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Ensaladas
para fiestas


Las ensaladas no pueden faltar en ninguna fiesta, y a menudo son las encargadas de dar un toque de frescura y color a la mesa. Las posibilidades son infinitas, y con nuestras ideas todos sus invitados quedarán satisfechos.


En este libro le ofrecemos una selección de variadas recetas, desde las clásicas a base de pasta, arroz o patatas hasta las más sofisticadas con lechugas refinadas de todos los tipos, pasando por completas ensaladas con carne, pescado y legumbres u hortalizas frescas. Y para los golosos hay un capítulo especial con sabrosas ensaladas de fruta.
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Garantía de salud


Atrás han quedado los tiempos en los que la ensalada estaba relegada a un despectivo segundo plano. Hoy en día, las ensaladas no pueden faltar en las fiestas y, a menudo, aportan un toque de frescura y color a la mesa. La variedad es infinita, y algunas requieren una preparación especial para que sigan frescas y crujientes horas después de estar listas.


Pasta, arroz y patatas


Las ensaladas de pasta, arroz y patata son clásicos indiscutibles. Sin embargo, ya no vienen aliñadas con pesadas mayonesas, sino que destacan con verduras asadas al estilo mediterráneo, refrescantes frutas y aliños ligeros. La ventaja de la mayoría de estas ensaladas es que se pueden preparar con antelación, ya que están aún más ricas si se han dejado reposar.
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Ensaladas que sacian


Las ensaladas de verduras y las ensaladas con carne o pescado, acompañadas de pan, constituyen una comida completa. Estas también se pueden preparar con antelación y, en general, dejar reposar un poco. No obstante, tenga siempre en cuenta que el pescado y la carne estén bien hechos.


Ensaladas con queso y huevo


Las ensaladas con queso y huevo son más delicadas que otras ensaladas y deben servirse siempre bien refrigeradas. Procure que los huevos sean frescos y adorne las ensaladas con huevos duros justo antes de servirlas.
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Ensaladas verdes


Las ensaladas verdes no deben faltar en ninguna fiesta, pero no hay que olvidar que son muy perecederas. A diferencia de las ensaladas a base de arroz, pasta o patatas, las verdes no toleran bien el contacto prolongado con el aderezo y se ablandan enseguida. Pero hay un truco muy simple para evitarlo: sirva el aliño en un cuenco aparte, de modo que cada invitado pueda aliñar su ensalada cuando lo desee.


Un último consejo:


A ser posible, sirva las ensaladas bien refrigeradas y no las ponga donde reciban los rayos directos del sol. Si la fiesta es al aire libre, coloque estratégicamente una sombrilla y consérvelas en una nevera portátil para mantenerlas frescas durante más tiempo.
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Patatas al limón


con hierbas
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Tiempo de preparación:
unos 25 minutos (más el tiempo de cocción)


Por ración: 192 kcal/798 kJ
5 g P, 7 g G, 36 g HC


Para 4 personas


750 g de patatas no harinosas


Sal


2 limones


4 dientes de ajo


1 cucharada de vinagre de vino blanco


4 cucharadas de caldo concentrado de verduras


6 cucharadas de aceite de oliva


Pimienta


1/2 manojo de perejil


1/2 manojo de menta


1 Cueza las patatas con la piel en agua con sal unos 20 minutos. Escúrralas, deje que se enfríen un poco y pélelas. Pártalas por la mitad a lo largo y, después, en rodajas de un dedo de grosor.


2 Exprima los limones. Pele el ajo y píquelo. Mezcle el zumo de limón con el ajo, el vinagre y el caldo concentrado de verduras. A continuación, eche el aceite y salpimiente la salsa al gusto. Eche la salsa sobre las patatas y remueva con suavidad.


3 Lave el perejil y la menta y sacúdalos para secarlos. Separe las hojas de los tallos y píquelas. Mezcle las hierbas con las patatas y sirva la ensalada enseguida.




Ensalada de arroz salvaje


con aliño de nata
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Tiempo de preparación:
unos 60 minutos (más el tiempo de cocción)


Por ración: 245 kcal/1029 kJ
10 g P, 9 g G, 32 g HC


Para 4 personas


150 g de arroz salvaje


250 g de tomates


1 manojo de albahaca


2 cucharadas de nata agria


80 ml de nata líquida


1 cucharadita de mostaza


1 cucharada de zumo de lima


Sal


Pimienta


Hojas de lechuga, para servir y adornar


100 g de queso


1 Ponga a hervir 300 ml de agua y cueza el arroz, tapado, unos 40 minutos. Escúrralo y deje que se enfríe por completo.


2 Haga unos cortes en forma de cruz a los tomates, escáldelos, páselos por agua fría y pélelos. Despepítelos y trocéelos. Lave la albahaca, sacúdala para secarla y píquela.


3 Prepare un aderezo con las dos natas, la mostaza, el zumo de lima, sal y pimienta, y mézclelo con el tomate, la albahaca y el arroz. Disponga la ensalada de arroz sobre hojas de lechuga. Corte el queso en tiras y adorne las ensaladas con él.




Ensalada de tortellini


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


Por ración: 507 kcal/2129 kJ
18 g P, 6 g G, 94 g HC


Para 4 personas


250 g de tortellini


300 g de champiñones pequeños


1 cucharada de aceite


Sal


Pimienta


200 g de tirabeques


1/2 piña


1/2 pimiento rojo


250 g de maíz


4 cucharadas de vinagre de manzana


1 cucharada de mostaza


5 cucharadas de aceite


1 Cueza los tortellini siguiendo las indicaciones del envase. Después, échelos en un colador y déjelos escurrir. Limpie los champiñones. Caliente el aceite en una sartén, sofría los champiñones y salpimiéntelos. Lave los tirabeques, córtelos en tiras y sofríalos brevemente.


2 Pele la piña y córtela en dados. Limpie el pimiento y trocéelo. Escurra el maíz. Mézclelo todo con los champiñones y los tortellini.


3 Prepare un aliño con el vinagre, la mostaza, el aceite, sal y pimienta, y échelo sobre la ensalada. Déjela reposar alrededor de 1 hora y sírvala.




Ensalada de lentejas rojas


con patatas
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Tiempo de preparación:
unos 20 minutos (más el tiempo de cocción)


Por ración: 199 kcal/836 kJ
11 g P, 3 g G, 32 g HC


Para 4 personas


300 g de patatas


400 ml de caldo de verduras


1 cebolla


150 g de lentejas rojas


1/2 pepino grande


4 cucharadas de aceite


2 cucharadas de vinagre de vino


Sal de apio


Pimienta


2 cucharadas de cebollino troceado


1 Lave las patatas y cuézalas en abundante agua. Escúrralas, déjelas enfriar un poco, pélelas y córtelas en rodajas. Deje que se enfríen del todo.


2 Ponga el caldo a hervir. Pele la cebolla, píquela y cuézala con las lentejas unos 5 minutos en el caldo. Escurra las lentejas y déjelas enfriar.


3 Lave el pepino, pélelo, córtelo en rodajas y mézclelo con las lentejas y la patata.


4 Prepare un aliño con el aceite, el vinagre, sal de apio y pimienta, y échelo sobre la ensalada. Espolvoréela con el cebollino y sírvala en boles individuales.




Ensalada caliente de arroz


con lentejas
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Tiempo de preparación:
unos 30 minutos


Por ración: 362 kcal/1516 kJ
9 g P, 14 g G, 51 g HC


Para 4 personas


200 g de lentejas


Sal


200 g de arroz basmati


1 manojo de cebolletas


2 dientes de ajo


100 ml de aceite de oliva


2 cucharaditas de canela molida


2 cucharaditas de pimentón


2 cucharaditas de comino molido


2 cucharadas de cilantro picado


Pimienta


1 Ponga las lentejas en remojo toda la noche. Al día siguiente, escúrralas y cuézalas en agua con sal unos 40 minutos. Cuando hayan transcurrido 20 minutos de cocción, eche el arroz y cuézalo.


2 Corte las cebolletas en aros. Pele los ajos y májelos. Caliente el aceite y rehogue el ajo y la cebolla unos 5 minutos. Agregue la canela, el pimentón y el comino y déjelo en el fuego 5 minutos más.


3 Eche el arroz con las lentejas en un escurridor y deje que escurran. Eche la mezcla en la sartén. Añada el cilantro y salpimiéntelo. Sirva la ensalada caliente.




Ensalada multicolor


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


Por ración: 442 kcal/1856 kJ
15 g P, 20 g G, 47 g HC


Para 4 personas


250 g de lazos de pasta


Sal


250 g de tomates cherry


2 cebollas rojas


1 diente de ajo


1 manojo de albahaca


6 cucharadas de aceite de oliva


1 rama de apio


125 g de mozzarella


4 cucharadas de vinagre balsámico blanco


2 cucharadas de alcaparras


1 cucharada de concentrado de tomate


Pimienta


Azúcar, al gusto


1 Cueza la pasta al dente en agua con sal siguiendo las indicaciones del envase. Después escúrrala, pásela por agua fría y déjela en el escurridor. Deje que se enfríe por completo.


2 Lave los tomates y pártalos por la mitad. Pele la cebolla y el ajo y píquelos. Lave la albahaca, sacúdala para secarla, separe las hojas de los tallos y píquelas; reserve algunas cortadas en tiras para adornar.


3 Triture la mitad de la albahaca con el aceite de oliva y el ajo. Limpie el apio, lávelo y córtelo en rodajas.


4 Corte la mozzarella en dados. Prepare un aderezo con el vinagre balsámico, las alcaparras, 2 cucharadas del líquido de las alcaparras, la mezcla de ajo y el concentrado de tomate. Sazónelo con sal, pimienta y azúcar.


5 Ponga la pasta en una fuente junto con el tomate, la cebolla, el resto de la albahaca en juliana y las rodajas de apio. Vierta el aliño por encima y remueva bien. Por último, incorpore la mozzarella con suavidad. Deje reposar la ensalada, tapada, unas 2 horas. Sírvala adornada con las hojas de albahaca.




Ensalada de espaguetis


con tomate y rúcula
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Tiempo de preparación:
unos 15 minutos (más el tiempo de cocción y reposo)


Por ración: 162 kcal/680 kJ
8 g P, 10 g G, 19 g HC


Para 4 personas


350 g de espaguetis


Sal


Pimienta


3 cucharadas de aceite de oliva


50 g de parmesano rallado


1 bote de tomates secos en aceite


150 g de rúcula


2 cucharadas de albahaca picada


1 Cueza los espaguetis al dente en agua hirviendo con sal siguiendo las indicaciones del envase. Escúrralos y déjelos enfriar.


2 Póngalos en una ensaladera y salpimiéntelos. Eche el aceite y el parmesano y mézclelo bien.


3 Corte los tomates en daditos. Limpie la rúcula, lávela y trocéela con las manos.


4 Mezcle el tomate con un poco de aceite, la rúcula y la albahaca y rectifique la sazón si lo considera necesario.




Fideos de arroz


a la guindilla
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Tiempo de preparación:
unos 20 minutos (más el tiempo de reposo)


Por ración: 227 kcal/950 kJ
7 g P, 5 g G, 37 g HC


Para 4 personas


400 g de fideos de arroz


1 manojo de cebolletas


1 manojo de cilantro


2 guindillas rojas frescas


1 diente de ajo


El zumo de 2 limas


5 cucharadas de salsa de ostras


2 cucharadas de jerez


Sal


Pimienta


Azúcar


3 cucharadas de aceite de sésamo


1 Vierta agua hirviendo sobre los fideos y déjelos en remojo unos 15 minutos. Lave las cebolletas, límpielas y córtelas en rodajas. Limpie el cilantro, sacúdalo para secarlo y píquelo. Limpie las guindillas, lávelas, despepítelas y píquelas. Pele el ajo y píquelo.


2 Escurra los fideos, páselos por agua fría y escúrralos de nuevo. Mezcle el zumo de lima con la salsa de ostras, el jerez, sal, pimienta, azúcar al gusto y el aceite de sésamo, y eche este aliño sobre los fideos. Incorpore la cebolleta, el cilantro, la guindilla y el ajo, y deje reposar la ensalada unos 30 minutos.




Pasta multicolor


con gorgonzola
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Tiempo de preparación:
unos 30 minutos (más el tiempo de cocción)


Por ración: 690 kcal/2898 kJ
27 g P, 32 g G, 72 g HC


Para 4 personas


350 g de tallarines


Sal


300 g de zanahorias


40 g de mantequilla


300 g de guisantes congelados


6 cucharadas de caldo de verduras


Pimienta


2 cucharadas de zumo de limón


3 cucharadas de vinagre de fruta


4 cucharadas de aceite de oliva


1/2 manojo de perejil


200 g de gorgonzola


1 Cueza la pasta al dente en agua con sal siguiendo las indicaciones del envase. Lave las zanahorias, pélelas, córtelas a lo largo en tiras y, después, en trozos de unos 2 cm.
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