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1raíces y tubérculos
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INGREDIENTES1 kg de patatas harinosas peladas y en trocitos iguales2 dientes de ajo pelados150 g de mantequilla en trozos250 ml de lecheSal y pimienta300 g de gruyère o de emmental rallado finamente2 cucharadas de hierbas picadas (tomillo, perejil y orégano, por ejemplo)125 g de harina3 huevos batidos60 g de pan ralladoAceite para freírB Cocer las patatas y el ajo en una cacerola con agua hirviendo hasta que estén blandos. Colar.C Fuera del fuego, añadir la mantequilla, la leche, sal y pimienta. Volver a poner sobre el fuego hasta que la mantequilla se funda.D Triturar hasta obtener una consistencia untuosa. Con estos 3 pasos, se puede preparar un puré de patatas.E Añadir el queso y mezclar con la batidora eléctrica hasta que el puré esté cremoso.4 PERSONAS  PREPARACIÓN: 20 MIN  REPOSO: 1 H  COCCIÓN: 20 MINCROQUETASDEPATATA8 - RAÍCES Y TUBÉRCULOS
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F Echar el puré de patatas en un recipiente, añadir las hierbas y el aderezo (véase variante), y después mezclar.G Formar croquetas con  2 cucharadas de puré. Refrigerarlas de 30 minutos a 1 hora; deben tener una consistencia firme.H Preparar la harina, los huevos y el pan rallado; pasar las croquetas por la harina, después por el huevo y por último por el pan rallado.I Calentar el aceite en una cacerola honda y freír las croquetas hasta que estén doradas. Escurrir sobre papel absorbente.J Servir las croquetas acompañadas de ensalada.VARIANTEEn la etapa 5, se puede añadir, junto con las nas hierbas, salmón ahumado, jamón o salami.RAÍCES Y TUBÉRCULOS - 9
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INGREDIENTES1 kg de patatas peladasAceite vegetal para freírSal marinaMayonesa o ketchup para acompañarB Meter las patatas en agua fría para quitarles el almidón. Secarlas con papel absorbente.C Cortar las patatas en palitos de 5 cm.4 PERSONAS  PREPARACIÓN: 30 MIN  COCCIÓN: 30 MINPATATASFRITAS10 - RAÍCESYTUBÉRCULOS
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D Calentar el aceite en una cacerola honda y freír las patatas, en varias tandas, durante 1 minuto.E Sacarlas y escurrirlas en papel absorbente.F Volver a echar una parte de las patatas fritas en la cacerola y freírlas hasta que estén doradas y crujientes. Escurrir sobre papel absorbente. Repetir la operación con el resto de las patatas.G Espolvorear con sal y servir con mayonesa o con ketchup.CONSEJOSe pueden freír las patatas una primera vez dos horas antes,  y una segunda vez justo antes de servir. Para conseguir mejores resultados, freírlas en varias tandas y en pequeñas cantidades.RAÍCESYTUBÉRCULOS- 11
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INGREDIENTES1 kg de patatas peladas1-2 cebollas600 ml de crème fraîcheSal y pimienta2 cubitos de caldo de polloPREVIAMENTEPrecalentar el horno a 200 °C. B Cortar las patatas y las cebollas en rodajas finas.C Disponer las patatas y las cebollas en rodajas en una fuente grande para gratinar.D Sazonar la crème fraîche con sal, pimienta y los cubitos de pollo; después verterla sobre las patatas y las cebollas.4 A 6 PERSONAS  PREPARACIÓN: 15 MIN  COCCIÓN: 50 A 60 MINGRATINADODELFINÉSE Hornear de  50 a 60 minutos;  las patatas deben quedar tiernas y doradas por encima.12 - RAÍCESYTUBÉRCULOS
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PATATASASADASB Precalentar el horno a  200 °C. Hervir las patatas hasta que estén tiernas, luego escurrirlas.C Ponerlas de nuevo en la cacerola vacía para que se evapore el exceso de agua. Sacarlas y dibujar surcos en su superficie con la ayuda de un tenedor.D Poner las patatas en una fuente de horno, salar y regar con aceite de oliva.E Cocer en el horno hasta que estén doradas y crujientes.  Servir con carne asada o a la brasa.INGREDIENTES750 g de patatas harinosas peladas y cortadas en trozos grandesSal marinaAceite de oliva4 PERSONAS  PREPARACIÓN: 20 MIN  COCCIÓN: 40 MINRAÍCES Y TUBÉRCULOS - 13
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INGREDIENTES 750 g de patatas harinosas peladas1 cebolla 100 ml de aceite de girasol50 g de mantequillaSal marinaPARA ACOMPAÑARSalmón ahumadoBerrosCrème fraîcheB Rallar por separado las patatas y la cebolla.C Envolver las patatas en un paño limpio y apretar para eliminar la mayor cantidad de agua posible.4 A 12 UNIDADES  PREPARACIÓN: 20 MIN  COCCIÓN: 30 MINRÖSTI14 - RAÍCESYTUBÉRCULOS
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D Mezclar las patatas y la cebolla. Formar pequeñas tortas planas con 2 cucharadas de la preparación.E Calentar el aceite y la mantequilla en una sartén y cocinar los rösti a fuego medio para que queden crujientes.F Escurrir los rösti ya hechos sobre papel absorbente. Salar.G Servir con el salmón ahumado, los berros y la crème fraîche.VARIANTEAñadir a los rösti unas hierbas frescas picadas namente o jamón cortado en tiritas. También pueden servirse con beicon y huevos o con carne a la parrilla.RAÍCESYTUBÉRCULOS- 15
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INGREDIENTES1 kg de patatasAceite para freír2 cucharadas de aceite de oliva1 cebolla roja picada3 dientes de ajo picados1 o 2 guindillas secas picadas1 cucharadita de pimentón500 g de tomates maduros picadosB Hervir las patatas hasta que estén tiernas. Dejar enfriar un poco, pelar y cortar en trozos grandes.C Calentar el aceite y dorar las patatas en varias tandas. Dejarlas escurrir sobre papel absorbente.PATATASBRAVAS4 A 6 PERSONAS  PREPARACIÓN: 10 MIN  COCCIÓN: 40 MIN16 - RAÍCES Y TUBÉRCULOS
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D Calentar el aceite de oliva en otra sartén y cocinar la cebolla, el ajo y las guindillas durante 5 minutos; la cebolla debe quedar tierna.E Añadir el pimentón y los tomates a la sartén. Llevar a ebullición y dejar reducir la salsa a la mitad.F Triturar la salsa hasta que quede homogénea.G Servir las patatas salteadas con la salsa de tomate.VARIANTEPara obtener una salsa más sabrosa, incorporar 80 ml de mayonesa, o bien servir la mayonesa sobre las patatas con la salsa de tomate especiada. El resto de la salsa puede conservarse hasta 3 días en el frigoríco.RAÍCES Y TUBÉRCULOS - 17
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INGREDIENTES1 kg de patatas harinosas lavadas1 huevo250 g de harina 00 italiana o de harina ecológicaSal marina y pimientaPARA SERVIRSalsa de tomate (véase p. 38)Pecorino ralladoHojas de albahacaB Cocer las patatas en agua hirviendo hasta que estén tiernas. Escurrir y pelar.C Chafarlas un poco, luego hacer un puré con un pasapurés.D Añadir el huevo, mezclar, agregar 125 g de harina, salpimentar. Mezclar hasta obtener una consistencia lisa.E Espolvorear el resto de harina sobre una tabla y amasar para formar una bola lisa.4 PERSONAS  PREPARACIÓN: 1 H  COCCIÓN: 40 MINÑOQUISF Cortar la masa en 8 trozos.18 - RAÍCESYTUBÉRCULOS
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G Formar un canutillo largo y delgado con cada trozo.I Cocer los ñoquis 2 minutos en agua hirviendo ligeramente salada. Retirarlos con una espumadera cuando suban a la superficie.J Servir los ñoquis con la salsa deseada. Por ejemplo, una salsa de tomate para pasta (véase p. 38) con pecorino rallado y unas hojas de albahaca.TRUCOLos ñoquis cocidos se pueden congelar y luego recalentar, durante unos 5 minutos, tras sacarlos del congelador.H Cortar los canutillos en trocitos con un cuchillo afilado.RAÍCESYTUBÉRCULOS- 19
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INGREDIENTES500 g de aguaturmas1 chorizo cortado en rodajas3 dientes de ajo pelados80 ml de crème fraîche o nata líquida1 cucharada de aceite de olivaZumo de limón1 cucharadita de semillas de hinojo½ cucharadita de pimentón ahumado500 ml de caldo de polloCrème fraîche o nata líquida con unas gotas de limón para servirSal y pimientaB Pelar y cortar las aguaturmas. Ponerlas en agua con un poco de zumo de limón para evitar que se ennegrezcan.CCocerlas en el agua hirviendo con los ajos, escurrir. Poner de nuevo en el fuego con la crème fraîche hasta que hierva. Hacer un puré y sazonar.D Saltear el chorizo y las semillas de hinojo en el aceite caliente, luego añadir el pimentón. Mezclar el puré con el caldo y llevar a ebullición.E Servir la crema en boles, poner por encima el hinojo, el chorizo y un poco de crème fraîche.CREMADEAGUATURMAS4 PERSONAS  PREPARACIÓN: 20 MIN  COCCIÓN: 40 MIN20 - RAÍCES Y TUBÉRCULOS
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HUMMUSDEZANAHORIASB Cortar las zanahorias en rodajas. Cocerlas en una cacerola con agua hirviendo hasta que estén blandas. Escurrir y picar gruesas.C Poner las zanahorias, los garbanzos, los ajos, la tahina, el comino, el zumo de limón, el aceite de oliva y el yogur en un robot de cocina.E Servir el hummus de zanahorias con el pan de pita.INGREDIENTES500 g de zanahorias peladas400 g de garbanzos en conserva2 dientes de ajo pelados2 cucharadas de tahina1 cucharadita de comino en polvo3 cucharadas de zumo de limón2 cucharadas de aceite de oliva1 cucharada de yogur griegoPan de pita para servir6 PERSONAS  PREPARACIÓN: 15 MIN   COCCIÓN: 30 MIND Triturar hasta obtener una consistencia lisa.RAÍCESYTUBÉRCULOS- 21
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INGREDIENTES500 g de chirivías pequeñas250 g de zanahorias tiernas250 g de escalonias2 cucharadas de aceite de olivaPimienta negra y rosa en grano machacadaRamitas de romero3 cucharadas de jarabe de arcePREVIAMENTEPrecalentar el horno a 200 °C. B Limpiar las chirivías y las zanahorias con un cepillo de verduras. Pelar las escalonias.C Cortar las chirivías por la mitad y ponerlas en una fuente grande de horno con las zanahorias y las escalonias.D Regar con aceite de oliva y espolvorear con la pimienta y el romero. Poner en el horno 40 minutos: las verduras tienen que quedar tiernas u doradas.E Regar con el jarabe de arce y servir con carne asada.4 PERSONAS  PREPARACIÓN: 10 MIN   COCCIÓN: 40 MINCHIRIVÍASYZANAHORIAS22 - RAÍCESYTUBÉRCULOS
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VERDURASASADASALHORNOB Poner los limones y todas las verduras, salvo los tomates, en una fuente de horno y regar con 40 ml de aceite.C Hornear 40 minutos, añadir los tomates y seguir la cocción durante 10 minutos, o hasta que la piel se abra.D Pelar los ajos y esparcir por las verduras asadas.E Salpimentar. Regar con el resto de aceite, exprimir los limones cocidos encima de las verduras y adornar con las hierbas.INGREDIENTES300 g de boniatos pelados y cortados en trozos grandes2 limones cortados en gajos2 puerros cortados en trozos  de 5 cm2 pimientos rojos cortados500 g de zanahorias cortadas en trozos1 cabeza de ajos cortada por la mitad1 colinabo grande pelado y cortado en trozos grandes250 g de patatas pequeñas400 g de tomates cereza en racimo80 ml de aceite de olivaSal y pimientaRamitas de romero y de orégano para adornarPREVIAMENTEPrecalentar el horno a 200 °C. 4 PERSONAS  PREPARACIÓN: 20 MIN  COCCIÓN: 50 MINRAÍCES Y TUBÉRCULOS - 23
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INGREDIENTES1 kg de zanahorias3 dientes de ajo1 cucharada de pasta harissa1 cucharadita de comino1 cucharada de miel1 limón pequeño3 cucharadas de aceite de oliva½ manojo de cilantroSal y pimientaB Lavar, pelar y cortar las zanahorias en rodajas gruesas.C Poner las zanahorias en una cesta y cocer al vapor con los dientes de ajo durante 20 minutos.ZANAHORIASESTILOORIENTAL4 PERSONAS  PREPARACIÓN: 15 MIN  COCCIÓN: 20 MIN24 - RAíCES y TubéRCulOS
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