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INTRODUCCIÓN




    La olla a presión: un instrumento indispensable y en continua evolución




    Sin lugar a dudas, la olla a presión, genial invento debido al señor Papin, es el recipiente más útil de todo el menaje de cocina. Quien disponga de poco tiempo para cocinar no podrá prescindir de ella.




    Una olla a presión que funcione bien permite reducir a la tercera parte el tiempo de cocción normal de un alimento, y lo mejor de todo es que la cocción se produce sin deterioro alguno del sabor o del valor nutritivo.




    Efectivamente, la cocción al vapor concentra y evita la pérdida de principios nutritivos y de aromas. Los platos resultan así más sabrosos, las verduras no pierden color ni vitaminas y las carnes, incluso las más duras, pueden servirse sin problemas después de haberse cocinado en la olla.




    La olla a presión resulta indispensable en la preparación de platos de larga cocción, y si cualquier cocinero nobel se habitúa a ella, pronto descubrirá otras muchas ventajas. Con ella se pueden preparar sin problemas flanes y pudines, se pueden esterilizar mermeladas y conservas, etc. En resumen, nos ofrece una infinidad de prestaciones, algunas de las cuales pretendemos mostrar en el recetario que incluye este libro.




    Sería muy difícil encontrar alguna desventaja en el uso de la olla a presión. Sin embargo, cuando empezó a funcionar en algunos hogares, muchas amas de casa mostraron su reticencia. Parecía raro que platos de lenta cocción, como pueden ser los estofados, las conservas, los guisos, caldos, legumbres o asados, estuvieran listos en la cuarta parte de tiempo, y además, sin perder en nada su exquisito sabor. Pero, por todos es sabido que cuanto más breve es el tiempo de cocción, tanto más inalterable conservan los alimentos su valor nutritivo, es decir, sus vitaminas y sales minerales, que no se diluyen en grandes cantidades de agua y, por lo tanto, se aprovechan completamente.




    Por otra parte, otro prejuicio que suele surgir al comenzar a utilizar la olla a presión es el temor injustificado de que este tipo de ollas son peligrosas. Sin embargo, si se siguen los consejos de empleo no tiene por qué ser así. Se deben respetar siempre los tiempos de cocción, y hay que esperar a abrir la olla cuando sea el momento, es decir, cuando haya terminado el proceso de desvaporización.




    Todas las ollas disponen de un sistema de regulación del vapor y también de un dispositivo de seguridad. En el apartado «Normas generales que deben observarse para la buena utilización de la olla» señalamos las normas básicas para una buena utilización de la olla y que descartan cualquier posibilidad de que esta pudiera explosionar.




    La olla a presión representa la forma más higiénica y limpia de cocinar. Al poder cerrarse herméticamente, se evitan las salpicaduras y, evidentemente, que se derramen salsas y líquidos sobre el fuego. Además, la comida se conserva caliente durante más tiempo, y se evitan también, en gran parte, los desagradables olores que desprenden ciertos alimentos, como las coles, repollos, etc.




    La olla a presión también permite un considerable ahorro de energía. En la cocción tradicional en cazuelas y pucheros, el vapor se escapa, con la consiguiente pérdida de calor y energía. Además, se tarda mucho más en conseguir la temperatura de ebullición (100 °C) y se debe recuperar constantemente el calor perdido por la evaporación, por lo que los alimentos necesitan estar más tiempo sobre el fuego. La olla a presión, en cambio, se cierra herméticamente. Al calentar la olla y su contenido, la presión aumenta en el interior, y el líquido alcanza temperaturas superiores a 120 °C, hecho que acelera la cocción cuatro o cinco veces más.




    La adquisición de la olla




    La evolución de la olla a presión es continua y, poco a poco, ha ido afectando tanto a los aspectos técnicos —dispositivos de seguridad, funcionamiento de las válvulas y fondos difusores— como a las prestaciones y a las formas de utilización, tales como la cocción al vapor, la descongelación y la esterilización de las conservas. La última innovación consiste en un sistema de cocción a dos presiones que permite cocinar cualquier tipo de alimento a la temperatura adecuada: una cocción suave para los alimentos «tiernos» (como verduras, pescados y arroces) y una fuerte, para cocciones prolongadas, que supondría un ahorro de tiempo del 25-30 % a sumar al 50 % que nos ahorraríamos utilizando una olla a presión normal.




    En el momento de comprar una olla a presión, conviene elegir un tamaño adecuado a nuestras necesidades, o incluso algo mayor de lo previsto.




    Una mayor capacidad permitirá cocinar dos cosas al mismo tiempo —el asado y, en la rejilla, las verduras con las que lo condimentaremos—, o introducir un molde de flan.




    Una olla de cuatro litros sirve para dos personas; la de seis litros, en cambio, es adecuada para cuatro personas, y así sucesivamente.




    No nos debemos fiar sólo del tamaño del recipiente, ya que resulta engañoso si se compara con el de una olla convencional. De hecho, la olla a presión no debe llenarse nunca más de los dos tercios.




    Según los procedimientos de cierre, hay ollas de muy diversos tipos. Conviene siempre elegir un modelo sencillo, que facilite explicaciones claras de su funcionamiento.




    Existen ollas de uno o más grados de presión de vapor. El modelo de un grado es el más utilizado. Sin embargo, si queremos elaborar conservas caseras, con una olla de varios grados de presión nos será más fácil conseguir el punto requerido.




    Casi todas las ollas a presión ajustan mediante una tuerca y un pasador, y regulan la salida del aire a través de la válvula. Cierran herméticamente gracias a una goma que debe ser renovada cada cierto tiempo. Este es el único elemento que se deteriora. El resto de la olla, ya sea de acero inoxidable o de otro metal más simple, puede ser prácticamente eterno.




    En otros modelos —los llamados de cazo—, el cierre se efectúa por superposición y ajuste de la base y la tapa. La regulación de la presión se lleva a cabo mediante una pesa o capuchón. El sistema de capuchón suele ser empleado en las ollas que permiten dos o más presiones.




    El elemento complementario casi indispensable de toda olla a presión es el cestillo. Suele tener varios compartimentos, está agujereado en las paredes y el fondo, y permite cocinar a un tiempo, sin mezclarse, verduras o alimentos diversos.




    La bandeja perforada y el cestillo presentan unas patitas que aíslan los alimentos del agua o líquido que produce el vapor en que se cuecen. La preparación resulta perfecta.




    La mayoría de las ollas a presión que podemos encontrar en el mercado suelen tener distintas presiones. Casi todas disponen de tres:




    — Presión máxima, que se emplea para cocer carnes, verduras y guisos.




    — Presión media, que se utiliza para ablandar, para preparar mermeladas y jaleas.




    — Presión mínima, que se emplea para preparar conservas de frutas, para alimentos que contengan fermentos y para preparar sopas o cremas que contengan nata u otros ingredientes delicados.




    En casi todos los modelos, para reducir la presión tendremos que colocar la olla bajo el chorro de agua fría del grifo, vigilando que no entre agua en la válvula de seguridad.




    En la elaboración de algunos platos los alimentos mejoran si se reduce poco a poco la presión; para ello, se retira la olla del fuego y se dispone sobre una superficie refractaria hasta que el vapor haya salido totalmente. La reducción de la presión se efectúa únicamente cuando la cocción ha terminado.




    Algunos modelos más sofisticados, sin embargo, pierden la presión rápida y automáticamente en cuanto la olla es retirada del fuego.




    Normas generales que deben observarse para la buena utilización de la olla




    Normas para la conservación de la olla




    • Es indispensable seguir al pie de la letra las instrucciones que se facilitan siempre al adquirir la olla.




    • Antes de utilizarla por primera vez, se aconseja lavarla bien con agua y jabón. Es preferible efectuar una primera cocción con medio litro de leche caliente, durante unos minutos.




    • Cada vez que se utilice la olla, se lavará con agua templada y jabón líquido, procurando no emplear detergentes arenosos ni ácidos. Se escurrirá y se secará enseguida.




    • La olla no debe guardarse cerrada: la tapa debe colocarse en posición contraria a su uso normal, para evitar de esta manera los malos olores.




    • Se recomienda sacar a menudo la arandela de goma y lavarla aparte. La válvula no precisa ser lavada, basta con secarla bien.




    • En la olla a presión suele haber un disco de seguridad de goma, que con el paso del tiempo y con el uso se reseca. Por lo tanto, se hace necesario renovarlo regularmente. Si esta válvula se obstruyera, o la olla contuviese demasiado líquido, el tapón saltaría y facilitaría de esta manera la salida de vapor.




    • Se recomienda utilizar cucharas e instrumentos de madera para remover los alimentos.




    Normas de seguridad




    • No se deben tocar las superficies calientes: hay que utilizar las asas o elementos aislantes.




    • No se debe colocar la olla en un horno caliente.




    • Antes de utilizarla hay que comprobar que la válvula de descompresión no se encuentre obstruida o atascada. Esta válvula es de gran importancia, ya que es la que mantiene constante la presión sin permitir que se eleve más de lo necesario.




    • La olla debe cerrar herméticamente: hay que encajar bien la tapa y girar con fuerza hasta que quede bien ajustada.




    • No es un recipiente adecuado para freír con aceite.




    • Hay que tener mucho cuidado al moverla si contiene líquidos calientes.




    • No se debe llenar nunca por encima de los 2/3 de su capacidad, ya que debe quedar espacio libre en el interior para que se produzca el vapor.




    • Si se van a cocer alimentos que generan espuma —arroz, lentejas—, no hay que llenarla nunca más de la mitad.




    • No se debe utilizar para otro fin que no sea el previsto. Su uso inadecuado puede provocar quemaduras.




    • Se debe tener precaución con los niños: no se utilizará la olla cerca de ellos.




    Normas básicas para una cocción segura




    • Al cocer alimentos como compota de manzana, arándanos, cebada, harina de avena o bien otros cereales, tallarines, macarrones, ruibarbo o espaguetis, se debe poner especial cuidado, ya que tienden a formar espuma y a chisporrotear, y pueden bloquear el dispositivo de descompresión.




    • Se llenará la olla sólo hasta la mitad de su capacidad cuando se preparen cereales o pastas que aumentan mucho su volumen.




    • La cocción se debe comenzar a fuego vivo, y se bajará la llama cuando la válvula comience a hacer ruido, manteniendo un ligero silbido.




    • El tiempo de cocción se calcula a partir del momento en el que comienza a salir vapor por la válvula.




    • Transcurrido el tiempo de cocción que se indica en la receta, se retirará la olla del fuego. Si es necesario realizar un enfriamiento lento, se dejará la olla tapada hasta que la presión baje por sí sola. Si, por el contrario, el enfriamiento debe ser rápido, se colocará la olla tapada bajo el chorro de agua fría.




    • Si la receta requiere añadir otros ingredientes durante la cocción, hay que hacer que salga el vapor como si la cocción hubiera terminado antes de abrir la olla; luego se añadirán los ingredientes, se volverá a cerrar, se restablecerá la presión a fuego vivo y, después del silbido, se volverá a calcular el tiempo de cocción necesario.




    • La olla a presión no requiere recetas especiales; para empezar, se disponen todos los ingredientes en frío o bien, cuando la receta así lo requiere, se dora la carne, se hace un sofrito, se tuesta el arroz, etc. A continuación, se añade la cantidad de líquido indicada, se cierra la olla y, desde el momento en que el vapor comienza a salir por la válvula, se controla el tiempo de cocción.




    • La cantidad de líquido que hay que poner en la olla debe ser exactamente la que se indica en la receta. Las sopas también resultan más sabrosas si el caldo queda concentrado.




    • Para cocinar al vapor se colocará la rejilla o el cestillo. El agua que se vierte en la olla en estos casos no ha de tocar el alimento que se está cocinando, y por tanto no ha de sobrepasar en ningún momento la rejilla.




    • Debido a lo cortos que son los tiempos de cocción, conviene emplear un avisador para saber cuándo debe retirarse la olla del fuego. En este momento, no se dejarán los alimentos en la olla salvo que se indique especialmente, ya que estos podrían recocerse.




    • Para asar un kilo de carne en la olla no necesitaremos más que un poco de aceite y 1/4 l de vino o caldo.




    • En caso de no disponer de mucho tiempo y no poder esperar a que la presión se rebaje sola, se puede dejar que cueza unos dos o tres minutos más y proceder a un enfriamiento rápido.




    • También se pueden cocinar los alimentos congelados.




    • Si se cocina con placas eléctricas y en la receta se indica proceder a un enfriamiento lento, se deberá retirar la olla de la placa, ya que al mantenerse esta bastante rato caliente se podría alterar la cocción del alimento. Para ahorrar energía, se recomienda desconectar la placa antes del tiempo indicado en la receta, pues la cocción se terminará de realizar con el calor que se mantiene en ella.




    Recomendaciones generales




    • No se debe emplear nunca la olla a presión sin líquido, ya que podría estropearse. Se deben poner siempre, al menos, 250 ml de líquido.




    • Antes de utilizar la olla a presión nos aseguraremos de emplear fuentes de calor apropiadas:




    — Cuando se utilice un quemador de gas, se comprobará que la llama no sea en ningún momento mayor que la base de la olla.




    — Cuando se coloque la olla sobre una placa eléctrica, se elegirá una placa con un diámetro igual o inferior al de la olla.




    • Antes de colocar la olla a presión sobre una superficie sensible, como una placa de vitrocerámica, se procurará que su base esté seca y limpia.




    • Los dispositivos de seguridad de la olla son extremadamente sensibles. En el caso en el que estos fallaran, se dejará de utilizar la olla.




    Posibles problemas y soluciones




    LA OLLA NO COGE PRESIÓN




    — La fuente de calor está a baja potencia: hay que aumentarla.




    — No hay suficiente líquido: hay que añadir más.




    — La válvula reguladora de cocción se ha colocado de manera incorrecta, y debemos proceder a colocarla correctamente.




    — No se ha cerrado bien la olla.




    — El indicador de bloqueo está sucio: es preciso limpiarlo.




    — Alguna pieza de la olla (junta, cestillo) están deterioradas: hay que reemplazarlas.




    EL VAPOR SE ESCAPA POR LA TAPA




    — La junta está mal colocada: hay que reemplazarla.




    — La junta está sucia: hay que limpiarla.




    — La junta está deteriorada: hay que reemplazarla.




    — La tapa está deteriorada o abollada: hay que reemplazarla.




    NO PUEDE ABRIRSE LA TAPA




    Nos aseguraremos de que no hay presión.




    En caso de que quede algo, hay que dejar que salga antes de intentar abrir la olla. Si la tapa no se abre, pondremos la olla a enfriar bajo el grifo.




    SE PONE EN MARCHA UNO DE LOS MECANISMOS DE SEGURIDAD




    Precaución. Hay que apagar el fuego inmediatamente y dejar que la olla se enfríe; a continuación, controlaremos la parte central de la válvula y la válvula reguladora de presión.




    LA OLLA NO CONTIENE LÍQUIDO Y SUELTA VAPOR




    Se llevará el aparato a un servicio técnico autorizado para su control.




    ES IMPOSIBLE ENCAJAR LA TAPA DE LA OLLA




    Se debe controlar la posición de las juntas de la tapa.




    NO SE COCINAN LOS ALIMENTOS




    — Se ha calculado mal el tiempo de cocción.




    — La potencia del fuego no ha sido la adecuada.




    — Se ha colocado mal la válvula reguladora de la cocción.




    LOS ALIMENTOS SE QUEMAN




    — Se ha escogido un tiempo de cocción erróneo.




    — El fuego está demasiado fuerte.




    — No hay suficiente cantidad de líquido.




    — Se ha colocado mal la válvula reguladora de la cocción.




    DESCONOCIMIENTO DEL MOMENTO EN QUE EMPIEZA LA COCCIÓN




    La cocción empieza en el momento en el que la válvula reguladora de la cocción funciona (el vapor escapa a través de esta).




    EL VAPOR SE ESCAPA BAJO LA TAPA




    — No se ha cerrado la olla correctamente.




    — La seguridad está actuando.




    — La junta está mal colocada o sucia.


  




  

    
RECETARIO




    Leyenda




    La estructura de cada una de las recetas responde a un afán por ordenar con claridad la información que se desea transmitir, de ahí que se representen con iconos los siguientes aspectos:




    

      

        	

          d


        



        	

          Número de personas


        

      




      

        	

          i


        



        	

          Tiempo


        

      




      

        	

          k


        



        	

          Dificultad


        

      




      

        	

          $


        



        	

          Valor económico


        

      




      

        	

          l


        



        	

          Calorías por persona


        

      




      

        	

          h


        



        	

          Vino recomendado


        

      


    


  




  

    
ENTRANTES



    




    Cremas y sopas




    
Cremas y sopas




    Las cremas y las sopas son imprescindibles en cualquier dieta, y pueden servirse como entrantes o como plato principal de una comida.




    Constituyen un plato nutritivo, variado y por lo general muy económico.




    La olla a presión es una forma eficiente, rápida y económica de preparar las mejores cremas o sopas.




    Así, por ejemplo, en los caldos de carne en los que se emplean huesos, la elevada temperatura que se alcanza en la olla hace que se disuelva la gelatina de estos, lo cual le da a la sopa un sabor muy agradable y un color más claro.




    Al preparar sopas o cremas en la olla hay que calcular siempre muy bien el líquido necesario para cada ración, ya que no hay que olvidar que se evapora menos que en la cocción tradicional.




    Se utilizará la presión máxima para los caldos de carnes; la presión mínima, por el contrario, será adecuada sólo para sopas de pescado o verduras delicadas.




    Los tiempos de cocción recomendados en las recetas de este capítulo están establecidos para que se efectúe posteriormente un enfriamiento lento. Si se piensa realizar un enfriamiento rápido, debe prolongarse el tiempo de cocción, aproximadamente, un 25 %.




    Caldo de pollo o gallina




    

      

        	

          d


        



        	

          4 personas


        

      




      

        	

          i


        



        	

          30 minutos


        

      




      

        	

          k


        



        	

          Fácil


        

      




      

        	

          $


        



        	

          Económico


        

      




      

        	

          l


        



        	

          230 calorías


        

      




      

        	

          h


        



        	

          Un vino tinto joven, Toro


        

      


    




    1/4 de pollo o gallina, o una carcasa de pollo




    1 paquete de verdura para caldo (puerro, zanahoria, apio, etc.)




    1 hueso de rodilla de ternera




    1 l y 1/2 de agua




    1 cebolla




    Sal




    1. En primer lugar, se chamusca ligeramente el pollo o la gallina y se dispone en el interior de la olla junto con el hueso de ternera, previamente lavado, y el agua fría. Se dejan hervir todos estos ingredientes con la olla destapada.




    2. A continuación, se añaden las verduras, lavadas y troceadas. Se sazona (aunque también puede dejarse esta operación para cuando ya está hecho el caldo), se tapa la olla y se deja cocer durante veinte minutos (contados, como siempre, desde el momento en que empiece a silbar la válvula).




    3. Finalizada la cocción, se deja enfriar lentamente, se espera a que haya salido todo el vapor y se abre la olla.




    4. Por último, y minutos antes de servir, se cuela el caldo.




    Crema de alcachofas




    

      

        	

          d


        



        	

          6 personas


        

      




      

        	

          i


        



        	

          35 minutos


        

      




      

        	

          k


        



        	

          Fácil


        

      




      

        	

          $


        



        	

          Económico


        

      




      

        	

          l


        



        	

          120 calorías


        

      




      

        	

          h


        



        	

          Un vino rosado, Cariñena


        

      


    




    2 l de caldo vegetal




    400 g de corazones de alcachofas




    300 g de patatas




    1 escalonia




    Hierbas aromáticas




    Aceite de oliva




    Pimienta




    Sal




    1. Primeramente, se limpia bien la escalonia y se pica. Se pelan las patatas, se lavan bien y se cortan en daditos. Se trocean las alcachofas, se lavan y se dejan escurrir.




    2. A continuación, se sofríe el picadillo de escalonia en la olla con tres cucharadas de aceite de oliva. Seguidamente, se añaden los daditos de patatas y las alcachofas y se remueve bien.




    3. Se incorpora el caldo y se cierra la olla. Se cuece todo durante veinte minutos, contados desde el momento en el que empieza a sonar el silbido.




    4. Una vez terminada la cocción, se retira la olla del fuego, se espera a que haya salido todo el vapor y se abre.




    5. Se salpimenta y se pasan las verduras en primer lugar por la batidora, y a continuación por el chino.




    6. Por último, se sirve la crema acompañada con unos triángulos de pan de molde tostados y espolvoreados con hierbas aromáticas.




    Crema alegre




    

      

        	

          d


        



        	

          4 personas


        

      




      

        	

          i


        



        	

          20 minutos


        

      




      

        	

          k


        



        	

          Fácil


        

      




      

        	

          $


        



        	

          Medio


        

      




      

        	

          l


        



        	

          140 calorías


        

      




      

        	

          h


        



        	

          Un vino rosado, Cigales


        

      


    




    600 g de patatas




    200 g de tomates pelados




    100 g de maíz al natural, en conserva




    1 calabacín




    1 zanahoria




    1/2 cebolla




    1/2 tallo de apio




    1 cubito de caldo




    4 cucharadas de aceite de oliva




    Sal y pimienta




    1. En primer lugar, se lavan y se pican la cebolla, media zanahoria y el apio. Se calienta aceite en la olla y se rehoga en él este picadillo.




    2. Se pelan las patatas y se cortan en daditos. Se incorporan a la olla y se deja que se cuezan unos minutos. Seguidamente se añaden los tomates pelados y el cubito de caldo, y se cubre con agua caliente.




    3. Se cierra la olla y se deja cocer, a presión máxima, cinco minutos, contados a partir del momento en que suena el silbido.




    4. Mientras tanto, se pela el calabacín. Se corta en dados junto con la otra media zanahoria y se escaldan en agua hirviendo salada.




    5. Finalizada la cocción, se espera a que el vapor haya salido de la olla y se abre. Se bate con la batidora durante dos minutos.




    6. Por último, se sirve la crema en platos individuales junto con los daditos de verdura y el maíz escurrido. Se añade el aceite restante y se sirve, ofreciendo aparte la pimienta.




    Crema de alubias y alcachofas




    

      

        	

          d


        



        	

          4-6 personas


        

      




      

        	

          i


        



        	

          40 minutos


        

      




      

        	

          k


        



        	

          Fácil


        

      




      

        	

          $


        



        	

          Económico


        

      




      

        	

          l


        



        	

          130 calorías


        

      




      

        	

          h


        



        	

          Un vino rosado, de Navarra


        

      


    




    400 g de alubias blancas, cocidas




    2 cebollas




    1 dl de nata líquida




    4 alcachofas




    2 yemas de huevo




    1 l de caldo




    1 limón




    1 diente de ajo




    2 cucharadas de aceite de oliva




    40 g de mantequilla




    4 rebanadas de pan de molde




    Sal




    1. Se exprime el limón y se cuela el zumo. A continuación, se limpian bien las alcachofas, eliminando las hojas más duras, y se sumergen en un bol lleno de agua acidulada con el zumo del limón.




    2. Por otra parte, se limpian y pican las cebollas junto con medio diente de ajo.




    3. Se derrite la mantequilla en la olla con el aceite. Se añade el picadillo y se rehoga.




    4. Se incorporan las alcachofas escurridas y cortadas en rodajitas y el caldo hirviendo. Se cierra la olla y se deja cocer durante veinte minutos, contados desde el momento en que empieza a silbar.




    5. Acabada la cocción, se espera a que salga todo el vapor de la olla y se abre. Se añaden las judías bien escurridas y se remueve. Se vierte todo en el pasapurés y se va recogiendo el producto resultante en una cacerola.




    6. Se pone la cacerola al fuego y se deja que hierva, removiendo constantemente con un batidor de alambre para evitar que se pegue.




    7. Mientras, se tuestan las rebanadas de pan de molde y se cortan en bastoncitos.




    8. Por último, se baten en un bol las yemas de huevo junto con la nata y se vierte la mezcla en la cacerola, sin dejar de remover. Se sazona y se sirve la crema en una sopera adornada con picatostes y con hojitas de perejil.




    Crema de bacalao con langostinos




    

      

        	

          d


        



        	

          4 personas


        

      




      

        	

          i


        



        	

          40 minutos


        

      




      

        	

          k


        



        	

          Difícil


        

      




      

        	

          $


        



        	

          Caro


        

      




      

        	

          l


        



        	

          190 calorías


        

      




      

        	

          h


        



        	

          Un vino blanco seco, Valdepeñas


        

      


    




    400 g de filetes de bacalao




    8 langostinos




    250 g de patatas




    2 dl de leche




    1 cebolla




    1 diente de ajo




    1 hoja de laurel




    9 cucharadas de aceite de oliva




    Pimienta




    Sal




    1. En primer lugar, se pelan las patatas, se lavan y se cortan en rodajas. Se pela la cebolla y se corta en aros bien finos. Se calientan tres cucharadas de aceite en la olla a presión y se rehogan en él la cebolla, el ajo picado y el laurel.




    2. Cuando empiecen a dorarse, se retira el ajo y se añaden las rodajas de patata y los filetes de bacalao. Se deja dorar todo durante unos minutos, sin dejar de remover para que no se pegue.




    3. Se salpimenta, se añade la leche y se cierra la olla. Se deja cocer todo durante diez minutos, contados desde el momento en que empieza a silbar la válvula.




    4. Mientras tanto, se pelan los langostinos sin separar la cabeza y la cola. Se doblan por la mitad y se fijan con un palillo. Se doran en una sartén con tres cucharadas de aceite caliente. Se salpimentan y se reservan en un lugar caliente.




    5. Acabada la cocción, se abre la olla después de dejar salir todo el vapor de agua. Se retira el laurel y se bate el resto.




    6. Seguidamente, se añade el aceite, sin dejar de batir, hasta obtener una mezcla cremosa y homogénea.




    7. Por último, se distribuye la crema de bacalao en cuatro platos, se disponen dos langostinos encima de cada plato, y se acompaña con una rebanada de pan.




    Crema de brécol




    

      

        	

          d


        



        	

          6 personas


        

      




      

        	

          i


        



        	

          30 minutos


        

      




      

        	

          k


        



        	

          Fácil


        

      




      

        	

          $


        



        	

          Económico


        

      




      

        	

          l


        



        	

          120 calorías


        

      




      

        	

          h


        



        	

          Un vino tinto, Ribera del Duero


        

      


    




    800 g de brécoles




    1 o 2 patatas




    2 cebollas




    1/2 vaso de nata líquida




    2 huevos




    1 cucharada de harina




    2 l de caldo




    4 cucharadas de aceite de oliva




    Sal




    1. En primer lugar, se lava y se trocea el brécol. Se pela la patata y se corta en dados. Se pelan y se pican muy finas las cebollas.




    2. Se calienta aceite en la olla a presión y se sofríen en él las cebollas. Se añade el brécol y la patata, se espolvorea con harina y se fríen las verduras a fuego vivo.




    3. A continuación, se riega con el caldo caliente, se remueve bien y se cierra la olla. Se cuece todo durante unos diez minutos, contados desde que empiece a sonar el silbido.




    4. Una vez finalizada la cocción, se espera a que el vapor de agua haya salido de la olla, y se abre. Se bate todo y se coloca el puré obtenido en una cacerola.




    5. Seguidamente, se cascan los huevos y se separan las yemas de las claras; se guardan aparte estas últimas, que podrán servir para preparar otra receta.




    

      6. Finalmente, se añaden las yemas de huevo y la nata líquida al puré, se remueve bien y se calienta unos minutos. Se regula el punto de sal y se sirve enseguida, acompañado con pan tostado.




      [image: ]


    




    Crema de calabacines




    

      

        	

          d


        



        	

          4 personas


        

      




      

        	

          i


        



        	

          20 minutos


        

      




      

        	

          k


        



        	

          Fácil


        

      




      

        	

          $


        



        	

          Económico


        

      




      

        	

          l


        



        	

          127 calorías


        

      




      

        	

          h


        



        	

          Un vino tinto ligero, Cariñena


        

      


    




    750 g de calabacines




    1 dl de nata líquida




    30 g de mantequilla




    40 g de queso rallado




    3 rebanadas de pan de molde




    1 yema de huevo




    1 ramita de perejil




    Aceite de oliva




    Pimienta




    Sal




    1. Se pelan los calabacines y se cortan en daditos. Se lava y se pica finamente el perejil.




    2. A continuación, se derrite la mantequilla en la olla a presión junto con dos cucharadas de aceite. Se rehogan en ella los dados de calabacín.




    3. Después, se cubre todo con 1 l de agua caliente, se salpimenta al gusto, se cierra la olla y se cuece durante tres minutos, contados desde el momento en que comienza a silbar la válvula.




    4. Transcurrido el tiempo de cocción, se espera a que haya salido todo el vapor de la olla y se abre. Se pasan por la batidora el perejil y los calabacines con su agua de cocción. Se reserva una cucharada de dados de calabacín para la guarnición.




    5. Mientras, se bate la yema de huevo con el queso rallado y la nata y se incorpora la mezcla a los calabacines triturados.




    6. Por último, se vierte la crema de calabacín en una sopera y se colocan encima los daditos de calabacín que se han reservado y el pan tostado y cortado en rombos.




    Crema campesina




    

      

        	

          d


        



        	

          6 personas


        

      




      

        	

          i


        



        	

          20 minutos


        

      




      

        	

          k


        



        	

          Muy fácil


        

      




      

        	

          $


        



        	

          Económico


        

      




      

        	

          l


        



        	

          130 calorías


        

      




      

        	

          h


        



        	

          Un vino rosado, Empordà


        

      


    




    100 g de guisantes desgranados




    100 g de judías verdes




    1 calabacín




    60 g de harina




    1 l de caldo




    3 cucharadas de nata líquida




    2 cucharadas de queso rallado




    60 g de mantequilla




    Sal




    1. Para empezar, se lavan y se trocean las judías y el calabacín. Se disponen, junto con los guisantes, en la olla a presión, con dos dedos de agua con sal.




    2.  En este momento, se cierra la olla y se deja cocer, a presión máxima, durante cuatro minutos, contados desde el momento en que empiece a hervir.




    3. Mientras, se funde la mantequilla en una cazuela, se agrega la harina y se mezcla bien. Se añade el caldo caliente en chorro fino, sin dejar de remover. Se lleva a ebullición y se cuece durante diez minutos.




    4. Una vez finalizada la cocción, se espera a que haya salido todo el vapor y se abre la olla. Se escurren las verduras, se agrega la nata y el queso rallado y se saltea unos minutos.




    5. Finalmente, y minutos antes de servir, se vierte la crema en platos individuales y se lleva a la mesa caliente, pero no hirviendo.




    Crema de espárragos




    

      

        	

          d


        



        	

          6 personas


        

      




      

        	

          i


        



        	

          30 minutos


        

      




      

        	

          k


        



        	

          Fácil


        

      




      

        	

          $


        



        	

          Económico


        

      




      

        	

          l


        



        	

          130 calorías


        

      




      

        	

          h


        



        	

          Un vino blanco seco, Rueda


        

      


    




    500 g de espárragos




    3 cucharadas de aceite de oliva




    100 g de puerros




    1 l de caldo hirviendo




    1/2 l de leche




    150 g de harina de arroz




    2 yemas de huevo




    100 g de nata




    Sal




    1. Se limpian los espárragos y se les corta la parte tierna en rodajitas, reservando alguna punta. Se pican los puerros.




    2. A continuación, se doran los puerros en la olla a presión con tres cucharadas de aceite. Se agregan los espárragos y se añade el caldo hirviendo.




    3. Se tapa la olla y se deja cocer todo durante cuatro minutos, contando desde el momento en que comienza a hervir.




    4. Acabada la cocción, se abre la olla una vez que haya salido todo el vapor y se pasa el contenido por el pasapurés.




    5. Seguidamente, se vuelve a poner el puré sobre el fuego y se añade 1/2 l de leche, en el que se habrá disuelto previamente la harina de arroz. Se mezcla todo bien y se agregan las puntas de los espárragos que habíamos reservado.




    6. Se cuece todo otra vez durante diez minutos, con la olla destapada.




    

      7. Por último, se añaden las yemas de huevo y la nata, se ajusta el punto de sal y, al primer hervor, se sirve en los platos que van a ser llevados a la mesa.




      [image: ]


    




    Crema de pan




    

      

        	

          d


        



        	

          6 personas


        

      




      

        	

          i


        



        	

          40 minutos


        

      




      

        	

          k


        



        	

          Fácil


        

      




      

        	

          $


        



        	

          Económico


        

      




      

        	

          l


        



        	

          127 calorías


        

      




      

        	

          h


        



        	

          Un vino tinto ligero, del Penedès


        

      


    




    250 g de pan duro




    2 cebollas




    1 loncha de jamón de 90 g




    1 ramita de perejil




    1 l y 1/2 de caldo




    1 l y 1/2 de leche




    60 g de mantequilla




    Sal




    1. Se corta en daditos el pan duro y 50 g de jamón. Se pelan y cortan en rodajas muy finas las cebollas, y se ponen en la olla a presión con la mantequilla y los daditos de jamón; se rehoga todo.




    2. A continuación, se añaden los dados de pan, se remueve bien y se deja cocer unos minutos.




    3. Seguidamente, se rocía con la leche y el caldo calientes, se cierra la olla y se deja cocer la sopa durante veinte minutos, contados desde el momento en que empiece a hervir.




    4. Mientras tanto, se corta en tiras finas el resto del jamón. Se lava y se pica el perejil.




    5. Acabada la cocción, se abre la olla después de dejar salir todo el vapor y se pasa todo por la batidora. Se introduce la crema de nuevo en la olla, se regula el punto de sal y se calienta a fuego medio, sin dejar que hierva.




    6. Para finalizar, se vierte la crema en una sopera, previamente calentada, se espolvorea con el perejil picado y se adorna con las tiritas de jamón. Se sirve enseguida.




    Crema de patatas




    

      

        	

          d


        



        	

          4 personas


        

      




      

        	

          i


        



        	

          25 minutos


        

      




      

        	

          k


        



        	

          Fácil


        

      




      

        	

          $


        



        	

          Económico


        

      




      

        	

          l


        



        	

          134 calorías


        

      




      

        	

          h


        



        	

          Vino tinto, Cabernet Sauvignon


        

      


    




    600 g de patatas




    200 g de puerros




    4 rebanadas de pan de molde




    7 dl y 1/2 de caldo




    1 dl de nata líquida




    60 g de mantequilla




    Sal




    1. Primeramente, se precalienta el horno a 200 °C. Se pelan las patatas y se trocean. Se lavan y se pican los puerros. Se introducen las patatas y los puerros en la olla a presión junto con la mantequilla, y se doran en ella.




    2. A continuación, se añade el caldo y la sal. Se cierra la olla y se deja cocer todo durante seis minutos.




    3. Mientras tanto, se cortan en dados las rebanadas de pan y se tuestan en el horno. Se abre la olla y se pasan las patatas con el jugo de cocción por el pasapurés, colocándolas a continuación en una cacerola.




    4. Se lleva a ebullición y se mantiene a fuego medio; seguidamente, se añade la nata y se mezcla bien.




    5. Por último, se distribuye la crema de patatas en platos hondos, se reparten los daditos de pan tostado y se sirve caliente.




    Crema de puerros y nueces




    

      

        	

          d


        



        	

          4 personas


        

      




      

        	

          i


        



        	

          30 minutos


        

      




      

        	

          k


        



        	

          Fácil


        

      




      

        	

          $


        



        	

          Económico


        

      




      

        	

          l


        



        	

          145 calorías


        

      




      

        	

          h


        



        	

          Un vino rosado, Empordà


        

      


    




    1 manojo de puerros




    150 g de cebollas




    300 g de patatas




    1 l y 1/4 de caldo de pollo, previamente elaborado




    1 dl de crema de leche




    25 g de mantequilla




    25 g de nueces




    Aceite




    Sal




    Pimienta




    Perejil




    1. Primeramente, se lavan bien los puerros y se cortan en rodajas. Se calienta la mantequilla y el aceite en la olla a presión y se fríe en él la cebolla, previamente pelada y cortada en láminas finas.




    2. A continuación, se añaden los puerros y se cuecen a fuego suave procurando que no se doren.




    3. Mientras, se pelan las patatas, se lavan y se cortan en rodajas. Se agregan a los demás ingredientes de la olla y se rocían con el caldo. Se salpimenta al gusto.




    4. En este momento, se tapa la olla y se deja cocer durante seis minutos, contando desde el momento en el que empieza a silbar la válvula. Durante la cocción, se va rebajando la presión lentamente.




    5. Se espera a que salga el vapor y se abre. Se añaden las nueces troceadas y la crema de leche. Se tritura el contenido de la olla con la ayuda de la batidora eléctrica.




    

      6. Por último, se espolvorea la crema con perejil picado y se sirve fría o caliente.




      [image: ]


    




    Crema de verduras




    

      

        	

          d


        



        	

          4 personas


        

      




      

        	

          i


        



        	

          40 minutos


        

      




      

        	

          k


        



        	

          Fácil


        

      




      

        	

          $


        



        	

          Económico


        

      




      

        	

          l


        



        	

          127 calorías


        

      




      

        	

          h


        



        	

          Un vino rosado del Penedès


        

      


    




    280 g de patatas




    200 g de brécol




    2 dl de leche




    160 g de coliflor




    160 g de zanahorias




    1 cebolla




    1 cubito de caldo




    Aceite de oliva




    Sal




    1. Para empezar, se despuntan, raspan y lavan las zanahorias, y se cortan en rodajas muy finas. Se pela y corta en aritos la cebolla, así como las patatas. Finalmente, se lava el brécol y la coliflor y se escurren bien.




    2. Se vierten dos cucharadas de aceite en la olla, se agregan las zanahorias y la cebolla y se rehogan. Se incorpora la coliflor y el brécol, se remueve bien y se añaden, por último, las patatas. Se rehoga todo durante unos dos minutos.




    3. Después, se incorpora el cubito de caldo desmenuzado y 1 l de agua. Se cierra la olla y se cuece durante quince minutos a partir del momento en que comienza a hervir.




    4. Acabada la cocción, se pasa el potaje por el pasapurés, se añade la leche caliente y se mezcla todo bien.




    5. Para finalizar, se vuelve a poner a fuego medio y se remueve hasta obtener una crema homogénea. Se rectifica la sal y se sirve en platos hondos o en tazones individuales, acompañada de trocitos de pan frito.




    Crema de zanahorias




    

      

        	

          d


        



        	

          4 personas


        

      




      

        	

          i


        



        	

          20 minutos


        

      




      

        	

          k


        



        	

          Fácil


        

      




      

        	

          $


        



        	

          Económico


        

      




      

        	

          l


        



        	

          147 calorías


        

      




      

        	

          h


        



        	

          Un vino tinto joven, Toro


        

      


    




    700 g de zanahorias




    1 dl y 1/2 de leche




    15 g de harina de arroz




    1 tallo de apio




    1 cebolla




    1 hoja de laurel




    1 ramita de perejil




    2 clavos




    Pimienta




    Aceite de oliva




    Sal




    1. En primer lugar, se limpian las zanahorias, el apio, la cebolla y el perejil. Se clavan los clavos en la cebolla.




    2. A continuación, se cortan las zanahorias en trozos y se disponen en la olla a presión junto con 5 dl de agua hirviendo con sal. Se agrega también el perejil, la hoja de laurel, el apio, la cebolla y unos granos de pimienta.




    3. En este momento, se cierra la olla y se deja cocer todo, a presión máxima, durante cuatro minutos, contando desde el momento en que comienza a hervir.




    4. Una vez finalizada la cocción, se espera a que todo el vapor haya salido de la olla y se abre. Se escurren las zanahorias, se cuela el caldo de cocción y se pone en la batidora, junto con las zanahorias y la harina de arroz disuelta en la leche caliente. Se bate medio minuto a velocidad máxima.




    5. Finalmente, se pasa la crema de zanahorias a una cacerola y se deja cocer durante tres minutos.




    Se rectifica la sal y se sirve en platos individuales.




    Guiso de cebada y acedera




    

      

        	

          d


        



        	

          4 personas


        

      




      

        	

          i


        



        	

          30 minutos


        

      




      

        	

          k


        



        	

          Fácil


        

      




      

        	

          $


        



        	

          Económico


        

      




      

        	

          l


        



        	

          230 calorías


        

      




      

        	

          h


        



        	

          Un vino tinto joven, Toro


        

      


    




    220 g de cebada perlada




    12 hojas de acedera




    2 chalotas




    18 dl de caldo




    2 cucharadas de pan rallado




    2 cucharadas de queso rallado




    1 huevo




    2 cucharadas de aceite de oliva




    Pimienta




    Sal




    1. En primer lugar, se limpian bien las chalotas y se pican. Se calienta el aceite en la olla y se fríen en él las chalotas




    2. Cuando empiecen a dorarse, se añade la cebada, se mezcla bien y se sofríe unos minutos, a fuego vivo. Se riega con el caldo hirviendo, se remueve y se lleva a ebullición.




    3. A continuación, se cierra la olla y se deja cocer, a presión máxima, durante veinte minutos, contando desde el momento en que empiece a sonar el silbido.




    4. Mientras tanto, se lavan las hojas de acedera y se pican. Se dispone el pan rallado en un cuenco, se añade el huevo, el queso rallado, el picadillo de acedera y una pizca de sal y de pimienta, y se remueve con cuidado. Se forma una pasta.




    5. Finalizada la cocción, se deja enfriar lentamente, se espera a que haya salido todo el vapor y se abre la olla. Se ajusta el punto de sal y se añade la mezcla de huevo y pan rallado.




    

      6. Se lleva a ebullición durante un minuto, sin dejar de remover. Se sirve la sopa enseguida, bien caliente.




      [image: ]


    




    Guiso de chipirones y calamares




    

      

        	

          d


        



        	

          4 personas


        

      




      

        	

          i


        



        	

          30 minutos


        

      




      

        	

          k


        



        	

          Fácil


        

      




      

        	

          $


        



        	

          Caro


        

      




      

        	

          l


        



        	

          250 calorías


        

      




      

        	

          h


        



        	

          Un vino tinto joven, Toro


        

      


    




    500 g de calamares limpios




    200 g de chipirones




    250 g de tomate triturado




    1 cebolla




    2 dientes de ajo




    1 ramita de mejorana




    1 ramita de hinojo




    1 ramita de tomillo




    1/2 vaso de vino blanco seco




    1 ramita de perejil




    2 cucharadas de aceite de oliva




    Sal




    Pimienta




    1. Para empezar, se quitan los tentáculos a los calamares y a los chipirones, y se cortan las bolsas por la mitad. Se pela la cebolla y el ajo y se pican bien finos.




    2. A continuación, se lavan las hierbas. Se pican juntos el tomillo, el hinojo y la mejorana, y por separado, el perejil.




    3. Se calienta aceite en la olla a presión y se dora en él el picadillo de cebolla y ajo. Luego se añaden las bolsas y los tentáculos y se sigue dorando, sin dejar de remover.




    4. Seguidamente, se riega con el vino y se deja que este se evapore durante un minuto. Se agrega el picadillo de tomillo, hinojo y mejorana y se remueve bien.




    5. En este momento, se añade el tomate triturado, se salpimenta y se cierra la olla. Se deja cocer, a presión máxima, durante quince minutos, contados desde el momento en que empieza a hervir.




    6. Acabada la cocción, se deja enfriar lentamente, se espera a que salga todo el vapor y se abre la olla. Se espolvorea el guiso con el perejil y se vierte en una sopera. Se sirve acompañado con rebanadas de pan tostado.




    Potaje




    

      

        	

          d


        



        	

          6 personas


        

      




      

        	

          i


        



        	

          60 minutos


        

      




      

        	

          k


        



        	

          Fácil


        

      




      

        	

          $


        



        	

          Económico


        

      




      

        	

          l


        



        	

          320 calorías


        

      




      

        	

          h


        



        	

          Un vino tinto joven, Toro


        

      


    




    250 g de guisantes congelados




    300 g de judías blancas secas




    2 cebollas




    3 patatas




    3 ramas de apio




    3 zanahorias




    2 tomates




    1 kg de verdura verde (repollo, acelgas o espinacas)




    1 diente de ajo




    Aceite




    Pimienta




    Sal




    1. En primer lugar, se dejan las judías blancas en remojo durante doce horas. A continuación, se escurren y se disponen en la olla a presión junto con las cebollas, las zanahorias, las patatas y el apio (todas las verduras lavadas, peladas y cortadas en trozos).




    2. A continuación, se pelan los tomates y se pasan por el pasapurés.




    3. Se lava y pica el repollo y se hace lo mismo con la verdura verde.




    4. Después, se añaden estos últimos ingredientes a la olla junto con el ajo triturado, la sal, un poco de pimienta y el agua suficiente para cubrir.




    5. Se cierra la olla y se deja cocer todo, a presión máxima, durante cuarenta minutos, contados, como siempre, desde el momento en que empiece a sonar el silbido.




    6. Mientras, se hierven los guisantes y se reservan.




    7. Una vez finalizada la cocción, se espera a que haya salido todo el vapor, dejando que la olla se enfríe lentamente, y luego se abre.




    8. Se incorporan los guisantes.




    9. Finalmente, y minutos antes de servir, se vierte el potaje en los seis platos individuales y se condimenta con un chorrito de aceite de oliva.




    Potaje de farro




    

      

        	

          d


        



        	

          4 personas


        

      




      

        	

          i


        



        	

          40 minutos


        

      




      

        	

          k


        



        	

          Fácil


        

      




      

        	

          $


        



        	

          Medio


        

      




      

        	

          l


        



        	

          230 calorías


        

      




      

        	

          h


        



        	

          Un vino tinto joven del Empordà


        

      


    




    1 frasco de garbanzos ya cocidos




    100 g de farro




    12 almejones




    1 tallo de apio




    1 zanahoria




    1 cebolla




    1 diente de ajo




    1 hojita de laurel




    Unas hojas de mejorana




    Aceite de oliva




    Pimienta




    Sal




    1. Para empezar, se lavan bien las verduras y la mejorana. Esta última se pica bien, reservando algunas hojas enteras. Se pela el ajo y se dejan los almejones en agua y sal.




    2. A continuación, se ponen las verduras enteras en la olla a presión. Se añade el laurel, el farro y 1 l y 1/4 de agua. Se tapa y se deja cocer todo junto por espacio de treinta minutos, contando desde el momento en que empieza a hervir.




    3. Mientras tanto, se lavan los almejones con agua corriente. En una sartén con una cucharada de aceite se dora el ajo y se añaden los almejones, esperando que se abran a fuego vivo.




    4. Después, se separan los moluscos de sus valvas. Se cuela el jugo de cocción y se reservan seis cucharadas soperas que se pondrán en la sartén.




    5. Cuando este líquido se reduzca a la mitad, se añade una cucharada de aceite, la mejorana bien picada y un poco de pimienta. Se remueve y se guarda en un lugar caliente. Se escurren los garbanzos y se pasan por el pasapurés, exceptuando dos cucharadas que se reservan.




    6. Acabada la cocción, se retiran las verduras de la olla y se vierte el puré de garbanzos, los garbanzos enteros que se han reservado aparte, los almejones y el condimento de mejorana.




    

      7. Por último, se rectifica el punto de sal y de pimienta y se añaden las hojas de mejorana. Se sirve caliente.
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    Puré sabroso




    

      

        	

          d


        



        	

          6 personas


        

      




      

        	

          i


        



        	

          40 minutos


        

      




      

        	

          k


        



        	

          Fácil


        

      




      

        	

          $


        



        	

          Medio


        

      




      

        	

          l


        



        	

          230 calorías


        

      




      

        	

          h


        



        	

          Un vino tinto joven del Empordà


        

      


    




    2 frascos de alubias rojas




    1 l y 1/2 de caldo de carne




    2 patatas




    Aceite de oliva




    400 g de panceta




    Achicoria




    4 cucharadas de queso parmesano rallado




    1 cebolla




    1 ajo




    Apio




    Salvia




    Perejil




    Vinagre




    Pimienta negra recién molida




    Sal




    1. Se lavan bien las verduras. Se prepara un picadillo con la cebolla, el apio, la salvia y el perejil.




    2. Se calienta aceite en la olla y se fríe en él el picadillo. Cuando empiece a dorarse, se añade la panceta cortada en tiras, el contenido de los dos frascos de alubias con su líquido, el caldo de carne y las dos patatas enteras peladas.




    3. En este momento, se cierra la olla y se deja cocer todo por espacio de veinte minutos, contados desde el momento en el que comienza a hervir.




    4. Mientras tanto, se lavan seis hojas de achicoria. Se escurren y se trocean.




    5. Una vez finalizada la cocción, se espera a que todo el vapor de agua haya salido de la olla, y se abre. Se pasan las patatas y la mitad de las alubias por el pasapurés, dejando caer el puré directamente en la olla a presión.




    6. A continuación, se deja cocer durante unos minutos, con la olla destapada. Mientras, se condimenta la achicoria con aceite de oliva, vinagre, sal y pimienta, y se reparte en seis platos soperos.




    7. Se retira el puré del fuego, y se le añaden cuatro cucharadas de queso parmesano rallado y abundante pimienta negra recién molida.




    8. Por último, se vierte el puré sobre la achicoria y, como toque final, se aliña con un chorro de aceite de oliva. Se sirve caliente.




    Sopa de arroz y lentejas




    

      

        	

          d


        



        	

          4 personas


        

      




      

        	

          i


        



        	

          30 minutos


        

      




      

        	

          k


        



        	

          Fácil


        

      




      

        	

          $


        



        	

          Medio


        

      




      

        	

          l


        



        	

          350 calorías


        

      




      

        	

          h


        



        	

          Un vino rosado, Empordà


        

      


    




    1 l de caldo




    150 g de arroz




    120 g de mollejas




    100 g de lentejas




    1 puerro




    1 vaso de vino blanco seco




    1 ramita de perejil




    3 cucharadas de aceite de oliva




    Sal




    1. En primer lugar, se lavan las mollejas y se cuecen durante unos seis minutos en una cazuela con un poco de agua y el vino.




    2. A continuación, se escurren y se cortan en tiras. Se lava y se pica finamente el puerro.




    3. Se calienta aceite en la olla y se incorpora el puerro. Se añaden las mollejas, las lentejas y el arroz, y se rehoga todo durante unos instantes, sin dejar de remover.




    4. Seguidamente, se añade el caldo hirviendo y se cierra la olla. Se deja cocer durante diez minutos, contados a partir del momento en que comienza a hervir.




    

      5. Finalizada la cocción, se abre la olla una vez que ha salido el vapor. Se limpia y se pica el perejil, y se incorpora al cocido. Por último, se sazona y se vierte en la sopera en la que se va a servir.
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    Sopa de cebada




    

      

        	

          d


        



        	

          6 personas


        

      




      

        	

          i


        



        	

          30 minutos


        

      




      

        	

          k


        



        	

          Fácil


        

      




      

        	

          $


        



        	

          Medio


        

      




      

        	

          l


        



        	

          110 calorías


        

      




      

        	

          h


        



        	

          Un vino tinto, Ribera del Duero


        

      


    




    17 dl de caldo vegetal




    200 g de judías verdes




    150 g de tomates




    1 calabacín de 150 g




    120 g de cebada perlada




    70 g de cebolletas




    2 cucharadas de queso rallado




    30 g de mantequilla




    3 cucharadas de aceite de oliva




    Sal




    1. Para empezar, se limpia y se pica la cebolleta. A continuación, se sofríe en el aceite previamente calentado en la olla.




    2. Se añade la cebada, se dora a fuego vivo y se vierte el caldo caliente. Se remueve bien y se sala. Se cierra la olla y se deja cocer todo durante diez minutos, contando a partir del momento en que comienza a hervir.




    3. Mientras tanto, se pela el calabacín y se corta en taquitos. Se parten por la mitad los tomates, se les quitan las semillas y se corta la pulpa en daditos.




    4. Al finalizar la cocción, se abre la olla una vez que ha salido todo el vapor. Se añade el calabacín y las judías y se vuelve a cerrar. Se deja cocer otros siete minutos, esta vez a presión mínima.




    5. Transcurrido este tiempo, se retira la olla del fuego y se enfría rápidamente. Se añade la mantequilla y el queso rallado y se remueve.




    6. Por último, se disponen los daditos de tomate en platos individuales y se vierte por encima la sopa de cebada. Se sirve caliente.




    Sopa de cebollas




    

      

        	

          d


        



        	

          6 personas


        

      




      

        	

          i


        



        	

          20 minutos


        

      




      

        	

          k


        



        	

          Fácil


        

      




      

        	

          $


        



        	

          Económico


        

      




      

        	

          l


        



        	

          110 calorías


        

      




      

        	

          h


        



        	

          Un vino rosado, Empordà


        

      


    




    500 g de cebollas




    1 cucharada de harina




    1 l y 1/4 de caldo




    6 rebanadas de pan casero




    60 g de mantequilla




    Queso rallado gruyère




    1. En primer lugar, se pelan las cebollas, se lavan y se cortan en aros.




    2. A continuación, se rehogan en la olla junto con la mantequilla.




    3. Se añade la harina y el caldo. Se cierra la olla y se deja cocer durante diez minutos, contados a partir del momento en que suena el silbido.




    4. Mientras tanto, se tuestan las rebanadas de pan casero y se colocan sobre el fondo de seis pequeños recipientes refractarios al calor.




    5. Terminada la cocción, se espolvorean las rebanadas de pan con el queso y se vierte encima la sopa.




    6. Por último, se gratina unos minutos y se sirve.




    Sopa de chipirones y lenguado




    

      

        	

          d


        



        	

          4 personas


        

      




      

        	

          i


        



        	

          30 minutos


        

      




      

        	

          k


        



        	

          Fácil


        

      




      

        	

          $


        



        	

          Medio


        

      




      

        	

          l


        



        	

          120 calorías


        

      




      

        	

          h


        



        	

          Un vino blanco seco, Rueda


        

      


    




    350 g de chipirones limpios




    300 g de filetes de lenguado




    250 g de tomate triturado




    1 cebolla




    1 ramita de perejil




    1/2 vaso de vino blanco seco




    Vinagre de vino blanco




    Aceite de oliva




    Pimienta




    Sal




    1. En primer lugar, se cortan los chipirones en tiras, reservando enteros los tentáculos. Se trocean los filetes de lenguado.




    2. A continuación, se limpia y se pica la cebolla, y se dora en la olla con tres cucharadas de aceite. Se agregan los chipirones y se rehogan durante unos minutos, removiendo.




    3. Se rocía con el vino y, en cuanto este se haya evaporado, se añaden tres cucharadas de vinagre, el tomate triturado y un cacito de agua hirviendo. Se salpimenta al gusto, se remueve bien y se cierra la olla. Se deja cocer todo durante quince minutos, contados desde el momento en que comienza a hervir.




    4. Terminada la cocción, se abre la olla, se añade el lenguado y se remueve con cuidado. Se deja cocer durante cinco minutos más, con la olla destapada.




    5. Por último, se limpia y se pica finamente el perejil, y se espolvorea sobre la sopa. Se retira del fuego y se pone en una sopera. Se sirve muy caliente, acompañada con tostadas de pan.




    Sopa de farro a la antigua




    

      

        	

          d


        



        	

          6 personas


        

      




      

        	

          i


        



        	

          40 minutos


        

      




      

        	

          k


        



        	

          Fácil


        

      




      

        	

          $


        



        	

          Medio


        

      




      

        	

          l


        



        	

          140 calorías


        

      




      

        	

          h


        



        	

          Un vino rosado, Cigales


        

      


    




    13 dl de caldo




    350 g de patatas




    250 g de farro perlado




    250 g de carne de buey




    150 g de beicon en lonchas




    1 cebolla




    1 zanahoria




    1 tallo de apio




    1 ramita de perejil




    4 cucharadas de aceite de oliva




    Pimienta




    Sal




    1. Se trocean las lonchas de beicon. Se lavan y se pelan las patatas, y se cortan en taquitos. Se lava el apio, la zanahoria, la cebolla y el perejil. Se pican juntas las verduras con la mitad del perejil.




    2. A continuación, se corta en filetes finos la carne de buey.




    3. Se rehoga el picadillo con el aceite en la olla, se añade el beicon y la carne y se rehoga todo a fuego vivo.




    4. En este momento, se añade el caldo caliente, el farro y las patatas, se salpimenta, se cierra la olla y se deja que cueza durante treinta minutos, contados desde el momento en que comienza a hervir.




    

      5. Transcurrido este tiempo, se pica el perejil restante. Se abre la olla, se añade el picadillo de perejil, se remueve bien y se vierte todo en una sopera grande. Se sirve bien caliente.
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    Sopa del huerto




    

      

        	

          d


        



        	

          6 personas


        

      




      

        	

          i


        



        	

          40 minutos


        

      




      

        	

          k


        



        	

          Fácil


        

      




      

        	

          $


        



        	

          Económico


        

      




      

        	

          l


        



        	

          140 calorías


        

      




      

        	

          h


        



        	

          Un vino tinto ligero, Toro


        

      


    




    450 g de menestra de verduras congeladas




    180 g de arroz




    1 cebolla




    40 g de queso rallado




    2 cubitos de caldo de carne




    1 diente de ajo




    6 hojas de albahaca




    1 ramita de perejil




    20 g de mantequilla




    2 cucharadas de aceite de oliva




    Sal




    1. Se pela, se pica y a continuación se fríe la cebolla en el aceite previamente calentado en la olla.




    2. Seguidamente, se incorporan las verduras congeladas, se remueve bien y se añaden los cubitos de caldo desmenuzados y 1,5 l de agua.




    3. Se cierra la olla y se deja cocer todo durante veinte minutos, contando desde el momento en que comienza a hervir.




    4. Mientras, se limpia y se pica el perejil con la albahaca y el ajo pelado.




    5. Una vez finalizada la cocción, se espera a que haya salido todo el vapor de la olla y se abre. Se incorpora el arroz, se vuelve a tapar y se prosigue la cocción otros cinco minutos.




    6. Transcurrido este tiempo, se añade la mantequilla en trozos y el queso rallado. Se sazona y se remueve.
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