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Cocina para estudiantes


¿Piensas comer cada día en el bar de la facultad? ¡Ni hablar! Toma este libro de recetas y empieza a cocinar. Ya verás cómo con cuatro ingredientes muy simples prepararás unos platos riquísimos y económicos en un santiamén, y todo te sabrá mucho mejor que lo que puedas encontrar en la cafetería. ¿A qué esperas? Haz las delicias de tus compañeros de piso rememorando los guisos de la abuela.


Este libro te ofrece soluciones para todo: pequeños refrigerios para picar entre horas o de camino a la facultad, propuestas súper baratas para hacer frente al temible fin de mes, las mejores tentaciones para tus fiestas y reuniones, tus platos favoritos de siempre, recetas para impresionar en ocasiones especiales e ideas exquisitas para endulzar tu currículo culinario.
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Con el estómago vacío no hay quien estudie…


… Pero, ¿quién no se aburre de comer cada día en el bar o de pedir pizzas por teléfono? ¡Pues anímate a cocinar! Con nuestras recetas no te costará nada dominar los fogones, todo te sabrá mucho mejor que en el restaurante, y seguro que hasta en tu micropiso tienes sitio para un par de sartenes. Ya lo verás: con cuatro ingredientes muy simples prepararás unos platos riquísimos y baratos en un santiamén. ¿A qué esperas? Asombra a tus compañeros de piso rememorando los guisos de la abuela.


En este completo libro de cocina encontrarás refrigerios para picar entre horas o de camino a la facultad y recetas rápidas que se preparan en un pispás, pero también verás platos originales para cuando se presente una ocasión especial y quieras lucirte. Tampoco podían faltar los favoritos de toda la vida, y mucho menos las mejores tentaciones para tus fiestas, que, además de ser súper fáciles de hacer, no te dejarán el bolsillo vacío. Por cierto, hablando de bolsillos, te gustará saber que hay todo un capítulo dedicado a platos muy económicos especialmente pensados para el temible fin de mes. Y por si todo eso fuera poco, también te ofrecemos estupendas ideas para que prepares tus propios dulces.


Para conseguir divertirte cocinando sin estresarte en el intento, planifica la compra hasta el último detalle y aprovisiona bien la despensa. Antes de salir, haz una lista bien detallada, y así no te llevarás nada superfluo. La clave a la hora de comprar está en pensar de manera práctica, pues es la mejor forma de ahorrar tiempo en la cocina. Por ejemplo: las patatas grandes se pelan más rápido que las pequeñas; el arroz, el cuscús y la polenta precocinada se preparan en 5 o 10 minutos; el beicon y el jamón se venden ya cortados en dados.


Si además abasteces tu despensa con los alimentos básicos siguientes, dispondrás siempre de todo lo necesario para elaborar muchos de estos platos.


Alimentos secos


Harina, sémola, cuscús, distintos tipos de pasta, arroz, copos de avena, lentejas, pan rallado, harina de maíz, gelatina, frutos secos, azúcar, azúcar glas, azúcar avainillado y levadura.


Conservas (en tarro o en lata)


Salsa de tomate, tomate triturado, atún, sardinas, leche de coco, alubias, garbanzos, maíz en grano, aceitunas, espárragos, melocotón y piña en almíbar.


Especias, hierbas aromáticas y grasas


Sal, pimienta, curry en polvo, pimentón, nuez moscada, tomillo, romero, orégano, perejil, cebollino, mantequilla, aceite de oliva y aceite de girasol.


Productos lácteos y huevos


Leche, nata líquida, nata fresca espesa, queso fresco, queso feta o mozzarella, requesón, parmesano y huevos.


Fruta y verdura


Limones, frutos del bosque congelados, espinacas y guisantes congelados, brécol, cebollas, ajos y patatas.


Carne y pescado


Filetes de pescado, rodajas de salmón, gambas, pechugas de pollo fileteadas y carne picada (todo congelado).


Varios


Vinagre, pesto preparado, mostaza, concentrado de tomate, caldo de verduras, caldo de pollo, tabasco, salsa de soja, mayonesa, miel y chocolate.
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Bocadillo


de hortalizas variadas
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Tiempo de preparación:


unos 20 minutos


Por ración: 677 kcal/2843 kJ, aprox.


22 g P, 15 g G, 110 g HC


Para 1 persona


1 zanahoria tierna


1/2 calabacín


25 g de judías verdes redondas


25 g de apio


Sal


Pimienta


2 cucharadas de aceite de oliva


1/2 cucharada de yogur natural


1/2 cucharadita de mostaza


1 cucharadita de vinagre


1 cucharadita de cada de perifollo y perejil recién picados


1/4 de pan árabe o similar hojas de lechuga


1 Limpia bien las hortalizas, pela el apio y córtalo todo en juliana. A continuación, escáldalo en agua hirviendo con sal 5 minutos. Escurre las hortalizas y déjalas enfriar.


2 Prepara un aliño con el resto de los ingredientes, mézclalo bien y viértelo por encima de la verdura. Abre el pan a modo de bolsillo y rellénalo con la lechuga y las hortalizas.




Desayuno inglés


con salchichas y beicon
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Tiempo de preparación:


unos 10 minutos


Por ración: 305 kcal/1281 kJ, aprox.


22 g P, 23 g G, 1 g HC


Para 2 personas


1/2 cucharada de aceite


4 salchichas al gusto


4 lonchas de beicon


2 huevos


1 Calienta el aceite en una sartén de base gruesa y fríe las salchichas por todos los lados. Agrega el beicon y fríelo hasta que esté crujiente.


2 A continuación, casca los huevos y fríelos también. Y si esto aún no te parece lo bastante inglés, calienta unas alubias de lata y acompáñalo todo con una tostada.


Sugerencia: El tipo de salchicha de la foto contiene un 30% de grasa, y eso es demasiado: no las comas a menudo o te pondrás como un tonel. Sí, lo sabemos, no es tan fácil privarse de cosas tan ricas… Pero piensa que puedes probar las variantes vegetarianas a base de soja, aunque tampoco es que sean muy ligeras, la verdad. Resumiendo: si te apetece, tómate un desayuno inglés en toda regla, pero intenta que sea solo de vez en cuando. De otro modo, es posible que un día lo lamentes…




Tostada de fideos


con salami y jamón
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Tiempo de preparación:


unos 15 minutos (más el tiempo de cocción)


Por ración: 590 kcal/2480 kJ, aprox.


30 g P, 27 g G, 62 g HC


Para 2 personas


1/2 cebolla


50 g de salami


50 g de jamón cocido


100 g de espaguetis cocidos


5 aceitunas verdes rellenas


1 cucharada de mantequilla, margarina o aceite


1 cucharada de concentrado de tomate


Sal


1 pizca de sal de ajo


Pimienta


1/2 cucharadita de orégano


1 cucharada de perejil picado


60 g de emmental rallado


4 tostadas


Aceitunas y ketchup para adornar


1 Pela la cebolla y pícala. Corta el salami y el jamón en daditos. Trocea los espaguetis y pica bien las aceitunas.


2 Calienta la mantequilla en una sartén y rehoga la cebolla. Agrega el salami, el jamón y los espaguetis y sofríelo todo junto a fuego lento.


3 A continuación, añade el picadillo de aceituna, el concentrado de tomate, una pizca de sal y las especias y remuévelo bien. Por último, incorpora el perejil y la mitad del queso.


4 Tuesta las rebanadas de pan, ponlas en la bandeja del horno y reparte la mezcla de pasta por encima. Espolvoréala con el queso restante.


5 Gratina las tostadas 4 o 5 minutos bajo el grill precalentado. Sírvelas adornadas con rodajitas de aceituna y ketchup.




Hamburguesas de mijo


con eneldo
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Tiempo de preparación:


unos 20 minutos (más el tiempo de reposo y cocción)


Por ración: 253 kcal/1062 kJ, aprox.


10 g P, 9 g G, 29 g HC


Para 1 o 2 personas


1/2 cebolla


1/2 diente de ajo


1/2 zanahoria


1/2 puerro


1 cucharada de mantequilla o aceite


60 g de mijo


125 ml de caldo de verduras


Sal


Pimienta


Cayena molida al gusto


1/4 de cucharadita de mejorana seca


1 huevo


Pan rallado, para espesar


1/2 manojo de eneldo, picado aceite vegetal para freír


1 Pela la cebolla, el ajo y la zanahoria. Limpia el puerro. Pícalo todo, échalo en una sartén con la mantequilla caliente y sofríelo sin dejar de remover. Lava el mijo, escúrrelo bien e incorpóralo a las hortalizas; rehógalo todo junto a fuego lento.


2 A continuación, agrega el caldo, las especias y la mejorana y cuécelo unos 10 minutos a fuego lento. Apaga el fuego y deja reposar la pasta unos 20 minutos. Añade el huevo y mézclalo bien.


3 Si fuera necesario, espesa la pasta con pan rallado, y luego agrega el eneldo. Haz hamburguesas pequeñas y fríelas en el aceite caliente hasta que se doren.




Croquetas de mozzarella


a las finas hierbas


[image: image]


Tiempo de preparación:


unos 15 minutos (más el tiempo de cocción)


Por ración: 187 kcal/785 kJ, aprox.


7 g P, 10 g G, 16 g HC


Para 10 unidades


1 huevo


125 g de pan rallado


1/2 cucharada de orégano o albahaca secos


1/2 cucharada de perejil recién picado


1/4 de cucharadita de sal de ajo


75 g de harina


15 g de harina de maíz


1 1/2 mozzarellas


Aceite para freír


1 Bate el huevo en un bol y añádele 25 ml de agua. En otro bol, mezcla el pan rallado con las hierbas y la sal de ajo, y en otro más, los dos tipos de harina.


2 Escurre bien las mozzarellas, sécalas con un paño y córtalas en trozos grandes.


3 En una olla o en la freidora, calienta el aceite a 170 °C.


4 Moja los trozos de mozzarella en el huevo, rebózalos luego con el pan rallado y finalmente pásalos por la mezcla de harina.


5 Fríe las croquetas en el aceite caliente durante 30 segundos o hasta que se doren, déjalas escurrir sobre papel de cocina y sírvelas con una salsa para mojar.




Barritas de muesli


con frutos secos
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Tiempo de preparación:


unos 25 minutos (más el tiempo de cocción y enfriamiento)


Por ración: 96 kcal/403 kJ, aprox.


3 g P, 4 g G, 12 g HC


Para 5 o 10 unidades


15 g de almendras


15 g de cacahuetes


15 g de pipas de girasol


30 g de orejones de albaricoque


15 g de ciruelas pasas


1/2 manzana


40 g de harina


40 g de copos de avena


1 1/2 cucharadas de aceite de oliva


25 g de pasas


1 pizca de sal


1/2 cucharada de miel


1 pizca de canela


Aceite para engrasar la bandeja


1 Pica las almendras, los cacahuetes, las pipas y las frutas secas. Pela la manzana, quítale el corazón y rállala. Mezcla la harina con los copos de avena, 125 ml de agua, el aceite y el resto de los ingredientes; trabájalo todo hasta obtener una masa consistente.


2 Extiende la masa en la bandeja del horno engrasada y cuécela en el horno precalentado a 180 °C 30 minutos. Mientras aún esté caliente, córtala en barritas, y déjalas enfriar.




Palitos de sésamo


con miel
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Tiempo de preparación:


unos 15 minutos (más el tiempo de cocción y enfriamiento)


Por ración: 144 kcal/604 kJ, aprox.


3 g P, 10 g G, 8 g HC


Para 5 o 6 unidades


125-140 g de sésamo


50 g de miel


1/2 cucharadita de amaretto


5-6 obleas


1 Calienta el horno a 180 °C. Muele 100 g de sésamo y mézclalo bien con la miel y el amaretto hasta obtener una pasta consistente. Si no quedara lo bastante compacta, añádele un poco más de sésamo.


2 Extiende la masa sobre las obleas en una placa de 1,5 cm de grosor. Espolvorea por encima el sésamo restante y hornea la preparación entre 10 y 15 minutos.


3 Mientras aún esté caliente, corta la masa en tiras de 1 cm de ancho; déjalas enfriar.




Salsa de queso


con crudités
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Tiempo de preparación:


unos 20 minutos


Por ración: 172 kcal/722 kJ, aprox.


5 g P, 8 g G, 16 g HC


Para 1 o 2 personas


1 rama de apio


1 calabacín


1/2 pimiento rojo


1/4 de pepino


2 zanahorias


1 endibia


Salsa


50 g de nata fresca espesa


1 cucharada de zumo de limón


1 cucharada de rábano picante recién rallado


1/2 cucharadita de miel


Sal


Pimienta


1 cucharada de finas hierbas recién picadas


1 Arregla las hortalizas: pela las zanahorias y el pepino, lava el resto, despepita el pimiento y córtalo todo en juliana. Parte la endibia por la mitad, desecha el corazón amargo y separa las hojas.
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