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Comidas al aire libre


Comer al aire libre es una de las actividades más placenteras que nos brinda el verano. Picnics campestres, barbacoas en la terraza y fiestas en el jardín: a cielo abierto, todo sabe mucho mejor aún. 


Para que empiece la temporada bien preparado, en este libro hemos recopilado una gran selección de recetas para esas ocasiones, desde ensaladas variadas y suculentos sándwiches hasta refrescantes ponches de fruta, pasando por crujientes delicias a la parrilla y deliciosos bocaditos para picar.
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Ensalada de pimiento con palitos de hojaldre
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Para 4 personas


Para la ensalada de pimiento:


2 pimientos rojos, 2 verdes y 2 amarillos


6 cucharadas de aceite de oliva


3 dientes de ajo


2 cucharadas de hojitas de orégano picadas


150 g de queso de oveja


El zumo de 1 lima


Sal y pimienta


Para los palitos de hojaldre:


150 g de masa de hojaldre


congelada


50 g de aceitunas verdes deshuesadas


1 yema de huevo


1 cucharada de nueces picadas


Harina, para espolvorear


Tiempo de preparación: unos 40 minutos


(más el tiempo de reposo y cocción)


Por ración: 423 kcal/1769 kJ
13 g P, 28 g G, 27 g HC


1. Parta los pimientos por la mitad, quíteles las semillas, lávelos y séquelos. Córtelos en cuadrados. Ponga un poco de aceite en una sartén y vaya salteando el pimiento, por tandas, a fuego moderado. Añada más aceite si fuera necesario. Retire el pimiento de la sartén y páselo a una fuente.


2. Pele el ajo y córtelo en láminas finas. A continuación, rehóguelo en el aceite de la sartén y échelo sobre el pimiento, junto con el orégano. Corte el queso en daditos y agréguelo también. Rocíe la ensalada con el zumo de limón y salpimiéntela. Déjela reposar en el frigorífico 1 hora.


3. Para preparar los palitos, descongele la masa de hojaldre y extiéndala sobre la encimera enharinada hasta obtener un rectángulo fino. Pique bien las aceitunas. Precaliente el horno a 180 °C.


4. Bata la yema ligeramente y pinte la masa con ella. Esparza las aceitunas y las nueces sobre la mitad de la masa y cúbrala con la otra mitad. Presione la masa con las manos para sellarla y píntela con la yema que haya sobrado. Corte la masa en 20 tiras de 1 cm de grosor. Coloque los palitos en la bandeja del horno forrada con papel de aluminio y hornéelos 10 minutos hasta que estén bien dorados.
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Ensalada de lentejas y hortalizas
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Para 4 personas


250 g de lentejas


750 ml de caldo de verduras


1 pimiento rojo y 1 verde


2 tomates


1 cebolla


1 manojo de perejil, picado


Hierbas de Provenza


100 ml de zumo de limón


6 cucharadas de aceite de oliva


Sal


Pimienta


Tiempo de preparación: unos 30 minutos


(más el tiempo de remojo, cocción y reposo)


Por ración: 297 kcal/1247 kJ
16 g P, 7 g G, 40 g HC


1. Cubra las lentejas con agua y déjelas en remojo toda la noche. Al día siguiente, escúrralas. Póngalas en una cazuela con el caldo de verduras y cuézalas 45 minutos sin tapar.


2. Pele el pimiento, quítele las semillas y trocéelo. Lave los tomates, séquelos, quíteles la parte central dura y córtelos en dados. Pele la cebolla y píquela bien. Lave las hierbas, sacúdalas para secarlas y píquelas.


3. Escurra las lentejas, páselas por agua fría y déjelas escurrir. En una ensaladera, mézclelas con el pimiento, el tomate y la cebolla.


4. Prepare un aliño mezclando las hierbas con el zumo de limón, el aceite, sal y pimienta, y échelo sobre la ensalada. Remuévala bien y déjela reposar unos 30 minutos.
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Ensalada de cuscús picante
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Para 4 personas


200 g de cuscús


2 dientes de ajo


2 cebollas


1 pimiento rojos, 1 verde y 1 amarillo


1 pepino holandés


4 tomates


250 g de champiñones


1 manojo de eneldo


El zumo de 1 limón


3 cucharadas de aceite vegetal


Sal


Pimienta


½ cucharadita de guindilla molida


1 cucharada de cebollino picado


Tiempo de preparación: unos 40 minutos


(más el tiempo de reposo)


Por ración: 267 kcal/1119 kJ
12 g P, 3 g G, 55 g HC


1. Preparare el cuscús siguiendo las instrucciones del envase y déjelo enfriar por completo. Mientras tanto, vaya removiéndolo con un tenedor para que quede suelto.


2. Pele el ajo y májelo. Pele la cebolla y píquela. Lave los pimientos, pártalos por la mitad, despepítelos, lávelos, séquelos y córtelos en dados. Lave bien el pepino, séquelo con papel de cocina y córtele los extremos. Pártalo por la mitad a lo largo, despepítelo y córtelo en láminas.


3. Hágales unos cortes a los tomates en la parte superior, escáldelos y páselos bajo el chorro de agua fría. Después pélelos y quíteles la parte central dura. Pártalos luego por la mitad, despepítelos y trocéelos. Limpie los champiñones, frótelos con un paño húmedo y pártalos por la mitad o en 4 trozos, según el tamaño. Lave el eneldo, sacúdalo para secarlo bien, arranque las hojitas y píquelas.


4. Una vez frío, mezcle en una fuente grande el cuscús con el ajo, la cebolla, el pimiento, el pepino, el tomate, los champiñones y el eneldo.


5. Para preparar el aliño, mezcle el zumo de limón con el aceite, sal, pimienta y la guindilla molida. Incorpore por último el cebollino y mezcle la ensalada con el aliño. Déjela reposar durante 1 hora.



Ensalada bávara de salchicha
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Para 4 personas


750 g de salchicha de Bolonia


2 cebollas


1 pepinillo encurtido


1 manzana


3 cucharadas de vinagre


4 cucharadas de aceite de girasol


Sal


Pimienta


½ manojo de perejil


Tiempo de preparación: unos 25 minutos


(más el tiempo de reposo)


Por ración: 667 kcal/2791 kJ
19 g P, 64 g G, 4 g HC


1. Corte la salchicha en rodajas y estas, a su vez, en tiras. Pele las cebollas y córtelas en rodajas. Lave el pepinillo y córtelo en bastoncitos. Pele la manzana, quítele el corazón y córtela en daditos.
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