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Cocina ligera


¿Busca platos para todos los días sin grandes complicaciones? ¿Desea alimentarse de forma saludable y consciente sin renunciar al placer de comer? Entonces, ¡déjese aconsejar por este libro!


En estas páginas encontrará todo lo necesario para hacer una cocina ligera pero muy sabrosa: desde snacks, entrantes, sopas y ensaladas hasta platos sencillos de carne o pescado, deliciosas pastas, refrescantes verduras o unos postres y golosinas de ensueño. Con estas recetas conseguirá unos platos variados para el día a día con su familia y otros refinados para las ocasiones especiales.
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Rollitos de ternera asados
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Para 4 personas


8 filetes finos de ternera


1 cucharada de alcaparras


2 cucharaditas de pasta de anchoas


50 g de jamón dulce en lonchas


8 hojas de salvia


4 cucharadas de mantequilla de ajo ablandada


Sal y pimienta


Aceite, para la parrilla


Tiempo de preparación: unos 20 minutos


Por unidad: 244 kcal/1022 kJ
30 g P, 13 g G, 1 g HC


1. Lave los filetes y séquelos con papel de cocina. Colóquelos en la encimera y aplánelos bien golpeándolos con una maza para carne. Escurra las alcaparras y píquelas. A continuación mézclelas con la pasta de anchoas.


2. Extienda bien los filetes y píntelos con la crema de alcaparras y anchoas. Coloque encima de cada uno 1 loncha de jamón y 1 hoja de salvia. Enróllelos y sujételos con brochetas.


3. Unte la parrilla del horno con aceite y coloque encima los rollitos de ternera. Píntelos con algo de mantequilla al ajo y dórelos unos 15 minutos, dándoles la vuelta de vez en cuando y pintándolos con la mantequilla al ajo. Cuando estén hechos, aderécelos con sal y pimienta. Sirva los rollitos con una ensalada fresca.



Caracolas de patata
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Para 20 unidades
Para la masa:


1 kg de patatas para cocer


2 huevos


1 cucharadita de sal


200 g de harina


Para el relleno:


400 g de cebollas


3 ramas de perejil


2 ramas de mejorana


60 g de mantequilla clarificada


Sal y pimienta


100 g de nueces picadas


250 ml de nata


3 huevos


2 cucharadas de smetana o nata fresca espesa


Tiempo de preparación: unos 40 minutos (más 1 hora y 15 minutos de cocción)


Por unidad: 78 kcal/327 kJ
3 g P, 6 g G, 8 g HC


1. Precaliente el horno a 180-200 °C (160-180 °C si es de aire). Lave las patatas, cepíllelas, póngalas en la bandeja del horno y áselas 1 hora. Sáquelas del horno, pártalas por la mitad, vacíelas con una cuchara y cháfelas con un prensapatatas. Cuando se haya enfriado el puré, mézclelo con los huevos, la sal y la harina, y trabájelo con las manos hasta obtener una masa de textura lisa. Déjela reposar unos 15 minutos.


2. Para hacer el relleno, pele las cebollas y píquelas bien. Lave las hierbas, sacúdalas para secarlas, arranque las hojitas y píquelas también. Caliente 20 g de mantequilla clarificada y rehogue la cebolla y las hierbas unos 5 minutos a fuego lento. Salpimiente y déjelo enfriar.


3. Extienda la masa en la encimera enharinada hasta formar una lámina de unos 80 x 30 cm y 5 mm de grosor. Extienda por encima el sofrito de cebolla. Esparza las nueces. Enrolle con cuidado la masa y córtela en discos de 2 cm de grosor. Caliente el resto de mantequilla clarificada en una sartén y dore las caracolas 2 minutos por cada lado.


4. Bata la nata con los huevos y la nata smetana, y aderécelo con sal y pimienta. Reparta las caracolas entre cazuelitas refractarias y riéguelas con la crema. Cueza las caracolas unos 15 minutos en el horno precalentado a 180 °C (160 °C si es de aire).



Tomates rellenos
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Para 4 personas


8 tomates medianos


1 cebolla


2 dientes de ajo


4 cucharadas de aceite de oliva


75 g de aceitunas negras


1 cucharada de alcaparras


1 cucharada de pipas de girasol picadas


1 manojo de albahaca


Sal y pimienta


4 cucharadas de pan rallado


30 g de parmesano


Mantequilla, para untar


Tiempo de preparación: unos 20 minutos


Por unidad: 202 kcal/846 kJ
5 g P, 16 g G, 9 g HC


1. Córteles una tapa a los tomates, vacíelos con una cuchara y corte en daditos tanto la pulpa como la tapa. Pique la cebolla y los ajos, y rehóguelos en 1 cucharada de aceite caliente. Añada los daditos de tomate, las aceitunas picadas, las alcaparras, las pipas de girasol y la albahaca picada, y rehogue unos 5 minutos. Aderece con sal y pimienta.


2. Fría el pan rallado con 1 cucharada de aceite y agregue 1 cucharada de parmesano rallado. Mezcle la mitad con el sofrito y rellene los tomates.


3. Disponga los tomates en una fuente refractaria untada con mantequilla, espolvoréelos con el resto de la mezcla de pan rallado y queso, y rocíelos con el resto del aceite de oliva. Ase los tomates unos 25 minutos en el horno precalentado a 200 °C (180 °C si es de aire).



Rollitos de salmón
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Para 4 personas


100 g de quark desnatado


Sal y pimienta


2 cucharadas de rábano fresco rallado


Un poco de leche o nata


1 ramillete de eneldo


1 pepino


Hojas de lechuga


8 lonchas de salmón ahumado


4 cucharadas de caviar de salmón


Rodajas de lima, para adornar


Tiempo de preparación: unos 20 minutos


Por unidad: 157 kcal/657 kJ
20 g P, 7 g G, 4 g HC


1. Aderece el quark con sal y pimienta, añada el rábano rallado y un poco de leche o nata, y remueva hasta obtener una crema uniforme. Lave el eneldo, sacúdalo para secarlo reserve unas ramitas para adornar y pique el resto. Incorpórelo a la crema.


2. Pele el pepino. Corte un tercio en tiras finas y el resto, en rodajas. Lave la lechuga, sacúdala para que se seque y córtela en tiras a lo largo.


3. Corte las lonchas de salmón por la mitad y úntelas con la crema. Extienda por encima las tiras de lechuga y pepino, y haga los rollitos. Dispóngalos sobre las rodajas de pepino y ponga 1 cucharada de caviar encima de cada uno. Adorne la fuente con rodajas de lima y el eneldo reservado.
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