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				cocina-30-minutos

				Platos con 

				huevo y harina
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				En menos de media hora,

				pueden prepararse entradas y platos principales a base de huevo y harina. Pruebe preparaciones saladas y dulces elaboradas con estos ingredientes, como soufflés, huevos revueltos y omelettes; panqueques, esferas rellenas de damasco o quenelles de polenta gratinadas.
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				Preparaciones con huevo

				Soufflés coloridos de huevo en caldo de verduras	6

				Huevos escalfados sobre hojas verdes con vinagreta de échalote	8

				Huevo frito con panceta y ciboulette	10

				Huevos revueltos a la menta con zucchini	12

				Huevos revueltos al pesto con tomates y cebollas de verdeo	14

				Huevos al cuenco con hongos y morrones	16

				Huevos aromáticos mediterráneos	18

				Cóctel de huevos con ensalada de trucha y pepino	20

				Carpaccio de huevos con salsa de ciboulette	22

				Huevos rebozados crocantes	24

				Tartar de huevos con sardinas y alcaparras	26

				Huevos envueltos en carne picada	28

				Huevo, manteca y harina

				Tomates rellenos con huevos revueltos y pescado ahumado	30

				Canastitas integrales	32

				Huevos en salsa de mostaza	34

				Trifle salado con huevos y langostinos	36

				Ragú de huevos con espárragos y arvejas	38

				Curry indio de huevos y papas	40

				Huevos turcos	42

				Tarta de espinaca con huevos	44

			

		

		
			
				Sándwiches de miga con bresaola y crema de huevo	46

				Un clásico: salsa verde	48

				Rolls de pollo con crema de huevo y rabanitos	50

				Albóndigas, quenelles y esferas

				Albóndigas de trigo sarraceno rellenas con queso	52
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				Quenelles de polenta gratinadas	54

				Spätzle de zapallo	56

				Quenelles de ricota y parmesano	58

				Medallones de papa con cebolla de verdeo	60

				Esferas rellenas de damascos con crocante de pistachos	62

				Bocaditos de masa choux con pera	64

				Esferas de amapola con rebozado de almendras	66

				Espuma de claras sobre ciruelas	68

				Trufas con centro de chocolate	70

				Habanitos de castañas con nueces	72

				Panqueques, clafoutis y pancakes

				Pequeños clafoutis de tomate	74

				Clafoutis de durazno	76

				Crêpes con peras, nueces y queso gorgonzola	78

				Un clásico: panqueques rotos	80

				Panqueques rotos con panceta	82

				Panqueques integrales con mermelada de damascos	84

				Galettes con hongos a la crema	86

				Panqueques de espelta rellenos con zucchini y queso de oveja	88

				Panqueque abierto con hortalizas y mozzarella	90

				Canelones dulces gratinados	92

				Blinis con crema de ricota	94

				Especial: 

				Cocina en 20 minutos
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				4 porciones

				2 huevos

				100ml de leche

				Sal

				1 pizca abundante de nuez moscada recién rallada

				1 pizca de azafrán molido

				2 cdtas. de extracto (triple) de tomate (o 2 cdas. de ajvar, aderezo de berenjenas, morrón y ajo condimentado)

				Manteca para los moldes

				1 zanahoria

				1 puerro chico

				1litro de caldo claro de verduras o gallina

				Por porción:

				100 calorías; 8g de proteínas; 4g de hidratos de carbono; 6g de grasas; 2g de fibra

			

		

		
			
				1. Precalentar el horno a 160 °C. Cascar los huevos en un bol. Batirlos con la leche, la sal y la nuez moscada.

				2. Verter la mitad de la preparación en un segundo bol. Condimentar una mitad con azafrán y la otra con extracto (triple) de tomate.

				3. Enmantecar generosamente dos recipientes cua-drados, bajos y pequeños, aptos para horno. Colar la preparación de azafrán y huevo sobre un recipiente; realizar la misma operación con la preparación de tomate y huevo sobre el recipiente restante. Cubrirlos con papel de aluminio.

				4. Hornear las preparaciones en horno precalentado por aproximadamente 15 minutos, hasta que estén firmes. Mientras, pelar la zanahoria; limpiar y lavar el puerro. Cortar ambos en tiras finas (juliana) y añadir-los al caldo. Calentarlo junto con las hortalizas.

				5. Retirar los recipientes del horno. Dejar enfriar los soufflés; luego desmoldarlos y cortarlos con cortantes pequeños decorativos o simplemente cortarlos en cuadrados o rombos. Añadirlos a la sopa caliente y servir inmediatamente. 

				Más rápido

				Elaborar el soufflé de huevo como indica la receta anterior y colarlo sobre un recipiente enmantecado apto para microondas. Colocar la tapa del recipiente (no cubrir con papel de aluminio) y cocinar la pre-paración por aproximadamente seis minutos a un 50 por ciento de potencia hasta que el huevo esté firme.

			

		

		
			
				6 Platos con huevo y harina

			

		

		
			
				Soufflés coloridos de huevo en caldo de verduras

			

		

		
			
				Preparación: 25 minutos
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				Variante: soufflé con hierbas aromáticas

				Colocar los huevos con 100ml de caldo de verduras en el vaso de la procesadora de mano. Aromati-zar la preparación con dos cucharadas de hierbas frescas picadas y condimentarla con sal, pimienta y nuez moscada. Batir la preparación con el batidor de la procesadora de mano. Verterla sobre un molde apto para horno enmantecado y hornearla en horno precalentado a 160 °C como indica la receta principal. Servir el soufflé en el caldo.
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				Variante: huevos escalfados con crema de salmón 

				Presentar las hojas verdes sobre cuatro platos. Colocar 200g de salmón ahumado trozado en el vaso de la procesadora de mano y procesarlo con cuatro cucharadas de yogur natural, otras cuatro cucharadas de crema de leche, una cucharada de jugo de limón, sal y pimienta. Añadir dos cucharadas de alcaparras y procesar brevemente. Escalfar los huevos como indica la receta prin-cipal (paso 3). Disponerlos sobre las porciones de ensalada y verter la crema de salmón. A gusto, decorar con alcaparras y moler pimienta negra. Servir inmediatamente.
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				Preparaciones con huevo  9

			

		

		
			
				Huevos escalfados sobre hojas verdes con vinagreta de échalote

			

		

		
			
				Preparación: 15 minutos

			

		

		
			
				4 porciones

				Sal

				100ml de vinagre de vino blanco

				200g de mix de hojas verdes

				2 échalotes

				4 cdas. de aceto balsámico

				1 cda. de mostaza de picor medio

				4 cdas. de aceite

				Pimienta negra fresca de molinillo

				4 huevos

				Por porción:

				190 calorías; 8g de proteínas; 1,5g de hidratos de carbono; 16g de grasas; 1g de fibra

			

		

		
			
				1. En una olla, hervir agua con una cucharadita de sal y el vinagre de vino blanco; luego continuar el hervor suave a fuego bajo. Lavar y escurrir las hojas verdes; colocarlas en un bol grande. Pelar y picar finamente las échalotes.

				2. Para el dressing, colocar en un frasco con tapa las échalotes, el aceto balsámico, la mostaza, cuatro cucha-radas de agua, el aceite, la sal y la pimienta. Cerrar el frasco con su tapa y agitarlo enérgicamente. Aliñar la ensalada con la mitad del dressing, luego distribuirla en cuatro platos.

				3. De a uno, cascar los huevos sobre una taza. Verter cuidadosamente cada huevo en el agua avinagrada y cocinarlo (escalfarlo) por cinco minutos en agua a her-vor suave sin alcanzar el punto de ebullición. 

				4. Retirar los huevos escalfados del agua avinagrada con una espumadera y dejarlos escurrir muy bien. Dispo-nerlos sobre las porciones de ensalada y rociarlos con el resto del dressing. Servir inmediatamente. 

				A lo seguro

				Para evitar accidentes con los huevos escalfados, cas-car los huevos en forma individual sobre un cucharón y luego sumergir el cucharón en el agua a hervor sua-ve. El tiempo de cocción se incrementa otros cinco minutos por huevo.

				O simplemente, cocinar los cuatro huevos con cásca-ra por seis a ocho minutos, luego pelarlos y presen-tarlos como indica la receta anterior. O bien, cortar los cuatro huevos duros en cuartos y disponerlos sobre las hojas verdes en forma decorativa. 
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				Variante: huevo de codorniz frito sobre salamín al hinojo 

				Superponer ligeramente cuatro rodajas de salamín al hinojo para formar un cuadrado y dorarlas en una sartén caliente por treinta segundos a fuego medio. No darlas vuelta, sino disponer un huevo de codorniz sobre el lado sin dorar de las cuatro rodajas de salamín. Continuar la cocción hasta que la clara esté firme, condimentar los huevos con sal y pimienta de molinillo y acompañar-las con baguette crocante. Calcular ocho rodajas de salamín y dos huevos de codorniz por porción.
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				Preparaciones con huevo  11

			

		

		
			
				Huevo frito con panceta y ciboulette

			

		

		
			
				Preparación: 10 minutos

			

		

		
			
				4 porciones

				16 rebanadas de panceta ahumada

				8 huevos

				1–2 cdtas. de hierbas aromáticas frescas y picadas

				Sal

				Pimienta de molinillo

				1 atado de ciboulette

				8 rebanadas de pan rústico chico u 8 tostadas de pan integral

				Por porción:

				450 calorías; 27g de proteínas; 22g de hidratos de carbono; 29g de grasas; 4g de fibra

			

		

		
			
				1. Calentar una sartén antiadherente grande a fuego fuerte sin materia grasa añadida. Colocar ocho rebanadas de panceta, agrupándolas de a dos. Dorar la panceta a fuego medio por un minuto, luego darla vuelta.

				2. Enseguida, cascar un huevo sobre cada par de reba-nadas de panceta. Cocinar los huevos por dos a tres minutos (según cuán firme le guste la yema). Retirar los huevos de la sartén, aromatizarlos con las hierbas aromáticas y salpimentarlos.

				3. Repetir los pasos anteriores con la mitad restante de los ingredientes. De ser necesario, mantener los huevos fritos con panceta en horno precalentado a 80°C. Lavar la ciboulette, escurrirla y cortarla en aros finos. Por porción, colocar dos huevos fritos con panceta sobre dos rebanadas de pan. Aromatizar con ciboulette y servir inmediatamente.

				Alternativa

				En lugar de rebanadas de panceta ahumada, utilizar láminas de zucchini grilladas por ambos lados con aceite de oliva. Cubrir dos láminas de zucchini con una rebanada de jamón crudo y disponer el huevo. Aromatizar los huevos con albahaca fresca y salpi-mentarlos.
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				12 Platos con huevo y harina

			

		

		
			
				Preparación: 20 minutos

			

		

		
			
				Huevos revueltos a la menta con zucchini

			

		

		
			
				4 porciones

				1 diente de ajo

				Sal

				3–4 ramas de menta

				2 zucchini chicos (250g aprox.)

				8 huevos

				4 cdas. de crema de leche

				Pimienta de molinillo

				1 pizca de pimienta de Cayena 

				20g de manteca

				1 limón

				Por porción:

				260 calorías; 16g de proteínas; 3g de hidratos de carbono; 21g de grasas; 1g de fibra

			

		

		
			
				1. Pelar el ajo y picarlo groseramente. Condimentarlo con sal y machacarlo con la hoja de un cuchillo. Lavar y escurrir la menta, picar finamente sus hojas; reservar algunas para la decoración.

				2. Lavar dos zucchini y secarlos; desechar los extremos y rallarlos sobre un bol. Presionar la ralladura de zucchini con papel absorbente de cocina para desechar el exce-dente de líquido.

				3. Batir los huevos en un bol junto con la crema de leche. Añadir menta, sal, las pimientas y continuar con el batido para integrar los ingredientes.

				4. Derretir la manteca a fuego medio en una sartén an-tiadherente. Rehogar el ajo. Añadir los zucchini rallados con una pizca de sal y rehogar los ingredientes por tres minutos, revolviendo ocasionalmente.

				5. Lavar el limón con agua tibia y secarlo. Rallar un poco de su cáscara sobre el zucchini en la sartén. Cortar el limón al medio y exprimir el jugo de una mitad sobre el zucchini. Integrar los ingredientes y verter la preparación con huevos.

				6. Permitir que los huevos coagulen brevemente. Con ayuda de una espátula, llevar la preparación desde el borde hacia el centro de la sartén, manteniendo la sartén ligeramente inclinada para que el huevo no coa-gulado pueda fluir hacia el fondo de la sartén.

				7. En cuanto los huevos revueltos estén cocidos, aroma-tizarlos con el resto de la menta y condimentarlos con pimienta de molinillo. Servir inmediatamente. 
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				Variante: pan de trigo y centeno con zucchini y huevo frito

				Derretir dos cucharadas de manteca en una sartén grande antiadherente. Dorar cuatro rebanadas de pan de trigo y centeno por un lado; retirarlas del recipiente y colocarlas sobre un plato con el lado tostado hacia arriba. Sartenear dos zucchini rallados en la sartén. Disponerlos sobre las reba-nadas de pan y salpimentarlos. Freír cuatro huevos en la sartén con una cucharada de manteca. Condimentarlos y colocarlos sobre el zucchini.
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				14 Platos con huevo y harina

			

		

		
			
				Huevos revueltos al pesto con tomates y cebollas de verdeo

			

		

		
			
				Preparación: 15 minutos

			

		

		
			
				4 porciones

				300g de tomates cherry 

				2 cebollas de verdeo

				8 huevos

				8 cdas. de crema de leche

				3 cdas. de pesto de albahaca

				Sal

				Pimienta de molinillo

				1 cda. de aceite de oliva

				1 cda. de manteca

				8 hojas de albahaca

				3 cdas. de láminas grandes de queso tipo parmesano

				Por porción:

				350 calorías; 17g de proteínas; 5g de hidratos de carbono; 30g de grasas; 1g de fibra

			

		

		
			
				1. Lavar y secar los tomates cherry. Limpiar y lavar las cebollas de verdeo, escurrirlas y cortarlas en aros finos.

				2. Con batidor de mano, batir en un bol esmeradamen-te los huevos con la crema de leche y el pesto. Salpi-mentar la preparación. 

				3. Calentar el aceite con la manteca en una sartén. Colocar los tomates y las cebollas de verdeo. Sartenear-los por aproximadamente dos minutos a fuego fuerte, salteándolos ocasionalmente.

				4. Verter la preparación con huevos sobre los vegetales y permitir que coagule en fuego bajo a medio; mien-tras, llevar una y otra vez la preparación al centro de la sartén con ayuda de una espátula.

				5. Trozar las hojas de albahaca con las manos o en tiras con cuchillo. Distribuir los huevos revueltos al pesto sobre platos individuales y finalizar con las láminas de queso parmesano y la albahaca. Servir inmediatamente. 

				Para acompañar

				El pan blanco italiano, la baguette o la ciabatta son especialmente sabrosos con estos huevos revueltos al estilo mediterráneo. A gusto, verter un chorrito aceite de oliva y esparcir unos granos de sal marina sobre el pan o untar con manteca condimentada de la misma manera.

				Más rápido

				Para los huevos revueltos, también es posible utilizar hortalizas congeladas. Descongelarlas según las instrucciones del paquete y luego sartenearlas como indica el paso 3.

			

		

	
		
			[image: ]
		

		
			
				Variante: huevos revueltos al curry

				Mezclar ocho huevos con ocho cucharadas de crema de leche; condimentarlos con sal y pimienta. Calentar una cucharada de aceite de canola y otra cucharada de manteca en una sartén. Sartenear 200g de gírgolas en tiras con una cucharada de curry rojo en pasta (tipo thai), un morrón rojo fi-namente picado y dos cebollas de verdeo en aros a fuego fuerte en la mezcla de aceite y manteca. Por último, verter la preparación con huevos y cocinarla como indica la receta principal.
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				Variante: huevos cremosos al horno 

				Enmantecar cuatro recipientes chicos aptos para horno. Cascar un huevo en cada recipiente. Verter dos cucharadas de crema de leche en cada recipiente y condimentarlos con sal marina y pi-mienta blanca. Colocar los recipientes en un molde apto para horno con borde alto y verter agua caliente hasta cubrir la mitad de los recipientes chicos. Llevarlos a horno precalentado a 190 °C y cocinarlos por aproximadamente 15 minutos. Retirarlos del horno y servirlos inmediatamente.
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