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Cocina rápida


¿Delicioso y fácil de hacer? ¡Sí, es posible! Este libro es una selección de más de 100 recetas rápidas que podrá tener listas en un abrir y cerrar de ojos, y que además le harán quedar bien siempre. Todos los platos se preparan en menos de 10 minutos, y ya verá cómo el resto se hace por sí solo.


Tentempiés y ensaladas, pescado y marisco, carnes rojas y blancas, creaciones de pasta y recetas vegetarianas, postres y repostería variada: aquí encontrará la receta adecuada para cualquier ocasión.
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Todo lo que no puede faltar en su despensa


Le recomendamos tener siempre en casa un buen fondo de conservas. Así, no pasará apuros en caso de visitas inesperadas. También debería disponer de determinados alimentos secos, aceites y grasas, especias, hierbas aromáticas secas y salsas para aliñar. Si dispone de un congelador, puede usarlo para almacenar y conservar los alimentos. Algunos ejemplos:


Alimentos secos, cereales y legumbres


Harina, sémola, cuscús, lentejas (verdinas, de Puy), arroz (de grano corto y largo), espaguetis, macarrones, tallarines, azúcar (fino, de lustre, moreno), pan rallado, harina de maíz, gelatina, virutas de chocolate, frutas secas, avellanas, nueces.


Salsas y condimentos


Mostaza, concentrado de tomate, cubitos de caldo de verduras y pollo, pesto, salsa de soja, salsa Worcestershire, tabasco, mayonesa.


Especias y hierbas aromáticas


Sal, pimienta molida y en grano, curry, pimentón dulce, cayena molida, nuez moscada, tomillo seco, romero, orégano, perejil, cebollino.


Conservas


Tomate frito, tomate troceado, leche de coco, corazones de alcachofa, alcaparras, sardinas, atún, filetes de arenque, mejillones, almejas, remolacha, alubias rojas, col fermentada (chucrut), espárragos, melocotón, piña.


Aceites y grasas


Mantequilla, mantequilla a las finas hierbas, margarina, aceite de oliva, aceite de girasol.


Huevos y productos lácteos


Leche, nata, nata agria, nata fresca espesa, queso fresco tipo quark, parmesano, huevos.


Carne y pescado


Filetes de pescado (congelados), gambas (congeladas), pollo (congelado), carne picada (congelada).


Frutas, verduras y hortalizas


Limones biológicos, bayas rojas (congeladas), espinacas (congeladas), guisantes (congelados), cebollas, ajos, patatas.


Bebidas


Cava, vino blanco y tinto, ginebra, whisky, jerez, brandy, oporto, vermut, zumo de frutas variadas, agua mineral.


Conservación de la A a la Z


Aguacates


Si desea guardar medio aguacate, consérvelo con el hueso y rocíe la pulpa con zumo de limón. Así, evita que se oxide y permite que mantenga un aspecto apetitoso.


Carne picada


La carne picada es muy propensa a alojar bacterias, por lo que en todo momento debe estar bien refrigerada y utilizarse durante las siguientes 24 horas a su compra. La carne picada ya cocinada puede guardarse entre 1 y 2 días en el frigorífico.


Conservas


Una vez abierta, una lata de conserva debe guardarse siempre en el frigorífico y consumirse rápidamente. Su contenido debe trasladarse a recipientes de porcelana, guardarse en el frigorífico y consumirse en los 2 días siguientes.


Hierbas aromáticas frescas


La mejor manera de guardarlas es envolverlas con papel de cocina humedecido y ponerlas en el frigorífico, donde se mantendrán frescas hasta 48 horas.


Limones


Los limones pueden guardarse durante mucho tiempo en un lugar fresco y seco. Los limones cortados deben colocarse con la superficie de corte hacia abajo. Así, se conservarán bien 2 o 3 días en el frigorífico.


Manzanas


La mayoría de las variedades de manzanas se conservan bien durante 2 semanas en un lugar fresco y ventilado. Solo las variedades tempranas, como la reineta, deben consumirse más rápido. Las manzanas no deben guardarse nunca en el frigorífico.


Pescados


Los mejores recipientes para conservar el pescado son los que se pueden cerrar y que incorporan un escurridor. No se debe dejar más de 24 horas en el frigorífico.


Setas silvestres


Si no se preparan el mismo día, hay que limpiarlas, pero sin lavarlas. Las setas pueden guardarse hasta 48 horas en un lugar fresco y ventilado.


Tomates


Los tomates no se deberían guardar en el frigorífico, ya que pierden el aroma y se endurecen. Donde mejor se conservan es en un lugar oscuro donde no haga frío.


Uvas


Las uvas recolectadas no se deben dejar madurar más. Se pueden guardar sin lavar en el frigorífico hasta 4 días. Justo antes de consumirlas deben lavarse a fondo.
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Ensalada con lenguado,



salmón y rape
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Tiempo de preparación:


unos 25 minutos (más el tiempo de cocción)


Por ración: 222 kcal/935 kJ, aprox.


34 g P, 9 g G, 1 g HC


Para 8 personas


8 filetes de lenguado


500 g de filete de salmón


500 g de filete de rape


Sal


4 1/2 cucharadas de zumo de limón


4 cucharadas de mantequilla


Pimienta


Unas cuantas hojas de ensalada (por ejemplo, lechuga rizada)


4 cucharadas de aceite de oliva


2 cucharadas de vinagre de jerez


1 guindilla


8 champiñones


1 Sale el pescado y rocíelo con la mitad del zumo de limón. Caliente la mantequilla en una sartén y fría los filetes de pescado durante unos 3 minutos. Sazónelos y resérvelos.


2 Corte las hojas de ensalada en trozos pequeños y póngalas en una ensaladera. Mezcle el aceite de oliva, el vinagre de jerez y el resto del zumo de limón. Lave la guindilla y píquela muy fina. Incorpórela al aliño.


3 Limpie los champiñones con un paño húmedo y córtelos en láminas finas. Mézclelos con el aliño y salpimiéntelos. Coloque el pescado sobre las hojas de ensalada y reparta los champiñones aliñados por encima.





Ensalada de rúcula



con pechuga de pato fría
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Tiempo de preparación:


unos 20 minutos (más el tiempo de maceración, cocción y enfriamiento)


Por ración: 438 kcal/1840 kJ, aprox.


22 g P, 37 g G, 1 g HC


Para 6 personas


4 pechugas de pato con piel


5 ramas de romero


3 dientes de ajo machacados


150 ml de vinagre de jerez


5 cucharadas de aceite de oliva


Sal y pimienta


24 aceitunas negras sin hueso


100 g de rúcula


50 g de parmesano rallado


Vinagreta


1 Realice un corte en diagonal en la piel de las pechugas de pato. Ponga el romero y el ajo en una fuente y coloque encima la carne con la piel hacia arriba. Mezcle el vinagre de jerez, 3 cucharadas de aceite, la sal y la pimienta y viértalo por encima.


2 Marine las pechugas de pato durante 4 horas y sáquelas de la fuente. Caliente el aceite restante y fría la carne por ambos lados. Échele el escabeche y las aceitunas por encima. Téngalo todo en el fuego 5 minutos más y deje enfriar las pechugas con las aceitunas envueltas en film transparente.


3 Corte las pechugas en rodajas de aproximadamente 1 cm de grosor y colóquelas con las aceitunas encima de las hojas de rúcula. Esparza el parmesano y la vinagreta por encima.





Espárragos verdes



con jamón cocido
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Tiempo de preparación:


unos 20 minutos (más el tiempo de cocción)


Por ración: 46 kcal/195 kJ, aprox.


5 g P, 1 g G, 4 g HC


Para 6 personas


1 kg de espárragos verdes, aprox. (unos 24)


Sal


Azúcar


1 cucharada de mantequilla


12 lonchas de jamón cocido


1 manojo de perejil


2 cucharadas de miel de acacia


3 cucharadas de aceite de pepitas de uva


1 cucharada de vinagre balsámico


1 Limpie los espárragos y péleles el tercio inferior. En una olla grande, ponga a hervir agua con sal, azúcar y mantequilla, y cueza los espárragos entre 10 y 15 minutos, hasta que empiecen a estar tiernos.


2 Saque los espárragos de la olla, páselos por agua fría y escúrralos. Enrolle 1 loncha de jamón cocido alrededor de 2 espárragos y repita la operación hasta agotar los ingredientes. Coloque los espárragos con jamón en una fuente de forma decorativa.


3 Con la batidora, elabore una salsa con el perejil, la miel, el aceite de pepitas de uva y el vinagre balsámico, y sírvala junto con los rollitos de espárragos.





Pinchos de pollo



con salsa de cacahuete
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Tiempo de preparación:


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


Por ración: 280 kcal/1176 kJ, aprox.


32 g P, 15 g G, 6 g HC


Para 6 personas


600 g de filete de pollo


2 cucharadas de aceite de sésamo


3 cucharadas de salsa de soja


2 cucharadas de jerez


1 cucharadita de jengibre


1 cucharadita de curry


Sal y pimienta


1 cucharadita de azúcar


1 cebolla


1 cucharada de mantequilla


150 g de mantequilla de cacahuete


200 ml de leche


3 cucharadas de aceite


Pinchos de madera


1 Corte los filetes de pollo en dados pequeños y ensártelos en los pinchos de madera. Elabore un escabeche con el aceite de sésamo, 2 cucharadas de salsa de soja, el jerez, las especias, sal, pimienta y el azúcar, y deje marinar en él los pinchos de pollo durante unas 2 horas.


2 Mientras tanto, pele y trocee bien la cebolla y rehóguela en la sartén con la mantequilla caliente hasta que esté transparente. Añada la mantequilla de cacahuete y la leche y remueva. Deje que hierva y agréguele el resto de salsa de soja para darle un sabor más delicado. Espere a que se enfríe la salsa. Ase los pinchos de pollo en el horno con el aceite a una temperatura de 230 °C hasta que estén crujientes.





Pinchitos



de vieiras
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Tiempo de preparación:


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


Por ración: 239 kcal/1002 kJ, aprox.


32 g P, 8 g G, 9 g HC


Para 4 personas


2-3 ramas de estragón


1/2 manojo de perejil


2 dientes de ajo


3 chalotes


3 cucharadas de aceite de oliva


Sal


Pimienta recién molida


20 vieiras sin concha


400 g de filete de pescado blanco y firme


1 cucharada de cebollino en aritos


1 Lave y sacuda las hierbas aromáticas y píquelas bien finas. Pele los ajos y los chalotes. Córtelos en dados pequeños y maje el ajo. Mezcle el aceite de oliva con las hierbas aromáticas, los chalotes y el ajo. Salpimiente.


2 Incorpore las vieiras y mezcle bien. Corte el filete de pescado en trozos pequeños y añádalos al resto. Deje marinar como mínimo 1 hora en el frigorífico.


3 Saque las vieiras y el pescado y deje que se escurran sobre papel de cocina. Ensarte las vieiras y los trozos de pescado alternativamente en los pinchos y hornéelos bajo el grill durante unos 5 minutos, dándoles la vuelta cuando haya transcurrido la mitad del tiempo. Aderece los pinchos de vieiras y sírvalos con el cebollino por encima.





Berenjenas



gratinadas
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Tiempo de preparación:


unos 20 minutos (más el tiempo de cocción)


Por ración: 575 kcal/2415 kJ, aprox.


22 g P, 41 g G, 29 g HC


Para 4 personas


1 berenjena grande


50 g de harina


5 cucharadas de aceite


Sal con especias


Pimienta


400 g de salsa italiana a las finas hierbas para pasta (producto elaborado)


2 cucharadas de jalea de grosella


300 g de mozzarella


1 Lave y corte la berenjena en rodajas. Humedézcalas un poco y rebócelas en harina.


2 Caliente el aceite en una sartén y fría las rodajas de berenjena por ambos lados hasta que estén doradas. Sazónelas bien. Precaliente el horno a 200 °C.


3 Coloque las rodajas de berenjena en una fuente para horno. Mezcle la salsa a las finas hierbas con la jalea de grosella y póngalas a calentar hasta que esta se haya disuelto. Corte la mozzarella en rodajas. Vierta la salsa por encima de la berenjena, cúbrala con rodajas de mozzarella y gratínelo todo unos 15 minutos en el horno hasta que el queso esté dorado.





Sopa de zanahorias



y jengibre
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Tiempo de preparación:


unos 25 minutos (más el tiempo de cocción)


Por ración: 54 kcal/228 kJ, aprox.


1 g P, 4 g G, 3 g HC


Para 4 personas


1 cebolla


2 dientes de ajo


3 zanahorias


1 rama de apio


1,5 cm de jengibre


2 cucharadas de aceite de oliva


1 litro de caldo de verduras


1/2 manojo de cilantro


Sal y pimienta


2 cucharadas de nata agria


1 Pele la cebolla y los ajos y píquelos. Pele las zanahorias y córtelas en dados. Lave el apio y trocéelo. Pele el jengibre y rállelo.


2 Caliente el aceite en una olla grande y rehogue la cebolla junto con los ajos. Añada las zanahorias, el apio y el jengibre y cuézalo todo a fuego lento durante 5 minutos, removiendo varias veces.


3 Vierta el caldo y deje cocer la sopa durante 30 minutos a baja temperatura. A continuación, pásela por el pasapurés. Lave, sacuda y pique el cilantro. Agréguelo a la sopa y salpimiente. Deje que vuelva a romper el hervor e incorpore la nata agria.
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