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Cocina
familiar


Platos que gustan a toda la familia, se adecuan al presupuesto doméstico, se preparan en un santiamén y, además, son saludables. ¡Increíble pero cierto!


En este libro encontrará un montón de recetas que le ayudarán a variar el menú familiar, desde originales desayunos y ligeros tentempiés hasta tentadoras sugerencias para ocasiones especiales y deliciosos postres, pasando por almuerzos rápidos y cenas con un toque singular. ¡Descubra todo un mundo de nuevas ideas!




© Naumann & Göbel Verlagsgesellschaft mbH
de VEMAG Verlags- und Medien Aktiengesellschaft
Emil-Hoffmann-Straße 1, 50996 Colonia, Alemania
www.vemag-medien.de
Fotografías de las recetas: TLC Fotostudio
Fotografía de la cubierta: photocuisine/Marielle
Traducción: Ana González para
Equipo de Edición S. L., Barcelona
Edición y maquetación: Equipo de Edición S. L.
Producción: Naumann & Göbel
Verlagsgesellschaft mbH
Reservados todos los derechos
ISBN 978-3-8155-8665-5




Cocina familiar




[image: image]




Cocinar a gusto de todos


La cocina familiar requiere atender a numerosas y diversas exigencias. Lo más importante es que guste, y no sólo a los mayores sino también a los pequeños. Tampoco debería llevarnos demasiado tiempo porque, en primer lugar, los niños se impacientan si han de esperar mucho en la mesa y, en segundo, el tiempo ahorrado se puede dedicar a compartir con ellos otras actividades. Además, la comida no debería mermar en exceso el presupuesto doméstico y, por último, los alimentos tienen que ser frescos y la dieta equilibrada para mantener a toda la familia sana y en forma.


Si usted quiere, puede


Quien piense que cumplir con todo lo dicho es imposible, se equivoca. Las recetas que le ofrecemos en este libro han sido cuidadosamente seleccionadas para que cocinar sea siempre todo un éxito. Son recetas apetitosas, variadas y frescas, que cuestan poco tiempo y dinero. Anímese a probarlas, ¡verá cómo su familia se alegra!


Una dieta saludable y variada


Lograr una alimentación variada y sana para uno mismo y la familia no es difícil. Sólo hay que seguir unas cuantas reglas básicas, que además dejan espacio a la variación y a las preferencias individuales. Éstas son las más importantes:


1. Prohibido prohibir


Las prohibiciones sólo provocan ataques de hambre voraz. Así que, quien come alimentos básicos hasta la saciedad también puede tomar dulces de vez en cuando.


2. Líquido


Los adultos deben beber al menos de 1,5 a 2 litros diarios de líquido y los niños algo menos, según su edad. Cuando se tiene sed lo mejor es beber agua, si bien los tés de hierbas y frutas y los zumos rebajados con mucha agua también son recomendables. Para saciar la sed no conviene beber leche, zumos concentrados ni refrescos debido a su alto contenido calórico.


3. Fruta y verdura


Se deben tomar 5 raciones de fruta o verdura al día (ya sean frescas, congeladas, cocidas o trituradas). Como medida orientativa, un puñado equivale a una porción. Los batidos, la fruta fresca con muesli o de postre y sabrosas combinaciones vegetales resultan fáciles de preparar y muy nutritivas.


4. Pan, patatas, arroz y demás


Estos portadores de hidratos de carbono han caído en un descrédito infundado, pues no son ellos los que engordan sino las salsas con que se suelen acompañar. Sobre todo las variedades integrales contienen muchas vitaminas, minerales y fibra, y son un alimento idóneo para saciar a toda la familia.


5. Leche y derivados lácteos


Unos 250 g de yogur, 1/4 de litro de leche o 3 lonchas de queso bastan para obtener la cantidad diaria de calcio necesaria para mantener unos huesos fuertes y sanos. Los lácteos también aportan proteínas de alto valor biológico y vitaminas del grupo B. Elija siempre las variedades desnatadas y evite los productos especiales para niños. La mayoría contienen mucho azúcar y grasa, así que es mejor que prepare a sus hijos sabrosos batidos con yogur, leche y fruta fresca.


6. Carne, embutidos y pescado


La carne y los embutidos deben consumirse dos o tres veces por semana. Elija siempre las variedades que contengan menos grasa, como el jamón serrano, el embutido de ave, el lomo o la pechuga y el pollo sin piel. Conviene tomar pescado de mar al menos una vez por semana, y si se puede más, mejor. Es un alimento muy saludable que nos aporta ácidos grasos omega 3, proteínas de alto valor biológico y yodo.
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7. Grasas


Conviene utilizar con moderación las grasas de alto valor biológico, como el aceite de oliva y girasol, tanto en la cocina fría como en la caliente. La mantequilla se debe evitar y, si se toma, siempre debe untarse en capas finas.


8. Picar dulce y salado


Lo importante es la cantidad. Si se hace comedidamente, se puede picar sin sentir remordimientos. Tome la iniciativa de dar un buen ejemplo y pique sólo de vez en cuando.
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Gofres


con queso fresco de frutas
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Tiempo de preparación:
unos 20 minutos (más el tiempo de cocción)


Por ración: 513 kcal/2150 kJ, aprox.
26 g P, 20 g G, 53 g HC


Para 4 personas


5 huevos


65 g de azúcar


250 g de queso fresco tipo quark


1 sobre de vainillina azucarada


150 g de harina


1 cucharadita de levadura en polvo


50 g de mantequilla


1 pizca de sal


Grasa para la plancha


5 cucharadas de leche


1 cucharada de sirope de frambuesa


100 g de bayas mixtas


Pistachos, para adornar


1 Mezcle los huevos con el azúcar, 150 g del queso fresco y la vainillina. Añada con cuidado la harina y la levadura y prepare una masa homogénea. Derrita la mantequilla en un cazo y agréguela a la masa junto con la sal. Mézclelo todo bien.


2 Caliente y engrase una plancha para gofres. Vierta 3 cucharadas de la masa en la superficie y dore los gofres.


3 Mezcle el queso fresco restante con la leche y el sirope de frambuesa. Lave las bayas y escúrralas. Añádalas con cuidado al queso fresco, adorne la crema con los pistachos y sírvala junto a los gofres.




Bizcocho


con pasas


[image: image]


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


Por ración: 291 kcal/1218 kJ, aprox.
6 g P, 8 g G, 46 g HC


Para 1 bizcocho


750 g de harina de trigo


1 sobre de levadura seca


50 g de azúcar


1 cucharadita de sal


150 g de pasas


3 huevos


100 g de mantequilla


250 ml de leche


Harina para extender la masa


Grasa para el molde


1 Elabore una masa elástica y homogénea con la harina, la levadura, el azúcar, la sal, las pasas, los huevos, la mantequilla derretida y la leche tibia. Cúbrala y déjela crecer en un lugar caliente hasta que haya doblado su volumen.


2 Trabaje bien la masa sobre una superficie enharinada y déle la forma de un pan alargado. Caliente el horno a 220 °C. Disponga la masa en un molde de terrina engrasado, cúbrala y déjela crecer durante otros 15 minutos.


3 Coloque un recipiente lleno de agua en la base del horno y cueza el bizcocho de pasas unos 45 minutos.




Desayuno inglés


sabroso y vigorizante
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Tiempo de preparación:
unos 20 minutos (más el tiempo de cocción)


Por ración: 318 kcal/1331 kJ, aprox.
23 g P, 24 g G, 2 g HC


Para 4 personas


1 cucharada de aceite


8 salchichas para asar (p. ej., de Núremberg)


8 lonchas de beicon


4 huevos


4 tomates


1 Caliente el aceite en una sartén y sofría las salchichas por ambos lados a fuego vivo. Retírelas de la sartén y manténgalas calientes. Fría las lonchas de beicon en el mismo aceite hasta que queden crujientes. Retírelas de la sartén y déjelas escurrir.


2 Eche los huevos en la sartén y haga 4 huevos fritos. Lave los tomates, retíreles el tallo y córtelos en rodajas. Disponga las salchichas, el beicon, los huevos y el tomate en los platos, y sírvalos con rebanadas de pan tostado.




Tostadas francesas


con frutas
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Tiempo de preparación:
unos 20 minutos (más el tiempo de maceración y cocción)


Por unidad: 426 kcal/1785 kJ, aprox.
14 g P, 19 g G, 47 g HC


Para 8 unidades


85 ml de nata


5 huevos


40 g de azúcar


1 pizca de sal


8 rebanadas de pan blanco


2 cucharadas de mantequilla


30 g de azúcar moreno


Frutos rojos y sirope de fruta al gusto, para adornar


1 Mezcle la nata con los huevos, el azúcar y la sal. Disponga el pan en un recipiente hondo, rocíelo con el huevo batido y déjelo macerar 15 minutos dándole la vuelta una vez.


2 Derrita la mantequilla en una sartén y dore las rebanadas. Espolvoréelas con el azúcar moreno y deles la vuelta para freírlas bien por el otro lado. Reparta al gusto la fruta sobre las tostadas y rocíelas con el sirope.




Revuelto de huevos


con salchichas y beicon
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Tiempo de preparación:
unos 20 minutos


Por ración: 797 kcal/3339 kJ, aprox.
45 g P, 68 g G, 1 g HC


Para 4 personas


1 cucharada de aceite


8 salchichas pequeñas


150 g de beicon


10 huevos


240 ml de nata


Sal


Pimienta


2 cucharadas de mantequilla


Perejil fresco picado, para adornar


1 Caliente el aceite en una sartén y fría bien las salchichas por ambos lados. Trocee el beicon en dados. Bata los huevos con la nata y salpimiéntelo todo.


2 Caliente la mantequilla en una sartén y fría los dados de beicon hasta que queden crujientes. Vierta el huevo batido sin dejar de remover hasta que cuaje. Por último, añada con cuidado las salchichas al revuelto de huevos y beicon y espolvoréelo con el perejil antes de servirlo.




Burritos


con alubias rojas
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Tiempo de preparación:
unos 15 minutos (más el tiempo de cocción)


Por ración: 507 kcal/2121 kJ, aprox.
27 g P, 32 g G, 27 g HC


Para 4 personas


1 manojo de cebolletas


25 g de mantequilla


150 g de alubias rojas en conserva


6 huevos


1/2 manojo de cilantro fresco picado


50 ml de nata


150 g de gouda rallado


Sal


Pimienta


4 tortitas ya preparadas


Nata agria


1 Lave, seque y corte en aros finos las cebolletas. Saltéelas en la mantequilla caliente. Ponga las alubias en un escurridor, enjuáguelas con agua fría y deje que se escurran. Añádalas a la cebolleta.


2 Bata los huevos y mézclelos con el cilantro y la nata. Agregue el huevo batido a las cebolletas y manténgalo a fuego medio sin dejar de remover hasta que cuaje. Incorpore con cuidado el queso al revuelto, tápelo para que se funda y condiméntelo con sal y pimienta. Caliente el horno a 170 °C.


3 Rellene las tortitas con el revuelto de huevo y alubias, enróllelas y hornéelas en un molde refractario unos 5 minutos. Sírvalas acompañadas de nata agria al gusto.




Crema de avena


con frutos secos y sirope de arce
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Tiempo de preparación:
unos 15 minutos (más el tiempo de cocción)


Por ración: 358 kcal/1499 kJ, aprox.
9 g P, 13 g G, 49 g HC


Para 4 personas


625 ml de zumo de manzana


1/2 cucharadita de canela molida


1 pizca de sal


140 g de copos de avena


70 g de arándanos rojos secos


4 cucharadas de sirope de arce


70 g de cacahuetes


Nata montada y azúcar moreno, para servir


1 Ponga a hervir en un cazo el zumo de manzana con 125 ml de agua, la canela y la sal. Agregue los copos de avena, los arándanos rojos y el sirope de arce, y mézclelo todo bien. Llévelo a ebullición y déjelo cocer a fuego lento unos 10 minutos sin dejar de remover.


2 Pique los cacahuetes y añádalos con cuidado a la crema antes de servirla. Puede acompañarla de nata montada y azúcar moreno.




Panecillos


con pipas de calabaza
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Tiempo de preparación:
unos 30 minutos (más el tiempo de reposo y cocción)


Por unidad: 165 kcal/693 kJ, aprox.
5 g P, 5 g G, 23 g HC


Para 12 unidades


450 g de harina integral de espelta


1 sobre de levadura seca


1 cucharada de azúcar


1 1/2 cucharaditas de sal


30 g de mantequilla


6 cucharadas de pipas de calabaza


Harina para extender la masa


1 Tamice la harina en una fuente y forme con ella un volcán. Añada la levadura seca y el azúcar. Agregue la sal, la mantequilla y 3 cucharadas de pipas de calabaza en el borde, y vierta 300 ml de agua tibia. Elabore una masa con todos los ingredientes, cúbrala y déjela crecer en un lugar caliente hasta que doble su volumen.


2 A continuación, trabaje de nuevo la masa sobre una superficie enharinada y divídala en 12 partes iguales. Forme panecillos redondos con los trozos de la masa y dispóngalos sobre una bandeja de horno cubierta con papel vegetal. Déjelos reposar unos 10 minutos más. Caliente el horno a 200 °C.


3 Haga una hendidura en forma de cruz en los panecillos, píntelos con agua y coloque las pipas restantes presionando sobre la superficie. Cuézalos a altura media en el horno aproximadamente 20 minutos.




Batido energético


de hortalizas
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Tiempo de preparación:
unos 10 minutos


Por vaso: 73 kcal/307 kJ, aprox.
1 g P, 5 g G, 4 g HC


Para 4 vasos


1 manojo de eneldo


1 pepino


400 ml de zumo de tomate


200 ml de zumo de zanahoria


1 cucharada de aceite de oliva


Tabasco para condimentar


1 Lave el eneldo y sacúdalo hasta que esté bien seco. Reserve unas ramas, separe las hojas de los tallos restantes y píquelas finas. Lave, pele y trocee el pepino. Reserve unas rodajas gruesas para adornar.


2 Triture el pepino restante con el eneldo, los dos zumos y el aceite. Aderece el batido con tabasco y viértalo en 4 vasos. A continuación, adórnelo con el eneldo y las rodajas de pepino.




Crema fría de suero


de mantequilla con melocotón
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Tiempo de preparación:
unos 10 minutos


Por ración: 240 kcal/1004 kJ, aprox.
9 g P, 4 g G, 37 g HC
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