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Hortalizas


de invierno


¡Las hortalizas de invierno son una delicia! Preparadas de manera sofisticada y combinadas de diversas formas, siempre resultan un placer para el paladar y, a la vez, nos aportan saludables vitaminas en la época más fría del año.


Son ideales para servir en aperitivos, sopas, cremas, platos vegetarianos o con pescado o carne. En este libro encontrará muchas recetas apetitosas para todos los gustos y ocasiones, desde la quiche de manzana y beicon con orégano hasta el filete de lucio sobre un lecho de crema de col rizada.


¡Así de variado y atractivo puede ser el sabor del invierno!
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Endibias y calabaza


con cebolla roja
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Tiempo de preparación:


unos 25 minutos


Por ración: 90 kcal/390 kJ, aprox.
2 g P, 7 g G, 5 g HC


Para 4 personas


2 endibias


300 g de calabaza (solo la pulpa)


2 cebollas rojas


1 cucharada de mantequilla


2 cucharadas de aceite de oliva


1 cucharada de vinagre balsámico


1 cucharadita de mostaza de Dijon


1 pizca de azúcar


1 Parta las endibias por la mitad, lávelas, séquelas con papel de cocina y córteles el troncho. Corte la calabaza en trocitos. Pele las cebollas y córtelas en rodajas.


2 Derrita la mantequilla en una sartén y dore los trozos de endibia 2 minutos por cada lado. Retírelos de la sartén y rehogue la calabaza con la cebolla.


3 Prepare un aliño con el aceite de oliva, el vinagre balsámico, la mostaza y el azúcar, y aderece con él la calabaza con la cebolla todavía en la sartén. Pase la endibia a una fuente y disponga la mezcla de calabaza y cebolla por encima.




Ensalada de remolacha


con col china
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Tiempo de preparación:


unos 20 minutos


(más el tiempo de cocción)


Por ración: 60 kcal/230 kJ, aprox.
3 g P, 2 g G, 7 g HC


Para 4 personas


200 g de calabaza (solo la pulpa)


200 g de remolacha


200 g de col china


200 g de yogur o nata agria


Sal


Pimienta


1 chorrito de zumo de limón


Hierbas frescas, al gusto


Lechuga romana, para servir


1 Ralle gruesa la calabaza. Lave la remolacha, cuézala en agua, déjela enfriar y pélela. (También puede comprar remolacha ya cocida y envasada al vacío). Ralle la remolacha también gruesa. Limpie la col, lávela y córtela en juliana.


2 Para preparar el aliño, aderece el yogur o la nata agria con sal, pimienta y el zumo de limón. Lave las hierbas, sacúdalas para secarlas y pique bien las hojitas. Incorpórelas al aliño.


3 Lave la lechuga, séquela con papel de cocina y distribúyala en cuencos para ensalada. Reparta por encima la calabaza, la remolacha y la col. Por último, aderece las ensaladas con cucharadas del aliño.


Sugerencia


Esta ensalada es muy refrescante. Le recomendamos que utilice guantes al rallar la remolacha para evitar mancharse de rojo las manos.




Ensalada de trigo


con hortalizas
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Tiempo de preparación:


unos 15 minutos


(más el tiempo de remojo, cocción, reposo y enfriado)


Por ración: 260 kcal/1089 kJ, aprox.
10 g P, 11 g G, 31 g HC


Para 4 personas


100 g de trigo


500 ml de caldo de verduras


100 g de lentejas rojas


250 g de tallos de apio


½ manojo de cebolletas


1 cucharada de aceite de oliva


4 cucharadas de vinagre a las hierbas


Sal


Pimienta


Azúcar


5 cucharadas de aceite de soja


Hojas de lechuga, para adornar


1 Deje en remojo el trigo toda la noche. Al día siguiente, escúrralo y cuézalo en el caldo de verduras unos 30 minutos. Lave las lentejas y, transcurridos 18 minutos de cocción, agréguelas al trigo.


2 Limpie el apio y las cebolletas, lávelos y píquelos. Caliente el aceite de oliva en una sartén y rehogue ambos ingredientes. Vierta el vinagre y condiméntelo con sal, pimienta y un poco de azúcar. Por último, vierta el aceite de soja.


3 Mézclelo todo con el trigo y las lentejas ya fríos y deje reposar la ensalada unos 30 minutos. Lave las hojas de lechuga, sacúdalas para secarlas, dispóngalas en los platos y reparta por encima la ensalada de trigo.




Ensalada de brócoli


y coliflor
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Tiempo de preparación:


unos 25 minutos


(más el tiempo de reposo)


Por ración: 144 kcal/603 kJ, aprox.
7 g P, 8 g G, 8 g HC


Para 4 personas


750 g de brócoli


250 g de coliflor


Sal


6 cucharadas de vinagre


Pimienta


1 pizca de nuez moscada


½ cucharadita de azúcar


6 cucharadas de aceite de nuez


1 Limpie bien el brócoli y la coliflor y sepárelos en ramitos. Pele los tallos del brócoli y córtelos en rodajas finas.


2 Eche la coliflor en agua hirviendo con sal y deje que hierva 5 minutos. Añada el brócoli y prosiga con la cocción otros 5 minutos. Pase la verdura a un escurridor y reserve 2 cucharadas del agua de la cocción.


3 Mezcle el agua reservada con el vinagre, un poco de sal y pimienta, la nuez moscada y el azúcar. Después, agregue el aceite.


4 Pase todos los ingredientes de la ensalada a una fuente, rocíelos con el aderezo y deje reposar la ensalada unos 10 minutos. Rectifique la sazón y sírvala con pan crujiente.




Ensalada de repollo


con panceta
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Tiempo de preparación:


unos 30 minutos


(más el tiempo de maceración)


Por ración: 210 kcal/879 kJ, aprox.
4 g P, 15 g G, 14 g HC


Para 4 personas


1 kg de repollo


Sal


2 cebollas


50 g de panceta entreverada


2 cucharadas de aceite


1 cucharada de azúcar


1 cucharadita de alcaravea


3 cucharadas de vinagre de vino blanco


Pimienta


2 cucharadas de cebollino picado


1 Deseche las hojas exteriores del repollo, córtelo en 4 trozos, recorte el troncho y deséchelo; corte los cuartos en juliana. En una olla grande, ponga agua a hervir, sazónela generosamente y escalde en ella el repollo 3 minutos. Después, déjela escurrir bien.


2 Pele las cebollas y píquelas. Corte la panceta en daditos. Caliente el aceite en una sartén grande y dore los dados de panceta hasta que estén crujientes. Agregue la cebolla y rehóguela un poco. Espolvoree el azúcar y la alcaravea por encima, y deje que se caramelice. Retire la sartén del fuego, vierta el vinagre, eche el repollo y mézclelo bien. Salpimiente la ensalada generosamente. Déjela reposar por lo menos 3 horas y sírvala adornada con el cebollino.


Sugerencia


Lave 3 o 4 zanahorias, rállelas gruesas y mézclelas con la ensalada de repollo.




Ensalada de lentejas


con hortalizas
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Tiempo de preparación:


unos 15 minutos


(más el tiempo de cocción, maceración y remojo)


Por ración: 297 kcal/1243 kJ, aprox.
16 g P, 7 g G, 40 g HC


Para 4 personas


250 g de lentejas


750 ml de caldo de verduras


1 pimiento rojo


1 pimiento verde


2 tomates


1 cebolla


1 manojo de hierbas de Provenza frescas


100 ml de zumo de limón


6 cucharadas de aceite de oliva


Sal


Pimienta


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


2 Limpie los pimientos, lávelos y córtelos en trocitos. Lave los tomates, quíteles la parte central dura y córtelos también en trocitos. Pele la cebolla y píquela. Lave las hierbas, sacúdalas para secarlas y píquelas.


3 Escurra las lentejas, páselas por agua fría y déjelas escurrir de nuevo. En una fuente, mézclelas con los ingredientes anteriores excepto las hierbas.


4 Prepare un aderezo con las hierbas, el zumo de limón, el aceite, sal y pimienta, y rocíe con él la ensalada. Remuévala bien y déjela reposar unos 30 minutos antes de servirla.




Ensalada de calabaza


con rúcula
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Tiempo de preparación:


unos 20 minutos


Por ración: 130 kcal/544 kJ, aprox.
1 g P, 13 g G, 3 g HC


Para 4 personas


400 g de calabaza de aceite (solo la pulpa)


Sal


2 tallos de apio


1 cebolla grande


2 puñados de rúcula


2 cucharadas de vinagre a las hierbas


Pimienta


1 pizca de azúcar


4 cucharadas de aceite (p. ej., de nuez)


1 Corte la calabaza en trocitos. Ponga a hervir agua con un poco de sal y cuézalos unos 10 minutos.


2 Limpie el apio, lávelo y córtelo en rodajas finas. Pele la cebolla y píquela bien. Limpie la rúcula, lávela y sacúdala para secarla. Reparta la calabaza, el apio, la cebolla y la rúcula en platos.


3 Mezcle el resto de los ingredientes con 2 cucharadas de agua para preparar un aliño, y aderece la ensalada con él. Sírvala acompañada de pan crujiente.




Baguette


con lomo ahumado y chucrut
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Tiempo de preparación:


unos 10 minutos


(más el tiempo de cocción)


Por ración: 320 kcal/1340 kJ, aprox.
25 g P, 22 g G, 3 g HC


Para 4 personas


400 g de chucrut


100 ml de caldo de verduras


1 cebolla


Pimienta


1 cucharadita de alcaravea molida


1 baguette integral


250 g de lomo de cerdo ahumado


200 g de queso chéster recién rallado


Pimentón


1 Cueza el chucrut en el caldo de verduras junto con la cebolla picada unos 15 minutos. Sazónelo con pimienta y la alcaravea. Precaliente el gratinador del horno.


2 Abra la baguette por la mitad y corte cada trozo en dos. Corte el lomo en rodajas finas.


3 Cubra los trozos de pan con las rodajas de lomo, reparta el chucrut por encima y esparza el queso rallado por encima.


4 Deje los trozos de baguette bajo el gratinador unos 5 minutos y sírvalos espolvoreados con pimentón.




Hojaldres de calabaza


con pesto


[image: image]


Tiempo de preparación:


unos 30 minutos


(más el tiempo de cocción)


Por ración: 850 kcal/3559 kJ, aprox.
20 g P, 68 g G, 40 g HC


Para 4 personas


450 g de masa de hojaldre congelada


2 dientes de ajo


1 manojo de cilantro


100 g de parmesano


100 g de piñones


80 ml de aceite de oliva


500 g de calabaza (solo la pulpa)


Caldo de verduras, al gusto


Sal


Pimienta


1 huevo


Harina, para espolvorear


1 Precaliente el horno a 200 °C y forre la bandeja con papel vegetal. Descongele las láminas de hojaldre sobre la encimera espolvoreada con harina. Pele los ajos y píquelos. Lave el cilantro, sacúdalo para secarlo y separe las hojitas de los tallos. Ralle el parmesano.


2 Prepare el pesto triturando el ajo con el cilantro, el parmesano, los piñones y el aceite de oliva. Ralle gruesa la calabaza y mézclela con el pesto. Agregue caldo de verduras para que no quede tan espeso y salpimiéntelo al gusto.


3 Parta las láminas de hojaldre por la mitad y, en la encimera enharinada, estírelas un poco con el rodillo de cocina. Separe el huevo en yema y clara, bata esta última y pinte con ella las láminas de hojaldre. Reparta la mezcla de calabaza entre ellas, dóblelas por una esquina para formar triángulos y píntelos con la yema batida.


4 Cueza los hojaldres en el horno precalentado unos 20 minutos.




Hortalizas encurtidas


con aceitunas
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Tiempo de preparación:


unos 30 minutos


(más el tiempo de maceración)


Por ración: 961 kcal/4024 kJ, aprox.
49 g P, 8 g G, 128 g HC


Para 1 vasija de barro


500 g de repollo


500 g de pepinillos


500 g de calabacines pequeños troceados


500 g de guindillas verdes dulces


500 g de zanahorias


50 g de apionabo


200 g de aceitunas verdes


125 g de ajos


1 litro de vinagre de vino blanco


25 g de sal


1 Lave las hortalizas, pélelas si fuera necesario y límpielas. Corte el repollo en trocitos. Ensarte los pepinillos, los calabacines en trozos y las guindillas en palillos. Corte las zanahorias y el apionabo en trozos. Lave las aceitunas. Pele los ajos y córtelos en láminas.


2 Ponga capas de hortalizas, ajo y aceitunas alternativamente en una vasija grande de barro o de vidrio.


3 Mezcle el vinagre con la sal y viértalo en la vasija, a través de un tamiz, hasta cubrir bien las hortalizas. Ponga un plato encima para hacer peso sobre las hortalizas, tápelo con un paño y déjelas macerar unas 3 semanas. Sirva las hortalizas encurtidas como entrante o como acompañamiento de pescados o carnes.




Ensaladilla de patata


y zanahoria
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Tiempo de preparación:


unos 30 minutos


(más el tiempo de cocción)


Por ración: 250 kcal/1047 kJ, aprox.
6 g P, 11 g G, 33 g HC


Para 4 personas


1 cebolla roja pequeña


1 kg de zanahorias


30 g de mantequilla


½ cucharadita de azúcar


Sal


Pimienta


50 ml de caldo de pollo


500 g de patatas


1 manojo de perejil


50 ml de nata líquida


1 Pele la cebolla y píquela bien. Lave las zanahorias, pélelas y trocéelas. En una cazuela, rehogue la cebolla en la mantequilla hasta que esté transparente. Eche la zanahoria, tape la cazuela y rehóguela brevemente. Espolvoree el azúcar por encima y deje que se caramelice. Después, salpimiente generosamente y vierta el caldo. Vuelva a tapar la cazuela y deje que hierva a fuego lento, removiendo de vez en cuando.
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