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Cocina para parejas


Cuide su alimentación y la de su pareja con nuestras fáciles recetas, que siempre aportarán un toque especial a su mesa: tentempiés y sopas ligeras para tomar entre horas, creaciones de ensaladas condimentadas con gran variedad de hierbas, ligeros y rápidos platos de pescado, refinadas recetas vegetarianas con un gran contenido vitamínico, selectas carnes y aves, deliciosas sugerencias para días especiales y postres de ensueño. Este libro combina perfectamente el placer de comer con una alimentación sana y variada, y consigue hallar un beneficioso equilibrio en el estrés del día a día.


Para que no tenga que correr al supermercado cada vez que quiera cocinar, le recomendamos que siempre tenga en casa una provisión de productos congelados y en conserva. Además también debería disponer de determinados alimentos secos, aceites y grasas, especias, hierbas aromáticas secas y salsas para aliñar ya preparadas.


En la despensa le recomendamos tener los siguientes productos:


Frutas, verduras y hortalizas


Limones, bayas rojas (congeladas), espinacas (congeladas), guisantes (congelados), cebollas, ajos, patatas.


Especias y hierbas aromáticas


Sal, pimienta, curry, pimentón (dulce y picante), cayena molida, nuez moscada, tomillo seco, romero, orégano, perejil, cebollino.


Carne y pescado


Filetes de pescado congelados (al gusto), gambas (congeladas), pechugas de pollo (congeladas), carne picada (congelada).


Huevos y productos lácteos


Leche, nata, nata agria, nata fresca espesa, queso batido tipo quark, parmesano, huevos, queso curado.


Cereales y legumbres


Pasta, sémola, cuscús, lentejas, arroz (de grano corto y largo), garbanzos, alubias, lentejas.


Alimentos secos


Harina, azúcar, azúcar glas, pan rallado, harina de maíz, gelatina, virutas de chocolate, frutas desecadas y frutos secos.


Salsas y condimentos


Mostaza, concentrado de tomate, cubitos de caldo de verduras y pollo, pesto, salsa de soja, salsa Worcestershire, tabasco, mayonesa, vinagre balsámico.


Aceites y grasas


Mantequilla, mantequilla a las finas hierbas, margarina, aceite de oliva, aceite de girasol.


Conservas


Tomate frito, tomate troceado, tomate triturado, leche de coco, corazones de alcachofa, alcaparras, sardinas, atún, filetes de arenque, mejillones, almejas, remolacha, alubias rojas, col fermentada (chucrut), melocotón, piña.
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Carpaccio de atún


al jerez
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Tiempo de preparación:
unos 10 minutos (más el tiempo de enfriamiento)


Por ración: 280 kcal/1176 kJ, aprox.
20 g P, 20 g G, 3 g HC


Para 2 personas


175 g de atún


1/2 chalote


1 cucharada de aceite de oliva virgen extra


1/2 cucharada de jerez seco


1 cucharadita de vinagre de jerez


Sal


Pimienta


1-2 cucharaditas de alcaparras pequeñas


1 Lave el atún, séquelo y envuélvalo en film transparente. Métalo en el frigorífico y déjelo enfriar 2 horas para que después resulte más fácil cortarlo.


2 A continuación, pele y pique el chalote. Vierta en un cuenco el aceite de oliva, el jerez y el vinagre de jerez, salpimiente y mézclelo todo bien para preparar la salsa. Agregue el chalote y las alcaparras y remueva.


3 Una vez frío el atún, córtelo en lonchas muy finas. Repártalas en 2 platos y riéguelas con la salsa. Sirva el plato acompañado de pan tostado y jerez seco.




Sopa de gambas


al ajillo
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Tiempo de preparación:
unos 10 minutos (más el tiempo de cocción)


Por ración: 695 kcal/2919 kJ, aprox.
122 g P, 20 g G, 6 g HC


Para 2 personas


2 1/2 dientes de ajo


1/4 de manojo de perejil


12 gambas grandes peladas


1 1/2 cucharadas de aceite de oliva


1/2 guindilla seca


50 ml de caldo de verduras


1 Precaliente el horno a 200 °C. Pele los dientes de ajo y píquelos. Lave el perejil, sacúdalo para eliminarle el agua y píquelo bien. Limpie las gambas, quíteles el hilo intestinal, si es preciso, y escúrralas.


2 En un recipiente refractario, caliente el aceite y dore el ajo. Desmenuce la guindilla y añádala al aceite junto con el perejil. Mantenga el recipiente en el fuego y remueva durante 2 minutos.


3 Incorpore las gambas y riéguelo todo con el caldo de verduras. Meta el recipiente en el horno a 200 °C durante unos 15 minutos. Para servir, ensarte 2 gambas en un palillo y riéguelas con el jugo de la cocción y acompañadas de un poquito de pan.




Sopa de acederas


con leche de coco
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Tiempo de preparación:
unos 20 minutos (más el tiempo de cocción)


Por ración: 264 kcal/1110 kJ, aprox.
8 g P, 17 g G, 15 g HC


Para 2 personas


200 g de acederas


3 dátiles secos


50 g de palmitos en conserva


1-2 cucharadas de aceite de cacahuete


250 ml de caldo de verduras


Sal


Pimienta


Jengibre y clavo molidos


1-2 cucharadas de pasta picante de alubias negras


125 ml de leche de coco sin edulcorar


1-2 cucharadas de semillas de sésamo


1 Lave las acederas, séquelas y trocéelas. Deshuese los dátiles y córtelos en trocitos. Escurra los palmitos y trocéelos. Caliente el aceite de cacahuete en un wok y saltee los ingredientes anteriores.


2 Agregue el caldo de verduras y condimente con sal, pimienta, jengibre y clavo. Incorpore la pasta de alubias, remueva y cuézalo durante 10 minutos. A continuación, riéguelo con la leche de coco y deje cociendo 1 o 2 minutos más sin dejar de remover.


3 Tueste las semillas de sésamo en una sartén. Reparta la sopa en boles y adórnela esparciendo por encima las semillas de sésamo tostadas.




Crema de espárragos


con langostinos
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Tiempo de preparación:
unos 20 minutos (más el tiempo de cocción)


Por ración: 115 kcal/483 kJ, aprox.
14 g P, 4 g G, 7 g HC


Para 2 personas


500 ml de caldo de pollo


150 g de puntas de espárragos verdes


100 g de langostinos o gambas


2 chalotes


1/2 cucharada de aceite


1/2 cucharada de harina de maíz


1 cucharada de salsa de pescado


Sal


Pimienta


1 huevo


Cebollino para adornar


1 Ponga a hervir el caldo de pollo en una cazuela. Mientras tanto, lave los espárragos y pártalos por la mitad. Cuézalos unos 5 minutos en el caldo, retírelos y resérvelos.


2 Pele los langostinos, quíteles el hilo intestinal, lávelos y séquelos. Pele los chalotes y píquelos.


3 Caliente el aceite en un wok y rehogue el chalote durante 2 minutos. A continuación, añada los langostinos, los espárragos y el caldo reservados. Hierva la sopa unos 3 minutos.


4 Retire el wok del fuego. Disuelva la harina de maíz en un poco de agua hasta obtener una pasta sin grumos. Agréguela a la sopa y remuévala.


5 Vuelva a calentar la sopa y déjela hervir hasta que se espese. Incorpore la salsa de pescado y salpimiente.


6 Bata el huevo, échelo en la sopa y remueva enérgicamente para que forme hebras. Sirva la sopa con el cebollino esparcido por encima.




Sopa de pescado


con tofu
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Tiempo de preparación:
unos 35 minutos (más el tiempo de cocción)


Por ración: 363 kcal/1525 kJ, aprox.
40 g P, 21 g G, 9 g HC


Para 2 personas


300 g de pescado (por ejemplo, rape, congrio o lenguado)


1/2 pepino


1-2 cucharadas de aceite de sésamo


50 g de mezcla de ajo y cebolla picados


1 cucharada de mezcla de 8 hierbas (perejil, eneldo, berro, perifollo, cebollino, acedera, borraja y anís verde)


500 ml de caldo de pescado


1/4 de cucharada de pasta de gambas


1-2 cucharadas de salsa de soja


10 ml de anís


100 g de tofu


1 Lave el pescado, séquelo y córtelo en daditos. Pele el pepino, pártalo por la mitad a lo largo y despepítelo. Córtelo también en daditos.


2 Caliente el aceite en un wok y fría los daditos de pescado y pepino durante 2 o 3 minutos. Incorpore las mezclas de ajo y cebolla y la de 8 hierbas, y déjelo rehogar unos minutos más.


3 Eche el caldo de pescado y la pasta de gambas y remueva para que ésta se disuelva. Condimente la sopa con la salsa de soja y el anís, y cuézalo a fuego lento unos 10 minutos. Corte el tofu en daditos y añádalos a la sopa cuando falten 3 minutos para que finalice la cocción. Reparta la sopa en boles y sírvala.




Nigiri-sushi


con atún y huevas
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Tiempo de preparación:
unos 25 minutos (más el tiempo de cocción y refrigeración)


Por ración: 145 kcal/608 kJ, aprox.
6 g P, 2 g G, 26 g HC


Para 2 personas


60 g de arroz para sushi


1/2 cucharada de vinagre de arroz


1/2 cucharada de azúcar


1/4 de cucharadita de sal


1 cucharadita de wasabi en polvo


1/2 cucharada de vino de arroz (mirin)


Un poco de agua con vinagre


Unos 30 g de pescado muy fresco (por ejemplo, atún o caballa)


1/4 de hoja de alga nori


1-2 cucharadas de huevas de trucha, salmón o erizo de mar


Salsa de soja para servir


1 Lave el arroz, escúrralo y cuézalo 10 minutos en 75 ml de agua. A continuación, cubra la cazuela y déjelo reposar 15 minutos hasta que el agua se evapore. Caliente el vinagre de arroz, el azúcar y la sal; deje que se enfríe, viértalo sobre el arroz y remueva. Deje enfriar el arroz completamente.


2 Mezcle el wasabi con 1 cucharadita de agua y el mirin. Humedézcase las manos con agua mezclada con vinagre, colóquese 1 cucharada de arroz sobre la palma y forme 1 bolita ovalada. Repita la operación hasta obtener un total de 6 bolitas.


3 Corte el pescado en 3 finas lonchas sesgadas y píntelas por una cara con la mitad de la mezcla de wasabi. Colóquese en la palma de una mano 1 loncha de pescado con la cara untada mirando hacia arriba. Póngale encima 1 bolita de arroz y presione ligeramente con la otra mano hasta que quede firme. Dele la vuelta al sushi y vuelva a darle forma de óvalo. Repita la operación con el pescado restante.


4 Tueste un instante la hoja de nori por una cara en una sartén. A continuación, córtela en tiras de 3 o 4 cm y píntelas con el wasabi restante. Enrolle otras 3 bolitas de arroz con 1 tira de alga nori, colocando la cara pintada hacia dentro. Deje que la hoja sobresalga un poco del arroz.


5 Presione ligeramente el arroz hacia abajo y rellene el hueco con las huevas. Las porciones por persona de nigiri-sushi se sirven siempre de dos en dos. Acompañe el plato con salsa de soja.




Sopa de gambas


con jengibre
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Tiempo de preparación:
unos 25 minutos (más el tiempo de remojo y cocción)


Por ración: 488 kcal/2048 kJ, aprox.
25 g P, 10 g G, 75 g HC


Para 2 personas


2 1/2 guindillas secas


1 cebolla pequeña picada


1 cucharada de jengibre recién rallado


1/2 cucharada de limoncillo picado


4 nueces de macadamia


1 cucharadita de pasta de gambas


1 pizca de azafrán


300 g de gambas


1 1/2 cucharadas de aceite


250 ml de leche de coco


50 g de brotes de soja


250 g de fideos finos de arroz


5 hojas de menta


1 Ponga las guindillas en remojo en agua caliente durante 15 minutos. Escúrralas y tritúrelas junto a la cebolla, el jengibre, el limoncillo, las nueces, la pasta de gambas, el azafrán y 1/2 cucharada de aceite.


2 Pele las gambas y retíreles el hilo intestinal. Caliente 1/2 cucharada de aceite en una cazuela, y fría las cabezas y las cáscaras de las gambas hasta que adquieran un tono dorado. Vierta 375 ml de agua y déjelo hervir durante 30 minutos sin tapar. A continuación, cuele este caldo y resérvelo.


3 Ponga la 1/2 cucharada de aceite restante en un wok y fría la pasta de especias 6 minutos. Riegue con el caldo de las gambas y la leche de coco y déjelo hervir todo 5 minutos a fuego lento. Incorpore las gambas y prosiga con la cocción hasta que adquieran un tono rosado. Lave los brotes de soja, escúrralos y échelos en el wok.


4 Sumerja los fideos 30 segundos en agua hirviendo para que se hinchen. Escúrralos, incorpórelos a la sopa y remueva. Sirva la sopa adornada con las hojitas de menta.




Sopa italiana


de patatas
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Tiempo de preparación:
unos 25 minutos (más el tiempo de cocción)


Por ración: 233 kcal/973 kJ, aprox.
11 g P, 11 g G, 24 g HC


Para 2 personas


1/2 cebolla


1/2 diente de ajo


200 g de patatas


1 rama de apio


1 cucharada de aceite de oliva


1/2 cucharadita de hojas de salvia seca


350 ml de caldo de carne


100 g de tomates


Sal


Pimienta


1/2 cucharada de perejil picado


20 g de parmesano rallado


1 Pele la cebolla y el diente de ajo y píquelos. Pele las patatas y córtelas en rodajas. Limpie la rama de apio y trocéela.


2 Caliente el aceite en una olla lo suficientemente grande y rehogue la cebolla, el ajo y las rodajas de patata. Añada el apio y la salvia y sofríalo todo durante unos minutos. Vierta el caldo y deje hervir la sopa unos 20 minutos.


3 Haga una incisión en forma de cruz en los tomates y escáldelos en agua hirviendo. Pélelos y córtelos en trozos. Salpimiente la sopa. Añada los tomates y deje que se calienten durante unos instantes. Esparza la sopa con el perejil y el parmesano y sírvala.




Tarrina de gambas


y salmón con eneldo
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Tiempo de preparación:
unos 30 minutos (más el tiempo de cocción y refrigeración)


Por ración: 183 kcal/768 kJ, aprox.
17 g P, 11 g G, 4 g HC
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