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Braseados


Los braseados son muy versátiles: se preparan con facilidad, se cocinan prácticamente solos y, al mismo tiempo, rezuman una deliciosa salsa. ¡Qué práctico! Y qué bien que nuestras recetas sean tan variadas y deliciosas, así seguro que encontrará un plato perfecto para cada gusto y ocasión.


Pruebe el suave pavo asado en leche, el especiado estofado de cordero al vino blanco, el asado festivo al barolo, el aromático pescado asado o el cremoso curry de verduras.


Preparados, listos… ¡empecemos a brasear!
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Coq au vin


Plato nacional de Francia
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Tiempo de preparación: unos 20 minutos


Por ración: 700 kcal/2931 kJ
48 g P, 41 g G, 15 g HC


Para 4 personas


1 pollo listo para cocinar de 1,3 kg aprox.


Sal


Pimienta


1 cucharadita de pimentón


3 chalotes


2 dientes de ajo


3 zanahorias


4 tomates


300 g de champiñones pequeños


2 cucharadas de mantequilla


80 g de panceta en dados


50 ml de brandy


1 cucharada de harina


600 ml de vino tinto seco


½ manojo de perejil picado


1 Lave el pollo bajo el chorro de agua fría y séquelo. Córtelo en 6 u 8 trozos con unas tijeras. Sazone el pollo con sal, pimienta y el pimentón.


2 Pele los chalotes y los ajos y píquelos bien. Lave las zanahorias, pélelas y córtelas en daditos. Haga un corte en cruz en la piel de los tomates, escáldelos, páselos bajo el chorro de agua fría, pélelos, córtelos en 4 trozos y quíteles la parte central dura. Luego, córtelos en trocitos. Limpie los champiñones y frótelos con un paño húmedo.


3 Caliente la mantequilla en una cazuela. Eche la panceta y rehóguela. Añada los champiñones y rehóguelos también. Retírelos de la cazuela y resérvelos.


4 A continuación, eche el pollo y dórelo uniformemente. Agregue el brandy, luego las hortalizas, espolvoree la harina por encima y vierta el vino. Tape la cazuela y déjelo cocer a fuego lento 1 hora.


5 Cuando falten 5 minutos para terminar la cocción, incorpore los champiñones y la panceta. Sazónelo con sal, pimienta y pimentón, y esparza el perejil picado por encima.




Capón


al horno
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Tiempo de preparación: unos 20 minutos


(más el tiempo de cocción y reposo)


Por ración: 640 kcal/2680 kJ
87 g P, 31 g G, 2 g HC


Para 6 personas


1 capón de unos 2 kg


Sal


Pimienta blanca


5 cebollas


2 cucharadas de grasa de oca


1 cucharadita de azúcar


Rodajas de tomate, para adornar


1 Precaliente el horno a 180 °C. Lave bien el capón por dentro y por fuera y séquelo con papel de cocina. Salpimiéntelo generosamente. Pele las cebollas y pártalas por la mitad.


2 Derrita la grasa de oca en una cazuela refractaria y dore el pollo uniformemente. Eche la cebolla y el azúcar. Deje la cazuela en el horno 1½ horas a media altura. Mientra se asa el pollo vaya incorporando poco a poco agua bien caliente, hasta 250 ml. A continuación, saque el pollo del horno y déjelo reposar unos 10 minutos.


3 Dispóngalo en una bandeja rodeado de rodajas de tomate. Reparta la cebolla caramelizada sobre el tomate. Sírvalo con patatas salteadas y ensalada verde.




Redondo de pavo


con leche
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Tiempo de preparación: unos 20 minutos


(más el tiempo de cocción)


Por ración: 738 kcal/3090 kJ
57 g P, 54 g G, 6 g HC


Para 4 personas


1 kg de redondo de pavo para enrollar


Sal


Pimienta


100 g de hojas de espinaca


150 g de boletos


¼ de cucharadita de tomillo seco


4 cucharadas de aceite de oliva


2 ramitas de salvia


2 ramitas de romero


500 ml de leche


1 Lave la carne, séquela con papel de cocina, salpimiéntela y extiéndala en la encimera. Limpie las espinacas, lávelas y sacúdalas para secarlas. Dispóngalas sobre la carne. Limpie las setas, frótelas con un paño húmedo y córtelas en láminas. Distribúyalas sobre las espinacas y esparza el tomillo por encima. Enrolle la carne y átela con hilo de cocina.


2 En una cazuela refractaria, caliente el aceite y sofría el redondo uniformemente hasta que esté dorado. Lave las hierbas, sacúdalas para secarlas y arranque las hojitas. Espárzalas sobre la carne. Vierta la leche, baje el fuego y deje cocer el redondo, sin tapar, unas 2 horas. Dele la vuelta después de 1 hora.


4 Cuando esté hecho, córtelo en rodajas. Triture la salsa y sírvala con el redondo.




Rollitos de pavo


con endibias
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Tiempo de preparación: unos 50 minutos


(más el tiempo de cocción)


Por ración: 527 kcal/2206 kJ
34 g P, 32 g G, 21 g HC


Para 4 personas


4 filetes de pavo


2 endibias


Sal


2 cucharadas de mantequilla a las finas hierbas


Pimienta


4 lonchas de jamón cocido


2 cucharadas de aceite de oliva


500 g de patatas


2 tomates


100 ml de vino blanco


100 ml de caldo de pollo


Unas ramitas de tomillo, para adornar


1 Precaliente el horno a 200 °C. Lave los filetes, séquelos con papel de cocina, póngalos entre 2 hojas de film transparente y aplástelos un poco con la maza. Separe las hojas de las endibias, escáldelas en agua con sal unos 3 minutos y escúrralas. Caliente la mantequilla y rehóguelas. Reparta las hojas de endibia sobre los filetes de pavo, salpimiéntelo todo y coloque las lonchas de jamón encima.


2 Enrolle los filetes y átelos con hilo de cocina. Caliente el aceite de oliva en una cazuela refractaria y sofría los rollitos. Lave las patatas frotándolas bien, córtelas en rodajas y agréguelas.


3 Haga un corte a los tomates en forma de cruz y quíteles la parte central dura. A continuación, escáldelos con agua hirviendo y en cuanto la piel empiece a levantarse, escúrralos, pélelos, despepítelos y píquelos. Eche el tomate en la cazuela y vierta el vino y el caldo. Deje la cazuela en el horno 40 minutos, dándoles la vuelta a los rollitos de vez en cuando. Sírvalos adornados con tomillo.




Pechuga de pollo


en lecho de pisto
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Tiempo de preparación: unos 30 minutos


(más el tiempo de cocción)


Por ración: 592 kcal/2479 kJ
21 g P, 53 g G, 7 g HC


Para 4 personas


2 pechugas de pollo deshuesadas


2 cucharadas de aceite de oliva


500 g de pimientos (rojos, verdes y amarillos)


1 cebolla grande


2 calabacines


1 berenjena


2 dientes de ajo


Sal


Pimienta


1 cucharada de hierbas de Provenza


200 g de tomates en conserva


1 Precaliente el horno a 200 °C. Lave el pollo y séquelo con papel de cocina. Caliente el aceite y dórelo bien por ambos lados. Retírelo de la sartén.


2 Limpie los pimientos, lávelos y córtelos en tiras finas. Pele la cebolla y córtela en rodajas. Lave los calabacines, límpielos y córtelos también en rodajas. Lave la berenjena, límpiela y córtela en dados. Pele los ajos y píquelos. Rehogue el pimiento, la cebolla, el calabacín, la berenjena y el ajo en la grasa de la sartén. Condiméntelo con sal, pimienta y las hierbas de Provenza. Incorpore el tomate en conserva.


3 Pase las hortalizas a una cazuela refractaria, salpimiente el pollo y póngalo encima. Deje la cazuela en el horno unos 25 minutos a media altura.




Redondo de pollo


con pesto
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Tiempo de preparación: unos 20 minutos


(más el tiempo de cocción)


Por ración: 212 kcal/888 kJ
37 g P, 4 g G, 4 g HC


Para 4 personas


4 filetes de pollo


Sal


Pimienta


150 g de pesto


2 cucharadas de aceite de oliva


125 ml de caldo de verduras


1 Lave los filetes, séquelos con papel de cocina y aplástelos un poco con la maza para carne. Salpimiente, úntelos con el pesto y enróllelos. Fíjelos con palillos y átelos con hilo de cocina.


2 Caliente el aceite en una sartén y dore bien los rollitos uniformemente. Vierta el caldo y tape la sartén. Cuézalos unos 12 minutos. Después, córtelos en rodajas y sírvalas con ensalada.


Sugerencia


Pruebe a preparar el pesto usted mismo. Tanto el original con albahaca y piñones como el de perejil y nueces están deliciosos. Deje volar su imaginación para obtener otras exquisitas combinaciones.




Curry de pavo


con leche de coco
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Tiempo de preparación: unos 20 minutos


Por ración: 212 kcal/888 kJ
38 g P, 2 g G, 9 g HC


Para 4 personas


600 g de pechuga de pavo deshuesada


1 pimiento rojo


250 g de cebolletas


1 manojo de albahaca


400 ml de leche de coco sin endulzar


1 cucharada de pasta de curry rojo


2 cucharadas de salsa de soja


1 cucharada de azúcar


1 Lave la carne, séquela y córtela en tiras. Limpie el pimiento, lávelo, despepítelo y córtelo en tiras finas.


2 Limpie las cebolletas, lávelas y córtelas en tiras de unos 5 cm de largo. Lave la albahaca y sacúdala para secarla. Deseche los tallos y pique la mitad de las hojitas; reserve el resto para adornar.


3 Ponga a hervir la leche de coco en un wok o una sartén alta. Eche la carne y la pasta de curry y déjelo cocer 1 minuto, removiendo de vez en cuando. Después, añada las hortalizas y prosiga con la cocción otros 3 minutos. Agregue la albahaca, la salsa de soja y el azúcar. Sirva el curry adornado con las hojitas de albahaca reservadas.




Pato con ciruelas


y manzana
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Tiempo de preparación: unos 30 minutos


(más el tiempo de cocción)


Por ración: 919 kcal/3848 kJ
63 g P, 65 g G, 19 g HC


Para 4 personas


100 g de ciruelas pasas


3 manzanas


2 patos pequeños listos para cocinar


Sal


1 cucharada de tomillo picado


2 cucharadas de mantequilla clarificada


500 ml de fondo de ave


1 cucharada de maicena


Pimienta


Zumo de limón


1 Ponga a remojar las ciruelas en un poco de agua bien caliente. Pele las manzanas, descorazónelas y córtelas en dados. Escurra las ciruelas y trocéelas.


2 Lave los patos, séquelos con papel de cocina y sálelos generosamente.


3 Mezcle la manzana con las ciruelas y el tomillo y rellene los patos con esta mezcla. Cosa las aberturas con hilo de cocina. Precaliente el horno a 175 °C.


4 En una cazuela refractaria, caliente la mantequilla y sofría los patos uniformemente hasta que estén dorados. Vierta el fondo, tape la cazuela y déjela en el horno 1 hora.


5 A continuación, saque los patos de la cazuela, pase la salsa por el chino, espésela con la maicena y aderécela con pimienta y zumo de limón. Trocee los patos y repártalos en platos con la salsa y el relleno. Sirva este plato con col hervida para acompañar.




Pato al horno


con yuca y chirivía
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Tiempo de preparación: unos 30 minutos


(más el tiempo de cocción)


Por ración: 697 kcal/2918 kJ
48 g P, 43 g G, 28 g HC


Para 4 personas


2 zanahorias


2 cebollas


2 yucas


2 chirivías


2 dientes de ajo


3 hojas de laurel


6 enebrinas


½ manojo de mejorana picada


2 patos pequeños


Sal


Pimienta


1 Pele las zanahorias, las cebollas, las yucas, las chirivías y los ajos, y píquelo en daditos. Échelo todo en una cazuela refractaria junto con el laurel, las enebrinas, la mejorana y 60 ml de agua.


2 Precaliente el horno a 200 °C. Lave bien los patos por dentro y por fuera y salpimiéntelos. Póngalos sobre las hortalizas y deje la cazuela en el horno de 45 a 50 minutos. Después, baje la temperatura a 160 °C y tape la cazuela con papel de aluminio. Prosiga con la cocción otros 25 minutos hasta que la carne esté tierna.


3 Saque los patos de la cazuela y pártalos por la mitad. Disponga ½ pato en cada plato con una guarnición de hortalizas. Retire la grasa del jugo de la cocción y páselo por el chino. Sírvalo en un bol aparte.




Pechuga de pavo rellena


con carne y champiñones
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Tiempo de preparación: unos 30 minutos


(más el tiempo de cocción)


Por ración: 450 kcal/1884 kJ
59 g P, 19 g G, 9 g HC


Para 4 personas


800 g de pechuga de pavo


Sal


Pimienta


2 rebanadas de pan


3 cucharadas de caldo de ave


2 cebollas


1 diente de ajo


1 cucharada de aceite


50 g de champiñones


200 g de carne de cerdo picada


1 huevo entero


Pimentón


Pan rallado, al gusto


2 cucharadas de perejil picado


3 cucharadas de mantequilla


1 vasito de vino blanco


1 Lave el pavo, séquelo con papel de cocina, hágale un corte por un lado y salpimiéntelo por dentro y por fuera. Precaliente el horno a 180 °C.


2 Corte el pan en daditos y rocíelos con el caldo caliente. Pele las cebollas y el ajo y píquelos. Caliente el aceite de oliva en una sartén y rehogue la cebolla y el ajo sin que lleguen a dorarse.


3 Limpie los champiñones, frótelos con un paño húmedo y córtelos en láminas. Mézclelas con la carne picada, la cebolla, el ajo y el pan, incorpore el huevo y sazone la mezcla con sal, pimienta y pimentón. Si la masa quedara demasiado blanda, añada un poco de pan rallado. Agregue por último el perejil. Introduzca el relleno en la cavidad de la carne y ciérrela.
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