado finas.




    2. Se limpian los pimientos eliminando el peciolo, las semillas y los filamentos internos, se lavan, se secan y se cortan en trozos pequeños.




    3. En una olla a presión se ponen la cebolla, los pimientos y el aceite, y se dora a fuego moderado removiendo a menudo durante 5 minutos. Se sala.




    4. Se añaden los tomates troceados y se cierra la olla. Cuando la válvula comience a silbar, se baja la llama y se cuece durante 3 o 4 minutos.




    5. Para finalizar, se deja que salga el vapor, se destapa la olla y, a fuego vivo y removiendo a menudo, se deja evaporar el líquido que se habrá formado hasta obtener una salsa con la consistencia adecuada. Se sirve muy caliente con primeros platos de pasta corta.
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    Ragú de carne




    FÁCIL, FÁCIL




    PREPARACIÓN: 5 MIN




    COCCIÓN: 1 H




    ELABORACIÓN ANTICIPADA: SÍ




    PARA 4 PERSONAS




    400 g de carne de buey picada




    40 g de panceta




    2 tomates pelados




    1 rama de apio




    1 zanahoria




    1 cebolla pequeña




    1 hoja de laurel




    1/2 vaso de vino tinto




    30 ml de aceite de oliva virgen extra




    sal




    pimienta




    1. En una olla a presión se disponen el aceite, la cebolla finamente picada, la zanahoria pelada y cortada en dados muy pequeños, y el apio cortado en trocitos; se sala y se rehoga durante algunos minutos.




    2. A continuación, se incorporan la carne y la panceta cortada en dados, se remueve bien y se riega con el vino tinto; cuando este se haya evaporado, se añaden la hoja de laurel y los tomates troceados.




    3. Se vierte un vaso de agua o de caldo, se cierra la olla, se baja el fuego cuando comience a silbar la válvula y se cuece durante 45 minutos.




    4. Transcurrido este tiempo, se deja que salga el vapor, se destapa la olla, se retira la hoja de laurel y se remueve. Se rectifica la sal y, si se desea, se puede agregar un chorrito de aceite crudo. Este ragú se utiliza para condimentar tallarines o macarrones.
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    Ternera al limón




    FÁCIL, FÁCIL, FÁCIL




    PREPARACIÓN:




    COCCIÓN: 30 MIN




    ELABORACIÓN ANTICIPADA: NO




    PARA 4 PERSONAS




    4 filetes de ternera




    40 g de mantequilla




    la corteza de 1/2 limón




    1 vaso de nata




    caldo de pastilla




    sal




    pimienta




    1. Se dora la mantequilla en una sartén, se añaden los filetes de ternera y se dejan dorar. Se salpimientan.




    2. Se agrega la corteza del limón rallada, sólo la parte amarilla, se cubre y se cuece lentamente durante unos 25 minutos, añadiendo alguna cucharada de caldo si fuera necesario.




    3. En los últimos 5 minutos de cocción se incorpora la nata.




    4. Se sirve la carne con la salsa espesada y con un puré de patatas o judías fritas en la sartén.




    

      LA ALTERNATIVA




      Sustituya el limón por una naranja y deje la carne en adobo una hora con 4 cucharadas de coñac; luego prosiga normalmente.
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