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			SINOPSIS

			El más veterano, popular y querido de los cocineros de la tele vuelve a sorprender con un libro que ya es de referencia en la bibliografía culinaria. Karlos Arguiñano ha querido volcar aquí su ingenio para hacer recetas asequibles a todos los niveles, con productos fáciles de conseguir y que aseguran el triunfo en la cocina. Porque, para Karlos, cocinar es un placer cuya recompensa es la alegría de compartir y la promesa de la buena salud.

			Como es marca de la casa, en estas páginas hay inspiración para entrantes, ensaladas, huevos, platos de cuchara, arroces, masas, carnes, pescados, postres y mucho más. Todo hasta completar 545 recetas para inspirarse en el día a día con la seguridad de que siempre salen bien, en una edición a color, con fotos, consejos infalibles y mucha claridad en la explicación de los procesos.

			Sin duda, el nuevo número uno de los títulos más vendidos en Navidad. 

		

	
		
			545 RECETAS
 PARA TRIUNFAR

			KARLOS
 ARGUIÑANO
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			INTRODUCCIÓN

			La cocina, estarás de acuerdo conmigo, va mucho más allá de la alimentación. Cuando nos encontramos entre fogones preparando un plato, estamos creando sabores y momentos que quedarán grabados en nuestra memoria y en la de nuestros seres queridos. Cocinamos para contentar al estómago, pero también para buscar la sonrisa, propia y ajena. Si lo logramos, hemos triunfado.

			No hace falta complicarse la vida para conseguirlo. Valoro y defiendo la cocina casera, esa plena de sabor y con sustancia, que empieza en el mercado y termina en una mesa en la que se moja pan. Esa cocina de productos frescos y de temporada, de guisos socorridos y entrantes refrescantes, que se adapta a nuestro ritmo de vida y nos proporciona energía y salud.

			En este libro he incluido nada más y nada menos que 545 recetas para inspirarte. Aquí encontrarás elaboraciones asequibles y fáciles de seguir, con ingredientes que puedes encontrar en cualquier tienda o mercado y que te garantizarán el éxito en la mesa. He elegido platos completos, vistosos y, sobre todo, muy sabrosos para contentar a todos los paladares. Unas alubias blancas con codornices y setas, un risotto de calamar, una tarta de queso con arándanos… ¡Ideas no te van a faltar! Encontrarás opciones de todo tipo para tu día a día y también para las ocasiones especiales.

			Si algo he aprendido a lo largo de todos estos años es que, a la hora de cocinar, los detalles pueden marcar la diferencia, y por eso he incluido consejos y trucos que te ayudarán a resolver dudas e imprevistos y a no desperdiciar comida. Además, para que puedas localizar rápidamente lo que más te apetezca según el momento, he organizado las recetas en secciones: entrantes, ensaladas, sopas y cremas, verduras y hortalizas, legumbres, huevos, arroces, pastas y masas, carnes y aves, pescados y mariscos y postres. Como ya viene siendo costumbre, también hay una sección dedicada a las recetas de mi hijo Joseba. Sus ñoquis a la boloñesa y su tortilla de patata cremosa son lo que yo llamo «recetas ricas ricas y con fundamento». Y, como no podía ser de otra forma, en la sección de postres he contado con la valiosa ayuda de mi hermana Eva, que siempre consigue que todo sepa de maravilla.

			Si el triunfo se mide en sonrisas, espero que con estas 545 recetas logres sacar muchas. ¡A disfrutar!

			
				Karlos Arguiñano
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			ENTRANTES
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				BATIDO DE PLÁTANO, MANZANA Y ESPINACAS

				Ingredientes (4 p.)

				
						2 plátanos

						1 manzana

						70 g de espinacas

						50 g de nueces peladas

						1 cucharadita de semillas de chía

						hojas de menta

						sal

				

				Elaboración

				Lava las espinacas, sécalas, pícalas un poco e introdúcelas en una batidora de vaso.

				Pela la manzana, trocéala, retírale el corazón y añádela a las espinacas. Agrega 500 ml de agua y tritura todo bien.

				Pela los plátanos, trocéalos e incorpóralos a la batidora. Añade las nueces, la chía y una pizca de sal y tritura los ingredientes hasta conseguir un batido homogéneo.

				Sirve en 4 copas y adórnalas con unas hojas de menta.

				Consejo

				Puedes sustituir el agua por leche o una bebida vegetal (de coco, de soja, de almendra, de avena…) que sea de vuestro agrado.
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				BATIDO DE TOMATE, ZANAHORIA Y SANDÍA

				Ingredientes (4 p.)

				
						4 tomates de rama (maduros)

						2 zanahorias

						500 g de sandía

						1 cucharada de miel

						8 cubitos de hielo

						10 g de pistachos pelados

						hojas de menta

				

				Elaboración

				Pela las zanahorias, córtalas en rodajas y ponlas en una batidora de vaso. Pela la sandía, trocéala e incorpórala. Pela los tomates, córtalos en dados y añádelos. Agrega la miel y los cubitos de hielo y tritura todo bien.

				Sirve el batido en 4 vasos. Aplasta un poco los pistachos con la ayuda del lado plano de un cuchillo y repártelos entre los 4 vasos. Decóralos con unas hojas de menta.

				Consejo

				Si no tienes una batidora potente para picar el hielo, puedes sustituir los cubitos de hielo por 1 vaso de agua fría.
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				CARPACCIO DE SANDÍA CON MOZZARELLA Y ANCHOAS

				Ingredientes (4 p.)

				
						800 g de sandía

						2 bolas de mozzarella (250 g)

						16 anchoas en aceite

						1 cucharada de alcaparras

						60 g de rúcula

						aceite de oliva virgen extra

						30 hojas de albahaca

						perejil

						sal

				

				Elaboración

				Pela la sandía, córtala en láminas finas y resérvalas.

				Corta la mozzarella de la misma manera y resérvala.

				Para preparar un aceite de albahaca, mezcla en una picadora o en un vaso batidor las hojas de albahaca con 100-125 ml de aceite, sazona y tritura todo bien. Resérvalo.

				Distribuye las láminas de sandía en 4 platos, sazónalas y úntalas con un poco de aceite de albahaca. Reparte sobre ellas las láminas de mozzarella y coloca encima las anchoas (4 en cada plato). Salpica los platos con las alcaparras y aderézalos con otro poco de aceite de albahaca.

				Pon unas hojas de rúcula en el centro de cada plato y alíñalas con otro poco de aceite de albahaca. Decóralos con unas hojas de perejil.

				Consejo

				La mozzarella es un queso fresco que habitualmente se presenta embolsado con su suero. Una vez abierta, lo mejor es consumirla cuanto antes.
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				CHORIZO A LA SIDRA

				Ingredientes (4 p.)

				
						4 chorizos frescos (400 g)

						300 ml de sidra natural

						1 barra de pan

						aceite de oliva virgen extra

						1 hoja de laurel

						perejil

				

				Elaboración

				Calienta 1 cucharada de aceite en una sartén, añade los chorizos y dóralos durante 4-5 minutos.

				Pon la sidra a calentar en una cazuela y añade la hoja de laurel. Introduce los chorizos en la cazuela, tápalos y cuécelos a fuego lento durante 20 minutos. Retíralos de la cazuela y córtalos por la mitad.

				Corta 8 rebanadas gruesas de pan y sirve 2 en cada plato. Coloca 1 trozo de chorizo sobre cada trozo de pan y pínchalos con un palillo. Decora los platos con unas hojas de perejil.

				Consejo

				También puedes cocer los chorizos directamente en la sidra, sin dorarlos antes. Pínchalos primero un poco para que suelten la grasa.
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				CROQUETAS DE CHORIZO Y HUEVO COCIDO

				Ingredientes (6 p.)

				
						100 g de chorizo fresco

						2 huevos

						60 g de harina

						600 ml de leche

						2 dientes de ajo

						1 cebolleta

						harina, huevo batido y pan rallado (para rebozar)

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						sal

				

				Elaboración

				Pon los huevos en un cazo, cúbrelos con agua y cuécelos durante 10 minutos (contados desde el momento en que el agua empiece a hervir). Retíralos, refréscalos, pélalos y resérvalos.

				Calienta una cazuela con 2 cucharadas de aceite. Pela los ajos, pícalos finamente y añádelos a la cazuela. Corta la cebolleta en daditos y agrégala. Sazona y cocina las hortalizas a fuego medio durante 5-6 minutos. Retira la piel del chorizo, desmenúzalo, incorpóralo y rehógalo brevemente.

				Añade la harina a la cazuela, rehógala durante 2-3 minutos y agrega la leche poco a poco sin dejar de remover. Sazona y cocina la bechamel a fuego suave durante 15-20 minutos sin dejar de remover.

				Pica los huevos cocidos finamente, incorpóralos a la bechamel y mezcla bien. Pasa la masa a una fuente, cúbrela (a piel) con film transparente y espera a que se temple. Introdúcela en el frigorífico y deja que se enfríe bien.

				Retira la masa del frigorífico, desmóldala, córtala en porciones, redondéalas y luego alárgalas un poco. Pásalas por harina, huevo batido y pan rallado.

				Calienta abundante aceite en una sartén, añade una tanda de croquetas y fríelas hasta que se doren. Retíralas y escúrrelas sobre una fuente cubierta con papel absorbente. Repite el proceso hasta freír todas las croquetas.

				Reparte las croquetas en 6 platos y decóralos con unas hojas de perejil.

				Consejo

				Es conveniente cocinar la bechamel sin dejar de remover (con una cuchara de madera) hasta que la masa se despegue fácilmente de los laterales de la cazuela.
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				PIQUILLOS RELLENOS DE CARNE

				Ingredientes (4 p.)

				
						16 pimientos del piquillo

						150 g de carne de ternera picada

						150 g de carne de cerdo picada

						1 diente de ajo

						1 cebolleta

						1 pimiento verde

						1 yema de huevo

						harina y huevo batido (para rebozar)

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						pimienta

						sal

				

				Para la salsa:

				
						2 cebolletas

						1 cucharada de harina

						100 ml de vino tinto

						300 ml de caldo de carne

						sal

				

				Elaboración

				Para preparar la salsa, calienta 3-4 cucharadas de aceite en una sartén. Corta las cebolletas en daditos, introdúcelas en la sartén y rehógalas a fuego suave-medio durante 8-10 minutos. Añade la harina, rehógala un poco y vierte encima el vino y el caldo. Sazona y cocina los ingredientes durante 10-12 minutos a fuego suave-medio. Pasa los ingredientes a un vaso batidor y tritúralos con una batidora eléctrica. Reserva la salsa.

				Pela el diente de ajo y córtalo en daditos. Corta la cebolleta de la misma manera. Retira el tallo y las semillas al pimiento verde y córtalo también en daditos. Calienta una sartén con 2-3 cucharadas de aceite, introduce en ella las hortalizas y rehógalas a fuego medio durante 6-8 minutos. Retíralas, escúrrelas y ponlas en un bol.

				Incorpora las carnes, la yema y 1 cucharadita de perejil picado al bol con las hortalizas, salpimienta a tu gusto y mezcla bien.

				Rellena los pimientos con la farsa, pásalos por harina y huevo batido y fríelos por los dos lados en una sartén con aceite. Retíralos y escúrrelos sobre una fuente cubierta con papel absorbente.

				Pon la salsa en una tartera (cazuela amplia y baja), introduce en ella los piquillos rellenos y cocínalos durante 4-5 minutos por cada lado.

				Sirve los pimientos en una fuente y decórala con unas hojas de perejil.

			

			
				RULOS DE POLLO CON MAYONESA DE AJO

				Ingredientes (4 p.)

				
						8 filetes de pollo

						8 lonchas de beicon

						4 lonchas de queso havarti

						harina, huevo batido y pan rallado (para rebozar)

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						pimienta

						sal

				

				Para la mayonesa de ajo:

				
						1 huevo

						1 diente de ajo

						150 ml de aceite de oliva virgen extra

						1 cucharada de vinagre

						1 pizca de sal

				

				Elaboración

				Para preparar la mayonesa, casca el huevo, ponlo en un vaso batidor, agrega el diente de ajo pelado y cortado en láminas, el vinagre, la sal y el aceite y tritúralos con una batidora eléctrica hasta que emulsionen.

				Calienta una sartén, introduce en ella las lonchas de beicon y cocínalas brevemente. Corta las lonchas de queso por la mitad.

				Salpimienta los filetes de pollo y extiéndelos sobre la tabla de cocina. Coloca encima 1 loncha de beicon y ½ loncha de queso sobre cada filete y enróllalos. Pásalos por harina, huevo batido y pan rallado.

				Calienta una sartén con aceite, introduce en ella los rulos de pollo y fríelos hasta que queden crujientes. Retíralos y escúrrelos sobre una fuente cubierta con papel absorbente.

				Sirve los rulos de pollo y acompáñalos con la mayonesa de ajo. Decora los platos con unas hojas de perejil.

			

			
				ENDIBIAS RELLENAS DE SALMÓN, QUESO Y AGUACATE

				Ingredientes (4 p.)

				
						3 endibias

						125 g de salmón ahumado

						1 rodaja de rulo de queso de cabra (70 g)

						1 aguacate

						2 huevos

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						sal

				

				Consejo

				Los contrastes de sabor y de texturas combinan bien con las hojas de endibia. Puedes probar otras mezclas con queso roquefort, atún, anchoas, gambas, bacalao, naranja, pera, manzana, frutos secos…

				Elaboración

				Pon agua en un cazo, introduce en él los huevos y cuécelos durante 10 minutos (contados desde el momento en que el agua empiece a hervir). Retíralos, refréscalos, pélalos y resérvalos.

				Corta la base de las endibias, quítales las hojas más largas (16) y resérvalas. Pica finamente el resto de las endibias y ponlas en un bol grande.

				Pica 1 de los huevos finamente e incorpóralo al bol. Separa la clara de la yema del otro huevo, pícalas finamente y resérvalas por separado.

				Retira la corteza del queso, ponlo en un plato, májalo con un tenedor e incorpóralo al bol.

				Pela el aguacate, córtalo en daditos, reserva la mitad y agrega el resto al bol.

				Corta la mitad del salmón en daditos y añádelos al bol. Corta el resto en tiras y resérvalas.

				Sazona la mezcla del bol, añádele 2 cucharadas de aceite y mezcla bien. Rellena las hojas de endibia con la mezcla y sirve 4 hojas rellenas en cada plato.

				Adorna la superficie de las hojas de endibia (jugando con los colores) con el salmón, el aguacate, la clara y la yema reservados. Decóralas con unas hojas de perejil.
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				EMPANADILLAS DE PATATA, JAMÓN Y QUESO

				Ingredientes (4 p.)

				
						16 obleas para empanadillas

						2 patatas medianas

						150 g de jamón cocido

						150 g de queso mozzarella


						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						pimienta

						sal

				

				Elaboración

				Lava las patatas y ponlas en un bol. Cubre el bol con film transparente, pínchalo e introdúcelo en el microondas durante 8 minutos. Retira las patatas del microondas y deja que se templen.

				Pela las patatas, pásalas a un bol, aplástalas bien con un tenedor, salpimiéntalas, riégalas con 1 cucharada de aceite y mezcla.

				Corta el jamón en daditos y agrégalo al bol. Corta el queso de la misma manera y añádelo. Mezcla todo bien y espolvorea con un poco de perejil picado.

				Extiende las obleas de empanadilla (con su papel) sobre la encimera y rellénalas con la mezcla de patata, jamón y queso.

				Dóblalas y ciérralas presionando los bordes con un tenedor.

				Calienta abundante aceite en una sartén, añade las empanadillas (en tandas) y fríelas por los dos lados. Retíralas y deja que escurran sobre una fuente cubierta con papel absorbente.

				Sirve 4 empanadillas en cada plato y adórnalos con unas hojas de perejil.

				Consejo

				También puedes cocinar las empanadillas en el horno. Si lo haces así, para que cojan un bonito color dorado, os recomiendo que antes de hornearlas las untéis con huevo batido.
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				ROLLITO DE SALMÓN Y RÚCULA

				Ingredientes (4 p.)

				
						4-6 lonchas grandes de salmón ahumado

						50 g de hojas de rúcula limpia

						1 pan de semillas

						1 diente de ajo

						1 cucharada de mostaza a la antigua

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

				

				Elaboración

				Corta 16 rebanadas de pan y tuéstalas en un tostador.

				Pela el diente de ajo y unta con él (suavemente) las tostadas.

				Mezcla la mostaza con 2 cucharadas de aceite en un bol. Reserva el aderezo.

				Corta cada loncha de salmón en 3 tiras. Extiende 1 tira sobre la encimera, pon 1 ramillete de hojas de rúcula encima de uno de sus extremos y enrolla el salmón alrededor de las hojas de rúcula. Monta los otros rollitos de la misma manera.

				Coloca 4 tostadas de pan sobre 4 platos, pon 1 rollito de salmón y rúcula sobre cada una y aliña con el aderezo de aceite y mostaza. Decora los platos con unas hojas de perejil.

				Consejo

				Lo mejor es que montes los rollitos en el último momento para que el pan no se empape y se reblandezca.
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				HORMIGÓN MALAGUEÑO

				Ingredientes (4 p.)

				
						1 kg de patatas

						1 rape limpio (1 kg aprox.)

						½ kg de gambones (o langostinos)

						50 ml de whisky


						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						sal

				

				Para la mayonesa:

				
						1 huevo

						250 ml de aceite de girasol

						50 ml de aceite de oliva virgen extra

						1 cucharada de agua templada

						sal

				

				Elaboración

				Retira las cabezas de los gambones y pélalos. Reserva por separado las cabezas y las colas.

				Calienta 3-4 cucharadas de aceite en una cazuela. Introduce en ella las cabezas de los gambones y rehógalas a fuego fuerte durante 4-5 minutos. Vierte encima el whisky y dale un hervor fuerte. Agrega 2 litros de agua, sazona y cuece las cabezas a fuego suave durante 20-25 minutos. Cuela el caldo.

				Pasa el caldo a otra cazuela y ponlo a calentar. Cuando empiece a hervir, introduce en él los gambones y cuécelos durante 2 minutos. Retíralos (reserva el caldo en la cazuela), pásalos a un plato, reserva 4 enteros y corta el resto en dados.

				Corta el rape por la mitad, introdúcelo en la cazuela con el caldo y cuécelo durante 10 minutos. Retíralo, córtalo en dados y resérvalo.

				Pela las patatas, trocéalas (cascándolas) introdúcelas en la cazuela con el caldo y cuécelas durante 25-30 minutos. Escúrrelas bien, ponlas en un bol y deja que se templen. Agrega al bol las colas troceadas de los gambones y los dados de rape.

				Para hacer la mayonesa, pon el huevo en un vaso batidor, añade el aceite de girasol y el de oliva, sazona y tritura los ingredientes con una batidora eléctrica hasta que liguen. Para aligerarla, agrégale el agua templada y mezcla bien. Incorpora la mayonesa (reserva un poco para el emplatado) al bol con las patatas, los gambones y el rape y mezcla bien.

				Reparte el hormigón en 4 platos. Nápalos con una capa fina de la mayonesa reservada, coloca 1 gambón en la parte superior de cada uno y decóralos con unas hojas de perejil.

				Consejo

				El caldo resultante de la cocción de las gambas, el rape y las patatas es muy sabroso. Podéis tomarlo tal cual o aprovecharlo para hacer una sopa o un arroz.
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				FRITOS DE PULPO CON ACEITE DE AJO Y PIMENTÓN

				Ingredientes (4 p.)

				
						4 patas de pulpo cocidas

						2 dientes de ajo

						aceite de oliva virgen extra

						1 cucharadita de pimentón picante

						perejil

						sal

				

				Para la masa:

				
						250 ml de agua

						60 ml de aceite de oliva virgen extra

						75 g de harina

						2 huevos

						sal

				

				Elaboración

				Para preparar la masa, pon a hervir el agua junto con el aceite y una pizca de sal en una cazuela grande. Tamiza la harina e incorpórala poco a poco a la cazuela, batiendo con una varilla manual. Agrega los huevos de uno en uno sin dejar de batir. Retira la masa y deja que repose durante 15 minutos.

				Corta el pulpo en trozos de bocado, introdúcelos en la masa y mezcla bien, hasta que los trozos de pulpo queden bien impregnados.

				Calienta abundante aceite en un cazo y fríe en él unos trozos de pulpo hasta que se doren. Retíralos y escúrrelos sobre un plato cubierto con papel absorbente. Repite el proceso con el resto del pulpo.

				Para preparar el aceite de ajo y pimentón, pela los dientes de ajo, córtalos por la mitad y rehógalos en una sartén con 8 cucharadas de aceite. Cuando empiecen a dorarse, retira la sartén del fuego, agrega el pimentón, mezcla bien y deja que se temple. Pasa todo a un vaso batidor, sazona y tritura bien con una batidora eléctrica.

				Coloca los fritos de pulpo en una fuente y acompáñalos con el aceite de ajo y pimentón. Adorna la fuente con unas hojas de perejil.

			

			
				PINCHOS DE HUEVO COCIDO Y ANCHOA

				Ingredientes (4 p.)

				
						6 huevos

						12 filetes de anchoa en aceite

						12 rebanadas de pan

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

				

				Para la mayonesa:

				
						1 huevo

						150-175 ml de aceite de oliva virgen extra

						1 cucharada de vinagre

						1 pizca de sal

				

				Elaboración

				Pon los huevos en un cazo con agua y cuécelos durante 10 minutos (contados desde el momento en que el agua empiece a hervir). Retíralos, refréscalos, pélalos, córtalos por la mitad y resérvalos.

				Calienta aceite en una sartén, introduce en ella las rebanadas de pan y fríelas hasta que estén bien doradas (si quieres que tengan menos grasa, puedes tostarlas en el horno o en un tostador). Retíralas y escúrrelas sobre un plato cubierto con papel absorbente.

				Para preparar la mayonesa, pon el huevo, el vinagre, el aceite y la sal en un vaso batidor y tritúralos con una batidora eléctrica hasta que liguen.

				Para montar los pinchos, extiende las rebanadas de pan frito sobre una fuente y coloca, sobre cada una, ½ huevo, un poco de mayonesa y 1 filete de anchoa enroscado. Decora la fuente con unas hojas de perejil.

			

			
				TOTOPOS CON CREMA DE GUACAMOLE

				Ingredientes (4 p.)

				
						6 tortillas de maíz

						2 aguacates

						1 tomate

						½ cebolleta

						zumo de 1 lima

						1 cucharadita de salsa picante

						aceite de girasol

						10 g de hojas de cilantro

						perejil

						sal

				

				Elaboración

				Calienta el aceite en una sartén grande. Corta las tortillas en 8 triángulos, añádelos a la sartén y fríelos por los dos lados hasta que se doren. Escúrrelos sobre un plato cubierto con papel absorbente y resérvalos.

				Para preparar el guacamole, corta los aguacates por la mitad, retírales el hueso, sácales la pulpa y ponla en una picadora. Retira el tallo del tomate, córtalo en gajos y agrégalo. Corta la cebolleta en dados y añádela. Incorpora el zumo de lima, la salsa picante, las hojas de cilantro y sal (al gusto). Tritura los ingredientes hasta conseguir una crema homogénea.

				Reparte la crema de aguacate en 4 platos y acompáñala con los totopos. Decora los platos con unas hojas de perejil.

				Consejos

				1. Para hacer los totopos en casa, es mejor abrir el paquete de las tortillas la víspera y dejar que se sequen antes de cortarlas y freírlas.
 2. Si no vais a consumir la crema de guacamole inmediatamente, conviene taparla a piel con film transparente (es decir, que el film esté en contacto con el guacamole) para evitar que el aire lo oxide.

				
					[image: ]
				

			

			
				EMPANADILLAS DE PATATA Y CHISTORRA

				Ingredientes (4 p.)

				
						16 obleas para empanadillas

						2 patatas

						100 g de chistorra

						2 dientes de ajo

						8 pimientos del piquillo

						100 ml de vino blanco

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						sal

				

				Elaboración

				Calienta 4 cuchadas de aceite en una sartén. Pela los dientes de ajo, córtalos en láminas y añádelos a la sartén. Corta los pimientos en tiras, incorpóralos, sazónalos y cocínalos a fuego medio durante 6-8 minutos. Vierte encima el vino y dale un hervor fuerte. Agrega 100 ml de agua y cocina los pimientos a fuego medio durante 5-6 minutos más. Pásalos a un vaso batidor y tritúralos con una batidora eléctrica. Reserva la salsa.

				Pon las patatas en un cazo, cúbrelas con agua y cuécelas durante unos 30 minutos. Retíralas, refréscalas, pélalas y pásalas a un bol. Aplástalas con un tenedor hasta conseguir un puré fino, sazónalo y resérvalo.

				Calienta una sartén sin aceite. Retira la piel de la chistorra, desmenúzala y rehógala en la sartén a fuego medio hasta que se dore un poco. Retírala, escúrrela bien, agrégala al bol del puré de patatas y mezcla bien.

				Extiende las obleas sobre la encimera, rellénalas con la farsa de patata y chistorra y ciérralas presionando los bordes con un tenedor.

				Calienta una sartén con abundante aceite y fríe en ella las empanadillas (en tandas) a fuego medio hasta que se doren. Retíralas y escúrrelas sobre un plato cubierto con papel absorbente.

				Sirve las empanadillas en una fuente, acompáñalas con la salsa de pimiento y decórala con unas hojas de perejil.

			

			
				OSTRAS CON SALSA HOLANDESA

				Ingredientes (4 p.)

				
						12 ostras

						1 puerro

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						sal gruesa

				

				Para la salsa holandesa:

				
						4 yemas de huevo

						200 g de mantequilla

						25 ml de txakoli


						sal

				

				Elaboración

				Para preparar la salsa holandesa, derrite la mantequilla en el microondas y deja que se temple un poco. Pon las yemas en un bol y comienza a batirlas con la batidora de varillas. Cuando se monten, ve añadiendo poco a poco la mantequilla fundida y sigue batiendo hasta que la salsa espese. Añade el txakoli y una pizca de sal y mezcla bien. Reserva la salsa.

				Calienta aceite en una sartén. Limpia el puerro (retirándole la parte inferior, la superior y 2 capas de hojas), lávalo bien, córtalo en juliana fina, añádelo a la sartén y fríelo a fuego medio hasta que quede crujiente. Retíralo y escúrrelo sobre un plato cubierto con papel absorbente.

				Abre las ostras (tira las conchas planas) y suéltalas. Reserva la carne y el jugo. Coloca las conchas profundas sobre una bandeja de horno cubierta con sal gruesa. Coloca en ellas las ostras con su jugo, cúbrelas con un poco de salsa holandesa y gratínalas en el horno durante 2-3 minutos.

				Sirve las ostras y ponles encima un poco de puerro crujiente. Decora los platos con unas hojas de perejil.

			

			
				HUMMUS DE CALABAZA

				Ingredientes (4 p.)

				
						300 g de calabaza

						250 g de garbanzos cocidos

						2 cucharadas de tahín

						1 diente de ajo

						zumo de ½ limón

						½ barra de pan de la víspera

						1 cucharada de sésamo negro

						1 cucharada de sésamo blanco

						2 zanahorias

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						1 cucharadita de comino molido

						1 ½ cucharada de pimentón

						sal

				

				Elaboración

				Pela la calabaza, córtala en dados, colócala en un recipiente apto para el horno y hornéala a 200 ºC durante 20-25 minutos. Retírala y deja que se enfríe.

				Introduce en una batidora de vaso la calabaza, los garbanzos, el tahín, el comino, el diente de ajo (pelado y troceado), el zumo de limón y 50-60 ml de agua. Tritura los ingredientes hasta conseguir una pasta homogénea. Pon a punto de sal, añade 1-2 cucharadas de aceite y vuelve a triturar hasta que los ingredientes queden bien integrados.

				Corta el pan en rodajas finas, tuéstalas en un tostador y resérvalas.

				Calienta una sartén sin aceite y tuesta en ella el sésamo negro y el blanco a fuego suave. Retíralos y resérvalos.

				Pela las zanahorias y córtalas en bastones.

				Sirve el hummus en 4 platos, espolvoréalos con un poco de pimentón y aderézalos con un poco de aceite. Acompáñalos con los bastones de zanahoria y las tostadas de pan. Salpícalos con el sésamo tostado y decóralos con unas hojas de perejil.

				Consejo

				Puedes enriquecer el hummus añadiéndole aceitunas, alcaparras, cebollitas o guindillas en vinagre o unos frutos secos.
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				ROLLITOS DE PRIMAVERA CON GAMBAS

				Ingredientes (4 p.)

				
						8 hojas de pasta brick


						200 g de gambas peladas

						200 g de col

						1 pimiento verde

						1 diente de ajo

						2 zanahorias

						50 g de brotes de soja

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						sal

				

				Para la salsa agridulce:

				
						50 ml de vinagre de arroz

						10 ml de salsa de soja

						20 g de kétchup

						½ cucharadita de salsa picante

						50 g de azúcar

						1 cucharadita de harina de maíz refinada

						150 ml de agua fría

				

				Elaboración

				Calienta 3-4 cucharadas de aceite en un wok. Corta la col en juliana fina y añádela al wok. Retira el tallo y las semillas del pimiento, córtalo en juliana fina e incorpóralo. Pela el diente de ajo, córtalo en juliana y agrégalo. Pela las zanahorias, córtalas en juliana fina e introdúcelas en el wok. Añade una pizca de sal a las hortalizas y rehógalas a fuego suave-medio durante 8-10 minutos.

				Añade los brotes de soja y saltéalos durante 1-2 minutos. Pasa las hortalizas a una fuente y resérvalas.

				Calienta 2 cucharadas de aceite en el wok, sazona las gambas y saltéalas durante 1 minuto. Incorpora las hortalizas reservadas y saltea conjuntamente durante 1 minuto. Pasa la mezcla a una fuente y deja que se enfríe.

				Pon a calentar en un cazo el vinagre, la salsa de soja, el kétchup, la salsa picante y el azúcar. Remueve los ingredientes con una varilla manual hasta que se integren. Pon la harina de maíz en un bol, añade el agua fría y mezcla bien. Agrega la mezcla de harina y agua al cazo y cocina los ingredientes a fuego suave, sin dejar de remover con la varilla, hasta que espesen. Apaga el fuego y deja que se enfríe la salsa.

				Extiende las hojas de pasta brick sobre una superficie lisa. Pon una buena porción de la mezcla de hortalizas y gambas en el centro de cada hoja, dobla dos de los lados hacia el centro y después enróllalas hasta formar los rollitos.

				Calienta abundante aceite en una sartén, introduce en ella los rollitos (en tandas) y fríelos hasta que se doren bien. Retíralos y escúrrelos sobre una fuente cubierta con papel absorbente.

				Sirve 2 rollitos en cada plato (1 de ellos abierto), acompáñalos con la salsa agridulce y decóralos con unas hojas de perejil.

				Consejo

				Aunque estamos acostumbrados a que los rollitos de primavera sean salados, también existen versiones dulces que se sirven como postre.
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				RELÁMPAGOS RELLENOS DE PATÉ DE AGUACATE Y ATÚN

				Ingredientes (4 p.)

				
						2 aguacates

						100 g de atún en aceite

						1 cebolleta

						zumo de ½ limón

						1 cucharada de semillas de sésamo

						aceite de oliva virgen extra

						12 hojas de cebollino

						perejil

						sal

				

				Para la masa:

				
						150 g de harina

						4 huevos

						90 g de mantequilla

						250 ml de agua

						sal

				

				Elaboración

				Para preparar la masa, pon a calentar el agua y la mantequilla en un cazo. Cuando se funda la mantequilla, sazona la mezcla, aparta el cazo del fuego, incorpora de golpe la harina (tamizada) y remueve los ingredientes con una varilla hasta que queden bien integrados. Agrega 1 huevo y sigue removiendo hasta que quede bien integrado. Incorpora el resto de los huevos de uno en uno y repite el proceso (es importante que no se añada el siguiente huevo hasta que el anterior esté perfectamente integrado). Introduce la masa en una manga pastelera con boquilla lisa.

				Cubre la base de 2 bandejas de horno con papel de hornear y extiende 12 porciones alargadas de masa sobre cada bandeja. Espolvorea la masa con las semillas de sésamo y hornéala a 200-220 ºC durante 15-20 minutos. Retira los relámpagos del horno y deja que se enfríen.

				Pela los aguacates, trocéalos y ponlos en una picadora. Añade el atún escurrido. Corta la cebolleta en dados y agrégala. Vierte encima el zumo de limón y 1 cucharada de aceite y sazona la mezcla. Tritura los ingredientes hasta conseguir un paté cremoso e introdúcelo en otra manga pastelera.

				Corta los relámpagos por la mitad (como si fueran bollos de pan para hacer bocadillos), cubre la parte inferior con el paté de aguacate y atún, espolvoréalos con el cebollino picado y tápalos con la parte superior de los profiteroles.

				Sirve 3 relámpagos en cada plato y decóralos con unas hojas de perejil.

				Consejo

				El paté de aguacate y atún de esta receta también es un entrante estupendo si lo acompañas con unos picos, unas regañás o unas tostadas de pan.
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				CROQUETAS DE BACALAO Y AJOS FRESCOS

				Ingredientes (4 p.)

				
						200 g de bacalao desmigado desalado

						12 ajos frescos

						1 cebolleta

						60 g de harina

						600 ml de leche

						harina, huevo batido y panko (para rebozar)

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						sal

				

				Elaboración

				Calienta una cazuela con 4 cucharadas de aceite. Corta la cebolleta en daditos, añádela a la cazuela y rehógala a fuego medio durante 6-8 minutos. Limpia los ajos frescos, retirándoles la parte inferior, la superior y 1-2 capas de hojas, lávalos bien, córtalos en rodajas finas, agrégalos a la cazuela y rehógalos a fuego medio durante 3 minutos.

				Incorpora el bacalao a la cazuela y rehógalo brevemente. Añade la harina, cocínala durante 2 minutos y vierte encima la leche poco a poco, sin dejar de remover. Cocina la masa (sin dejar de remover con una varilla manual) durante 15-20 minutos a fuego suave. Espolvoréala con un poco de perejil picado, ponla a punto de sal, mezcla bien y pásala a una fuente. Unta la superficie con un poco de aceite o cúbrela a piel con film transparente para que no le salga costra y espera a que se temple un poco. Introdúcela en el frigorífico y deja que se enfríe bien.

				Cuando la masa esté fría, córtala en porciones y moldea las croquetas. Enharínalas, pásalas por huevo batido y panko y fríelas (en tandas) en una sartén con abundante aceite caliente. Retíralas y escúrrelas sobre un plato cubierto con papel absorbente.

				Sirve las croquetas en una fuente y decórala con unas hojas de perejil.

			

			
				CROQUETAS NEGRAS DE CALAMAR

				Ingredientes (4 p.)

				
						2 calamares medianos (400 g)

						1-2 bolsas de tinta de calamar

						300 ml de caldo de pescado

						1 cebolleta

						70 g de harina

						300 ml de leche

						harina, huevo batido y pan rallado (para rebozar)

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						nuez moscada

						sal

				

				Elaboración

				Limpia los calamares, pícalos finamente y saltéalos en una sartén con 2-3 cucharadas de aceite. Escúrrelos y resérvalos.

				Para preparar la salsa de calamar, pon en un vaso batidor la tinta de los calamares y el caldo de pescado y tritúralos con la batidora eléctrica. Cuela la salsa y resérvala.

				Para preparar la bechamel, corta la cebolleta en daditos y rehógala a fuego medio en una cazuela con 3-4 cucharadas de aceite durante 6-8 minutos. Añade la harina y cocínala durante 2 minutos. Vierte (poco a poco) la leche y la salsa de calamar, mezcla bien, pon a punto de sal y cocínala a fuego suave sin dejar de remover durante 15-20 minutos. Ralla una pizca de nuez moscada encima, incorpora los calamares y mezcla bien. Pasa la masa a una fuente amplia, tápala a piel con film transparente y espera a que se temple. Introdúcela en el frigorífico y deja que se enfríe bien.

				Corta la masa en cuadrados de bocado, pásalos por harina, huevo y pan rallado y fríelos (en tandas) en una sartén con abundante aceite caliente. Retíralos y escúrrelos sobre una fuente cubierta con papel absorbente.

				Sirve las croquetas en una fuente y decórala con unas hojas de perejil.

			

			
				PATÉ DE ANACARDOS

				Ingredientes (4 p.)

				
						150 g de anacardos

						1 diente de ajo

						zumo de ½ limón

						2 cucharadas de leche vegetal

						aceite de oliva virgen extra

						5 hojas de albahaca fresca

						15 hojas de orégano fresco

						perejil

						sal

				

				Para los palitos de pan:

				
						100 g de harina

						100 ml de agua

						1 cucharada de semillas de sésamo

						sal

				

				Elaboración

				La víspera, pon los anacardos en un bol, cúbrelos con agua y déjalos a remojo durante 8 horas.

				Para preparar los palitos de pan, pon la harina, el agua y una pizca de sal en un bol y mezcla los ingredientes con una varilla manual. Pasa la masa a una manga pastelera. Cubre 2 bandejas de horno con papel de hornear y forma encima con la masa unas tiras (o palitos) dejando un poco de espacio entre ellas. Espolvorea los palitos con las semillas de sésamo y hornéalos a 200 ºC durante 15 minutos (hasta que se tuesten y tomen color). Retíralos del horno y deja que se templen.

				Retira el agua de remojo de los anacardos y ponlos en una picadora. Pela el diente de ajo y añádelo. Agrega el zumo de limón, la leche vegetal, las hojas de albahaca y las de orégano, ½ cucharadita de perejil picado, 1 cucharada de aceite y 1 pizca de sal. Tritura los ingredientes hasta conseguir una pasta homogénea.

				Sirve el paté de anacardos y acompáñalo con los palitos de pan. Decora los platos con unas hojas de perejil.

				Consejo

				Puedes sustituir los anacardos por cualquier otro fruto seco que sea de vuestro agrado, como, por ejemplo, almendras, avellanas o nueces.
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				CROQUETAS DE BOLETOS Y JAMÓN

				Ingredientes (4 p.)

				
						200 g de boletos

						100 g de jamón serrano

						70 g de mantequilla + 10 g

						1 cebolleta

						1 diente de ajo

						70 g de harina

						700 ml de leche

						harina, huevo batido y pan rallado (para rebozar)

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						sal

				

				Elaboración

				Trocea los 70 g de mantequilla y ponla a calentar a fuego suave en una cazuela. Corta la cebolleta en daditos e introdúcela en la cazuela. Pela el diente de ajo, córtalo de la misma forma y agrégalo. Rehoga las hortalizas durante 4-5 minutos a fuego medio.

				Limpia los boletos, pícalos finamente, añádelos a la cazuela y cocínalos durante 3-4 minutos.

				Corta el jamón en daditos, incorpóralo a la cazuela y rehógalo brevemente. Añade la harina, cocínala durante 2 minutos y vierte encima la leche poco a poco, sin dejar de remover con una varilla de mano. Pon a punto de sal y cocina la masa a fuego suave y sin dejar de remover durante unos 15-20 minutos. Espolvoréala con un poco de perejil picado, mezcla bien y pásala a una fuente amplia. Unta la superficie con el resto de la mantequilla (10 g) para que no se forme costra. Deja que se temple un poco a temperatura ambiente, introdúcela en el frigorífico y enfríala bien (mejor si es de un día para otro).

				Divide la masa en pequeñas porciones (tamaño croqueta), redondéalas y forma las croquetas. Pásalas por harina, huevo batido y pan rallado y fríelas (en tandas) en una sartén con abundante aceite caliente hasta que se doren. Retíralas y escúrrelas sobre una fuente cubierta con papel absorbente.

				Sirve las croquetas en una fuente y decórala con unas hojas de perejil.

			

			
				EMPANADILLAS DE GAMBAS Y CALABACÍN

				Ingredientes (4 p.)

				
						16 obleas para empanadillas

						24 gambas

						1 calabacín

						2 dientes de ajo

						1 cebolla

						aceite de oliva virgen extra

						10 hojas de albahaca fresca

						perejil

						sal

				

				Elaboración

				Calienta una sartén con 3-4 cucharadas de aceite. Pela los dientes de ajo y la cebolla, córtalos en daditos, introdúcelos en la sartén y rehógalos a fuego medio durante 8-10 minutos. Lava el calabacín, córtalo en daditos, agrégalo a la sartén, sazona y cocina todo junto durante 10 minutos más. Pica las gambas finamente, sazónalas, añádelas a la sartén y cocínalas durante 1 minuto. Apaga el fuego, pica las hojas de albahaca finamente, incorpóralas y mezcla bien. Pasa la farsa a un plato y espera a que se temple.

				Extiende las obleas sobre la encimera y rellénalas con la farsa. Dóblalas y ciérralas presionando los bordes con un tenedor.

				Calienta una sartén con aceite, introduce en ella 4 empanadillas y fríelas por los dos lados hasta que se doren. Retíralas y escúrrelas sobre un plato cubierto con papel absorbente. Fríe el resto de las empanadillas de la misma manera.

				Sirve 4 empanadillas en cada plato y decóralos con unas hojas de perejil.

			

			
				PATÉ DE HIGADITOS CON MERMELADA DE HIGOS

				Ingredientes (8 p.)

				
						500 g de higaditos de pollo (limpios y troceados)

						150 g de mermelada de higos

						50 g de mantequilla

						1 cebolleta

						4 cucharadas de nata líquida

						2 cucharadas de brandy


						1 hogaza de pan de maíz

						perejil

						¼ de cucharadita de clavo (en polvo)

						¼ de cucharadita de pimienta en polvo

						sal

				

				Elaboración

				Pon la mitad de la mantequilla a fundir en una sartén. Corta la cebolleta en daditos y rehógala en la sartén a fuego suave durante 8-10 minutos.

				Sazona los higaditos y añádelos a la sartén. Agrega el clavo y la pimienta y mezcla bien. Cocina los higaditos a fuego suave-medio durante 4-5 minutos.

				Pasa los higaditos a una picadora, incorpora el resto de la mantequilla, la nata y el brandy y tritúralos bien. Pon el paté en un bol, cúbrelo (a piel) con film transparente, introdúcelo en el frigorífico y deja que se enfríe.

				Aligera la mermelada añadiéndole 1 cucharada de agua, tritúrala, ponla en un biberón y resérvala.

				Corta el pan en rebanadas finas y tuéstalas en una tostadora.

				Unta las tostadas con el paté y sirve 4 por ración. Salpica los platos con unas gotas de mermelada de higos y decóralos con unas hojas de perejil.

				Consejo

				Este plato es perfecto para cuando tengas invitados en casa, ya que, además de cundir, lo puedes preparar con antelación.
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				CREPES DE ESPINACA CON SETAS Y QUESO

				Ingredientes (4 p.)

				
						150 g de setas

						150 g de queso mozzarella


						2 dientes de ajo

						1 cebolla

						50 ml de vino blanco

						50 g de nueces peladas

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						sal

				

				Para la masa de los crepes:

				
						125 g de espinacas

						2 huevos

						125 g de harina

						240 ml de leche

						nuez moscada

						sal

				

				Elaboración

				Calienta una sartén con 3 cucharadas de aceite. Pela los dientes de ajo y la cebolla, córtalos en daditos y añádelos a la sartén. Sazona y rehoga las hortalizas a fuego medio durante 6-8 minutos.

				Corta las setas en daditos, incorpóralas a la sartén y saltéalas durante 3-4 minutos.

				Agrega el vino blanco y cocínalo hasta que se evapore el alcohol.

				Corta el queso en dados, pica un poco las nueces y añádelos a la sartén. Mezcla bien y cocina todo junto durante 2-3 minutos, hasta que el queso se derrita y se integre con los demás ingredientes. Reserva.

				Para preparar la masa de los crepes, pon las espinacas en una batidora de vaso, agrega los huevos, la harina, la leche, un poco de nuez moscada y una pizca de sal. Tritura los ingredientes hasta conseguir una masa homogénea.

				Calienta una sartén, ponle un poco de aceite, vierte encima un poco de la masa, extiéndela por toda la base de la sartén y cocínala hasta que empiece a burbujear. Dale la vuelta y cocínala por el otro lado. Repite el proceso hasta terminar toda la masa (8 crepes).

				Rellena cada crepe con la mezcla de setas, queso y nueces. Coloca los crepes sobre una bandeja de horno untada con un poco de aceite y hornéalos a 180 ºC durante 2-3 minutos.

				Sirve 2 crepes en cada plato y decóralos con unas hojas de perejil.

				Consejo

				Puedes hacer los crepes a tu gusto, ajustando el tamaño y el grosor y jugando con distintos ingredientes. Si empleas harina de trigo sarraceno, conseguirás unos crepes sin gluten muy decentes.
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				GAMBAS EN TEMPURA CON MAYONESA DE SOJA

				Ingredientes (4 p.)

				
						16 gambas

						harina de tempura

						agua fría

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						sal

				

				Para la mayonesa de soja:

				
						2 cucharadas de salsa de soja

						1 huevo

						1 cucharada de vinagre

						175 ml de aceite de oliva virgen extra

				

				Elaboración

				Pela las gambas y resérvalas.

				Para preparar la mayonesa, pon el huevo, el vinagre, la salsa de soja y el aceite en un vaso batidor y tritúralos con una batidora eléctrica hasta que liguen.

				Calienta una sartén con abundante aceite. Mezcla la harina de tempura con agua fría en la proporción que indique el paquete. Sazona las gambas, introdúcelas en la tempura y fríelas en la sartén brevemente, hasta que se doren. Retíralas y escúrrelas sobre un plato cubierto con papel absorbente.

				Sirve las gambas en una fuente y acompáñalas con la mayonesa de soja. Decora los platos con unas hojas de perejil.

			

			
				BOCADOS DE QUESO, MELÓN Y JAMÓN

				Ingredientes (4 p.)

				
						200 g de queso fresco

						200 g de melón

						200 g de jamón cocido en taco

						1 barra de pan

						aceite de oliva virgen extra

						1 cucharada de orégano picado

						perejil

						sal

				

				Elaboración

				Pon el orégano en un bol, añade 4 cucharadas de aceite y 1 pizca de sal y mezcla bien.

				Corta 12 rebanadas de pan, úntalas con el aceite de orégano (reserva parte para aliñar), colócalas en una bandeja de horno y hornéalas a 180 ºC durante 5 minutos.

				Corta el queso, el jamón y el melón en 12 tacos.

				Inserta en un palillo de brocheta 1 taco de queso, 1 taco de melón y 1 taco de jamón, riega la brocheta con el aceite de orégano y pínchala en 1 rebanada de pan. Repite el proceso hasta formar 12 brochetas.

				Sirve 3 bocados de queso, melón y jamón en cada plato y decora los platos con unas hojas de perejil.

			

			
				BRICKS DE BACALAO, CEBOLLA Y PIMIENTO

				Ingredientes (4 p.)

				
						8 hojas de pasta brick


						250 g de bacalao desalado desmigado

						2 cebollas

						2 pimientos verdes

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						sal

				

				Elaboración

				Calienta una sartén grande con 6 cucharadas de aceite. Pela las cebollas, córtalas en juliana fina e introdúcelas en la sartén. Retira los tallos y las semillas de los pimientos, córtalos de la misma manera y agrégalos a la sartén. Sazona las hortalizas y rehógalas a fuego medio durante 20 minutos.

				Incorpora el bacalao y cocínalo durante 3-4 minutos. Escurre la mezcla y deja que se temple.

				Extiende las hojas de pasta brick sobre la encimera y rellénalas con la mezcla de bacalao, cebolla y pimiento. Ciérralas formando unos paquetitos, como si fueran unos rollitos de primavera, y colócalos sobre una bandeja de horno cubierta con un trozo de papel de hornear. Hornéalos a 200 ºC durante 15 minutos.

				Sirve 2 bricks en cada plato y adórnalos con unas hojas de perejil.

			

			
				GAMBAS GABARDINA CON MAYONESA DE LIMA

				Ingredientes (4 p.)

				
						24 gambas

						1 huevo

						100 g de harina

						60 ml de agua con gas

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						sal

				

				Para la mayonesa de lima:

				
						1 huevo

						1 lima

						175 ml de aceite de girasol

						sal

				

				Elaboración

				Retira las cabezas de las gambas, pélalas (dejando la punta de las colas sin pelar) y resérvalas.

				Para preparar la mayonesa, casca el huevo y ponlo en un vaso batidor. Exprime la lima (reserva la cascara de media) y añade el zumo al vaso. Agrega el aceite de girasol, sazona y tritura los ingredientes con una batidora eléctrica hasta que liguen. Reserva la mayonesa.

				Para hacer la pasta orly (masa de la gabardina), pon el huevo en un bol y bátelo bien con una varilla manual. Añade la harina e incorpora poco a poco el agua con gas. Sazona, agrega 1 cucharadita de perejil picado y sigue batiendo hasta conseguir una masa homogénea.

				Calienta abundante aceite en una sartén. Sazona las gambas, introdúcelas (en tandas) en la pasta orly, pásalas a la sartén y fríelas hasta que se doren. Retíralas y escúrrelas sobre una fuente cubierta con papel absorbente.

				Reparte la mayonesa en 4 platos y ralla encima un poco de la cáscara de lima reservada. Sirve 6 gambas en cada plato y decóralos con unas hojas de perejil.

				Consejo

				Puedes aprovechar las cabezas y las cáscaras de las gambas para hacer un fumet que siempre vendrá muy bien para hacer una sopa o un arroz.
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				EMPANADILLAS DE GAMBAS CON ALIOLI

				Ingredientes (4 p.)

				
						12 obleas para empanadillas

						24 gambas

						1 diente de ajo

						1 cebolleta

						25 g de harina

						200 ml de leche

						1 huevo batido

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						sal

				

				Para el alioli:

				
						1 diente de ajo

						1 huevo

						150 ml de aceite de oliva virgen extra

						1 cucharada de vinagre

						1 pizca de sal

				

				Elaboración

				Separa las cabezas de las gambas (reserva por separado las colas).

				Calienta 3 cucharadas de aceite en un cazo, introduce en él las cabezas de las gambas y rehógalas bien. Vierte encima 250 ml de agua, sazónalas y cuécelas durante 8-10 minutos. Cuela la mezcla y reserva el caldo.

				Calienta 3 cucharadas de aceite en un wok. Pela el diente de ajo, pícalo finamente y agrégalo al wok. Corta la cebolleta en daditos y añádela. Sazona las hortalizas y rehógalas a fuego suave durante 6-8 minutos.

				Pela 12 colas de gamba dejándoles la punta de la cola sin pelar, sazónalas y resérvalas. Pela las otras 12 colas de gamba, córtalas en rodajas finas, incorpóralas al wok y rehógalas brevemente. Añade la harina y cocínala un poco. Vierte encima, poco a poco, la leche y 100 ml del caldo reservado sin dejar de remover con una varilla manual. Cocina la mezcla a fuego suave-medio durante 10 minutos y espolvoréala con un poco de perejil picado. Pásala a una fuente y deja que se enfríe.

				Extiende las obleas sobre la tabla, pon un poco de la masa en el centro de cada una y coloca 1 gamba encima, dejando que la punta de la cola sobresalga de la oblea. Dóblalas y ciérralas presionándolas con un tenedor. Extiende las empanadillas sobre una bandeja de horno cubierta con papel de hornear, úntalas con un poco de huevo batido y hornéalas a 200 ºC durante 8-10 minutos. Retíralas del horno.

				Para preparar el alioli, pela el diente de ajo, córtalo en daditos e introdúcelo en un vaso batidor. Agrega el huevo, la sal, el vinagre y el aceite y tritura los ingredientes con una batidora eléctrica hasta que emulsionen.

				Sirve 3 empanadillas y un poco de alioli en cada plato y decóralos con unas hojas de perejil.

				CONSEJO

				Las empanadillas se pueden hornear o freír. Si se hornean, es importante barnizarlas con huevo batido para que queden doradas.
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				CHAMPIÑONES AL JEREZ

				Ingredientes (4 p.)

				
						800 g de champiñones

						150 ml de vino de Jerez

						5 dientes de ajo

						1 cebolla

						1 tomate

						harina de maíz refinada

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						1 cucharadita de pimentón dulce

						sal

				

				Elaboración

				Calienta una cazuela con 4 cucharadas de aceite. Pela los dientes de ajo, pícalos finamente e introdúcelos en la cazuela. Pela la cebolla, córtala en daditos y añádela. Sazona las hortalizas y rehógalas a fuego medio durante 15 minutos.

				Lava los champiñones, sécalos, córtalos por la mitad y agrégalos a la cazuela. Mezcla y cocínalos a fuego suave durante 15 minutos.

				Corta el tomate por la mitad, rállalo sobre las hortalizas y mezcla bien. Incorpora el pimentón y el vino de Jerez, pon a punto de sal, tapa y cocina todo a fuego suave durante 10 minutos.

				Si la salsa quedara muy ligera, puedes ligarla añadiendo un poco de harina de maíz refinada diluida en agua fría y dándole un hervor.

				Sirve y decora los platos con unas hojas de perejil.

			

			
				CHAMPIÑONES CON SALSA TERIYAKI

				Ingredientes (4 p.)

				
						32 champiñones

						2 cucharadas de salsa teriyaki

						125 ml de vino blanco

						1-2 cucharadas de mostaza a la antigua

						1 cucharada de miel

						1 trozo de piel de naranja

						1 trocito (2 cm) de jengibre fresco

						16 rebanadas de pan

						aceite de oliva virgen extra

						1 rama de canela

						perejil

						sal

				

				Elaboración

				Lava los champiñones y sécalos.

				Calienta una sartén con 4 cucharadas de aceite, introduce en ella los champiñones, sazónalos y dóralos a fuego fuerte. Vierte encima el vino y deja que reduzca un poco.

				Incorpora a la sartén la mostaza, la miel, la salsa teriyaki, la canela y la piel de naranja. Pela el jengibre, córtalo en 4 y agrégalo. Cocina los champiñones a fuego medio durante 4-5 minutos.

				Sirve los champiñones y acompáñalos con el pan. Decora los platos con unas hojas de perejil.

			

			
				ENSALADILLA DE CALABACÍN

				Ingredientes (4 p.)

				
						1 calabacín

						30 g de pasas

						2 huevos

						1 tomate

						8 pepinillos

						2 tomates secos en aceite

						15 g de pipas de calabaza (peladas)

						15 g de pipas de girasol (peladas)

						8 filetes de anchoa (en aceite)

						8 aceitunas arbequinas

						perejil

						sal

				

				Para la lactonesa de ajo:

				
						1 diente de ajo pequeño

						60 ml de leche

						175 ml de aceite de oliva suave

						zumo de ½ limón

						sal

				

				Elaboración

				Pon las pasas en un bol, cúbrelas con agua tibia y deja que se hidraten.

				Pon los huevos en un cazo, cúbrelos con agua y cuécelos durante 10 minutos (contados a partir del momento en que hierva el agua). Retíralos, refréscalos, pélalos y resérvalos.

				Pela el tomate, córtalo en dados y ponlo en un bol grande. Corta los huevos en dados e incorpóralos. Escurre las pasas e introdúcelas en el bol. Corta los pepinillos en rodajas finas y agrégalos. Corta los tomates deshidratados en daditos y añádelos. Pela el calabacín, córtalo en daditos e incorpóralo. Añade también las pipas de girasol y de calabaza y sazona.

				Para preparar la lactonesa, pela el diente de ajo, córtalo un poco y ponlo en un vaso batidor. Vierte la leche, el zumo de limón y el aceite y sazona. Tritura los ingredientes hasta que liguen.

				Agrega la lactonesa al bol con la ensaladilla y mezcla bien.

				Sirve la ensaladilla en 4 platos y coloca, encima de cada ración, 2 filetes de anchoa y 2 aceitunas. Decora los platos con unas hojas de perejil.

				CONSEJO

				Si la lactonesa quedara muy espesa, puedes aligerarla añadiéndole 1-2 cucharadas de agua hasta conseguir el espesor deseado.
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				ENSALADA PARA LA PLAYA

				Ingredientes (4 p.)

				
						250 g de judías verdes

						220 g de arroz

						1 diente de ajo

						2 huevos

						75 g de maíz (en conserva)

						1 cucharada de pipas de girasol (peladas)

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						sal

				

				Para la vinagreta:

				
						1 cebolleta pequeña

						1 cucharada de mostaza antigua

						4 cucharadas de aceite de oliva virgen extra

						1 cucharada de vinagre

						perejil

						sal

				

				Elaboración

				Calienta 1 cucharada de aceite en una cazuela. Pela el diente de ajo, añádelo (entero) a la cazuela y rehógalo brevemente. Incorpora el arroz, vierte encima el agua (el doble y un poco más que de arroz), sazónalo y cuécelo a fuego medio durante 18 minutos. Pásalo a un bol grande y deja que se enfríe.

				Calienta agua en cazo. Retira el extremo duro de las judías, córtalas en trocitos de 1 cm, introdúcelas en el cazo, sazónalas, tápalas y cuécelas durante 10-12 minutos. Escúrrelas, ponlas en una fuente y deja que se enfríen.

				Pon agua a calentar en otro cazo, introduce en él los huevos y cuécelos durante 10 minutos (contados a partir del momento en que el agua empiece a hervir). Retíralos, refréscalos, pélalos, córtalos en cuartos y resérvalos.

				Para la vinagreta, corta la cebolleta en daditos y ponla en un bol. Añade la mostaza, 1 pizca de sal, el aceite, el vinagre y un poco de perejil picado y bate los ingredientes hasta que queden bien integrados.

				Agrega al arroz las judías, el maíz, la vinagreta y una pizca de sal y mezcla todo bien.

				Para servir, pon un aro de emplatar sobre un plato, llénalo con ¼ parte de la ensalada de arroz y retira el molde. Monta otros 3 platos de la misma manera. Salpica las ensaladas con unas pipas de girasol y pon, encima de cada una, 2 cuartos de huevo. Decora los platos con unas hojas de perejil.

				Consejo

				Puedes usar el arroz que prefieras, pero para esta receta son mejores las variedades en las que el arroz queda suelto, como basmati, jazmín o arroz vaporizado.
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				ENSALADA DE BACALAO Y NARANJA CON MOSTAZA

				Ingredientes (4 p.)

				
						2 lomos de bacalao desalado

						4 naranjas

						1 cucharada de mostaza antigua

						1 cebolla morada (pequeña)

						32 aceitunas moradas (tipo kalamata)

						30 g de brotes de rúcula

						3 cucharadas de aceite de oliva virgen extra

						perejil

				

				Elaboración

				Pela 3 naranjas en vivo (eliminándoles toda la piel blanca que envuelve los gajos), córtalas en rodajas de 1 centímetro y resérvalas en una fuente.

				Corta la otra naranja por la mitad, exprímela y pon el zumo en un bote (que tenga una tapa que cierre herméticamente). Añade la mostaza y el aceite, tapa el bote y bate los ingredientes enérgicamente.

				Corta la cebolla en juliana fina y resérvala.

				Elimina la piel de los lomos de bacalao y córtalos en rodajas.

				Pon las rodajas de naranja en 4 platos (4 en cada uno) y reparte sobre ellas las rodajas de bacalao. Coloca encima una cuarta parte de la cebolla y 8 aceitunas en cada plato.

				Aliña las ensaladas con la vinagreta y salpícalas con los brotes de rúcula. Decora los platos con unas hojas de perejil y sirve.

				Consejo

				Tal vez pienses que, al combinar la naranja con la cebolla, esta última puede ocultar el sabor de la primera, pero la verdad es que sucede todo lo contrario: la cebolla potencia el sabor de la naranja.
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				ENSALADA DE BONIATO

				Ingredientes (4 p.)

				
						2 boniatos

						2 huevos

						1 escarola

						1 granada

						200 g de bonito o atún en aceite

						4-6 cucharadas de aceite de oliva virgen extra

						1-2 cucharadas de vinagre de Módena

						perejil

						sal

				

				Elaboración

				Pon los huevos en un cazo con agua y cuécelos durante 10 minutos (contados a partir del momento en que el agua empiece a hervir). Retíralos, refréscalos, pélalos y resérvalos.

				Pela los boniatos y córtalos en dados. Ponlos en un recipiente apto para el microondas, sazónalos, tápalos con film transparente y cocínalos en el microondas durante unos 5 minutos. Retíralos y deja que se enfríen (si lo prefieres, también puedes usarlos templados).

				Pon en un bol el vinagre, el aceite y una pizca de sal y bate los ingredientes con una varilla manual hasta que emulsionen. Reserva la vinagreta.

				Suelta la escarola en hojas, lávalas bien, sécalas, trocéalas y ponlas en una ensaladera grande. Sazónalas y alíñalas con un poco de la vinagreta (reserva el resto para el final).

				Corta la granada por la mitad y golpéala (sobre un bol) por la parte de la piel con una cuchara hasta que salgan todos los granos.

				Reparte la escarola en 4 platos. En cada uno de ellos, desmenuza encima de la escarola ¼ parte del bonito, salpícala con ¼ parte de la granada y coloca sobre ella ¼ parte de los dados de boniato. Corta los huevos por la mitad y pon 1 mitad en cada plato. Aliña las ensaladas de nuevo y decóralas con unas hojas de perejil.

				Consejo

				Los dados de boniato se cocinarán más uniformemente si les das la vuelta a los 2 minutos.
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				COGOLLOS DE LECHUGA A LA PLANCHA CON ATÚN

				Ingredientes (4 p.)

				
						6 cogollos de lechuga

						200 g de atún en aceite

						1 cebolla roja pequeña

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						sal

				

				Para la vinagreta:

				
						2 cucharadas de vinagre de manzana

						100 ml de aceite de oliva virgen extra

						1 cucharada de miel

						10 g de pistachos pelados

						10 g de avellanas peladas

						1 cucharada de arándanos deshidratados

						sal

				

				Elaboración

				Para hacer la vinagreta, mezcla en un bol la miel con el vinagre y el aceite y una pizca de sal. Bate los ingredientes con una varilla de mano.

				Pica los pistachos, las avellanas y los arándanos y agrégalos al bol. Remueve los ingredientes y reserva la vinagreta.

				Calienta una plancha con 2 cucharadas de aceite. Corta los cogollos por la mitad a lo largo y colócalos sobre la plancha (dejando la parte interior en contacto con la plancha). Cocínalos a fuego medio durante 3 minutos (1 minuto y medio por cada lado).

				Pela la cebolla, córtala en juliana fina y resérvala.

				Sirve en cada plato 3 mitades de cogollo, sazónalas y reparte por encima la cebolla roja y el atún. Aliña con la vinagreta y decora los platos con unas hojas de perejil.

				Consejo

				Si lo prefieres, puedes batir los ingredientes de la vinagreta introduciéndolos en un bote con tapa y agitándolo enérgicamente durante 30 segundos.
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				ENSALADA DE LENTEJAS CON PAVO

				Ingredientes (4 p.)

				
						300 g de lenteja negra (caviar)

						150 g de pechuga de pavo cocida (1 loncha gruesa)

						8 tomates secos (deshidratados)

						50 g de alcaparras

						20 aceitunas verdes deshuesadas (pequeñas)

						20 avellanas

						1 manzana (Granny Smith)

						6-8 cucharadas de aceite de oliva virgen extra

						1 cucharada de vinagre de Jerez

						1 cucharada de salsa de soja

						15 hojas de cebollino

						perejil

						sal

				

				Elaboración

				Pon las lentejas en la olla rápida, cúbrelas con agua abundante y sazónalas. Cierra la olla y cuécelas durante 6 minutos. Retíralas, escúrrelas, ponlas en un bol y deja que se enfríen.

				Calienta un cazo con agua. Introduce en él los tomates secos y cuécelos durante 6 minutos (contados a partir del momento en el que agua empiece a hervir). Retíralos, sécalos, córtalos en dados y pásalos al bol con las lentejas.

				Corta la pechuga de pavo en daditos e incorpórala al bol junto con las alcaparras y las aceitunas. Aplasta un poco las avellanas y añádelas.

				Lava la manzana, quítale el corazón, córtala en daditos y agrégala también al bol.

				Pica el cebollino finamente e incorpóralo.

				Para preparar la vinagreta, pon en un bote de cristal (que tenga tapa) el vinagre, la salsa de soja y 6-8 cucharadas de aceite, tapa el bote y agítalo hasta que los ingredientes emulsionen. Aliña la ensalada y mezcla bien.

				Decora los platos con unas hojas de perejil.

				Consejo

				Si prefieres emplear lentejas cocidas en conserva para esta receta, enjuágalas bien con agua antes de utilizarlas.
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				ENSALADA DE CUSCÚS Y GARBANZOS

				Ingredientes (4 p.)

				
						150 g de cuscús precocinado

						200 g de garbanzos cocidos

						250 g de caldo de hortalizas

						½ diente de ajo

						zumo de ½ limón

						40 g de avellanas

						40 g de almendras

						40 g de uvas pasas sin semillas

						½ cebolla roja

						aceite de oliva virgen extra

						6-8 hojas de menta fresca

						20 hojas de cebollino

						perejil

						½ cucharadita de comino molido

						½ cucharadita de canela molida

						1 cucharadita de pimentón dulce

						sal

				

				Elaboración

				Pica las hojas de menta y de cebollino muy finamente y pásalas a un cuenco. Pica también finamente el medio diente de ajo y añádelo al cuenco. Agrega el comino, la canela, el pimentón, el zumo de limón y un buen chorro de aceite, mezcla y reserva el aliño.

				Calienta el caldo en una cazuela hasta que empiece a hervir. Pon el cuscús en un bol grande, vierte encima el caldo hirviendo, añade una pizca de sal, mueve un poco el bol para que se mezcle, tápalo con film transparente y déjalo reposar durante unos 10 minutos. Retira el film y suelta el cuscús con la ayuda de dos cucharas.

				Agrega al cuscús los garbanzos cocidos y mezcla. Riega con la mitad de la vinagreta (reserva el resto), mezcla bien y reserva.

				Pica las avellanas e introdúcelas en el cuenco con el resto de la vinagreta. Añade también las almendras y las pasas.

				Corta la media cebolla en juliana, incorpórala a la vinagreta y mezcla todo bien (agrega un poco de aceite si queda seco).

				Para servir, pon un aro de emplatar sobre un plato, llénalo con ¼ parte del cuscús con garbanzos, retira el molde, coloca encima 1 cucharada de la vinagreta con los frutos secos y adorna con unas hojas de perejil. Monta otros 3 platos de la misma manera.

				Consejo

				Si lo prefieres, puedes usar caldo de carne o de pollo para preparar el cuscús.
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				ENSALADA DE ROBLE, ESPINACAS, GRANADA Y ATÚN

				Ingredientes (4 p.)

				
						150 g de lechuga hoja de roble

						150 g de espinacas baby


						1 granada

						125 g de atún en aceite

						25 g de pasas

						30 g de avellanas peladas

						aceite de oliva virgen extra

						vinagre

						perejil

						sal

				

				Elaboración

				Lava las espinacas y las hojas de lechuga roble, sécalas, trocéalas, ponlas en una fuente grande y sazónalas.

				Agrega las pasas y el atún desmenuzado.

				Aplasta las avellanas y espolvorea con ellas la ensalada.

				Corta la granada por la mitad, golpéala con una cuchara por la parte de la piel hasta que caigan todos los granos y agrégalos a la ensalada.

				Adereza la ensalada con aceite y vinagre. Decora los platos con unas hojas de perejil.

			

			
				ENSALADA DE TOMATE, PASTA Y PAVO

				Ingredientes (4 p.)

				
						2-3 tomates

						200 g de coditos (o cualquier pasta pequeña)

						400 g de pechuga de pavo

						30 g de maíz en conserva

						30 g de pipas de girasol tostadas

						aceite de oliva virgen extra

						vinagre

						perejil

						pimienta

						sal

				

				Elaboración

				Pela los tomates, córtalos en rodajas finas y repártelas en 4 platos.

				Pon a calentar abundante agua con una pizca de sal en una cazuela. Cuando el agua empiece a hervir, añade la pasta y cuécela durante el tiempo que indique el paquete. Retírala, escúrrela, refréscala y resérvala.

				Calienta una sartén con 3 cucharadas de aceite. Corta la pechuga en daditos, salpimiéntalos, añádelos a la sartén y saltéalos durante 3-4 minutos. Retíralos a un plato.

				Reparte la pasta y los dados de pavo sobre los 4 platos y salpícalos con el maíz y las pipas.

				Sazona y aliña la ensalada con aceite y vinagre. Adorna los platos con unas hojas de perejil.

			

			
				ENSALADA DE PATATA Y PIMIENTO CON VINAGRETA PICANTE

				Ingredientes (4 p.)

				
						4 patatas

						2 pimientos morrones

						1 cebolleta roja

						20 aceitunas negras

						aceite de oliva virgen extra

						sal

				

				Para la vinagreta picante:

				
						1 diente de ajo

						4 anchoas en aceite

						6 cucharadas de aceite de oliva virgen extra

						vinagre

						1 cucharadita de perejil picado

						1 cucharadita de pimentón

						¼ de cucharadita de pimienta cayena molida

						sal

				

				Elaboración

				Lava las patatas y cuécelas en una cazuela con agua durante 35-40 minutos. Retíralas, escúrrelas y deja que se templen. Una vez templadas, pélalas, córtalas en rodajas gruesas y resérvalas.

				Lava los pimientos, colócalos en una fuente apta para el horno, riégalos con un poco de aceite, sazónalos y hornéalos a 190 ºC durante 25-30 minutos. Retíralos y déjalos reposar durante unos 20 minutos. Pélalos, retírales las semillas, córtalos en tiras y resérvalos.

				Para preparar la vinagreta, pela el diente de ajo, trocéalo y ponlo en un mortero. Corta las anchoas en trocitos y agrégalas al mortero. Añade el pimentón, la cayena, el perejil picado y una pizca de sal gruesa y maja todo bien. Agrega el aceite y vinagre (al gusto) y mezcla bien.

				Reparte las rodajas de patata en 4 platos y sazónalas. Corta la cebolleta en juliana fina y agrega ¼ parte a cada plato. Reparte por encima 5 aceitunas y ¼ parte de las tiras de pimiento en cada plato. Aliña las ensaladas con la vinagreta picante.

				Consejo

				Para asegurarte de que los pimientos se cocinan por igual cuando los hornees, procura que sean de un tamaño similar.
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				ENSALADA DE LECHUGAS VARIADAS, PATATA Y ALCAPARRAS

				Ingredientes (4 p.)

				
						200 g de lechugas variadas

						4 patatas medianas

						1 cucharada de alcaparras

						1 cebolleta

						1 pimiento verde pequeño

						1 tomate

						aceite de oliva virgen extra

						vinagre

						perejil

						sal

				

				Elaboración

				Calienta abundante agua en una cazuela. Lava bien las patatas, introdúcelas en la cazuela y cuécelas durante 35 minutos. Retíralas, refréscalas, pélalas y córtalas en rodajas.

				Lava las hojas de lechuga, sécalas, córtalas en juliana fina y repártelas en 4 platos. Coloca encima las rodajas de patata y sazónalas.

				Para preparar el aliño, corta la cebolleta en juliana y ponla en un bol. Retira el tallo y las pepitas del pimiento, córtalo en daditos y añádelo al bol. Pela el tomate, córtalo de la misma manera e incorpóralo. Agrega también las alcaparras. Añade 6 cucharadas de aceite, 1 de vinagre y 1 pizca de sal y mezcla bien.

				Riega las ensaladas con el aliño y decora los platos con unas hojas de perejil.

			

			
				ENSALADA DE LOMBARDA Y POMELO

				Ingredientes (4 p.)

				
						150 g de lombarda

						1 pomelo rosa

						150 g de lechuga

						30 g de pipas de girasol tostadas

						1 cucharada de miel

						6 cucharadas de aceite de oliva virgen extra

						1 cucharadita de vinagre

						perejil

						sal

				

				Elaboración

				Lava las hojas de lechuga, sécalas, trocéalas y ponlas en una fuente.

				Lava las hojas de lombarda. córtalas en juliana fina y agrégalas a la fuente.

				Pela el pomelo, saca los gajos en vivo, córtalos por la mitad y añádelos.

				Incorpora las pipas de girasol y sazona la ensalada.

				Mezcla la miel con el vinagre y el aceite y aliña la ensalada con la mezcla.

				Sirve y decora los platos con unas hojas de perejil.

			

			
				ENSALADA DE MELÓN CON JAMÓN

				Ingredientes (4 p.)

				
						½ melón

						100 g de jamón serrano

						16 tomates cherry

						1 lechuga

						1 cucharada de pipas de calabaza tostadas (peladas)

						4-6 cucharadas de aceite de oliva virgen extra

						1-2 cucharadas de vinagre de frambuesa

						perejil

						sal

				

				Elaboración

				Con ayuda de una cuchara parisién (sacabolas), saca bolitas de melón y resérvalas.

				Corta los tomates por la mitad y resérvalos.

				Suelta las hojas de lechuga, lávalas bien, escúrrelas, sécalas, córtalas en juliana gruesa y resérvalas.

				Pon en un tarro de cristal (que tenga tapa) el vinagre, el aceite y una pizca de sal. Cierra el bote y agítalo hasta que los ingredientes emulsionen.

				Reparte la lechuga en el fondo de 4 platos. Coloca las bolitas de melón en el borde de los platos, y los tomates, en el centro. Sazona y aliña las ensaladas.

				Corta el jamón en tiras finas y colócalas sobre los tomates. Salpica los platos con las pipas de calabaza y decóralos con unas hojas de perejil.

				Consejo

				Si no tienes una cuchara parisién, puedes cortar el melón en daditos.
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				ENSALADA DE PERA Y GRANADA CON NUECES

				Ingredientes (4 p.)

				
						2 peras grandes

						1 granada

						100 g de nueces peladas

						150 g de hojas de rúcula limpias

						1 cucharada de azúcar moreno

						1 cucharada de mostaza

						1 cucharada de miel

						4-6 cucharadas de aceite de oliva virgen extra

						perejil

						sal

				

				Elaboración

				Pela las peras, córtalas en 4 (a lo largo), retírales el corazón y ponlas en un bol grande (apto para el microondas).

				Pon 200 ml de agua en un vaso, agrega el azúcar y mezcla bien. Vierte el agua azucarada sobre las peras, tapa el bol con film transparente, introdúcelas en el microondas y cocínalas a máxima potencia durante 12 minutos. Retíralas del microondas, quita el film y deja que se templen.

				Para preparar la vinagreta, mezcla en un bote de cristal (que tenga tapa) la mostaza, la miel y el aceite. Cierra el bote y agítalo hasta que los ingredientes queden bien integrados.

				Corta la granada por la mitad y golpea las 2 mitades, por la parte de la piel, con una cuchara, sobre un bol hasta que salgan todos los granos.

				Distribuye las hojas de rúcula en la base de 4 platos y sazónalas. Corta cada cuarto de pera por la mitad y pon 4 trozos en cada plato. Agrega las nueces, aliña las ensaladas y salpícalas con los granos de granada. Decora los platos con unas hojas de perejil.

				Consejo

				Si compras granadas y no las vas a utilizar pronto, puedes guardarlas en el frigorífico, donde aguantarán durante 15-20 días sin problemas.
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				ENSALADA DE REPOLLO, ZANAHORIA Y MANZANA

				Ingredientes (4 p.)

				
						½ repollo verde

						½ repollo morado

						3 zanahorias

						1 manzana Granny Smith

						perejil

						sal

				

				Para el aliño de mostaza:

				
						2 cucharadas de mostaza de Dijon

						150 g de mayonesa

						zumo de 1 limón

						2 cucharadas de vinagre de manzana

						1 cucharada de semillas de hinojo

				

				Elaboración

				Para preparar el aliño, pon en un bol la mostaza, la mayonesa, el zumo de limón, el vinagre y las semillas de hinojo. Mezcla los ingredientes y remuévelos con una varilla manual hasta que queden bien integrados. Resérvalo.

				Corta los repollos en juliana fina y ponlos en un bol grande.

				Pela las zanahorias, rállalas, agrégalas al bol, mezcla todo bien y sazónalo. Vierte en el bol ⅔ partes del aliño (reserva el resto) y vuelve a mezclar. Tapa el bol con film transparente, introdúcelo en el frigorífico y deja que la ensalada repose durante 2-3 horas.

				Saca la ensalada del frigorífico y repártela en 4 platos.

				Lava la manzana, retírale el corazón, córtala en láminas finas y decora con ella los platos.

				Aligera el aliño reservado agregando un poco de agua templada y adereza con él las ensaladas. Decora los platos con unas hojas de perejil.

				Consejo

				La mayor dificultad de esta receta es la de cortar los repollos y rallar las zanahorias, pero siempre puedes acelerar el proceso utilizando para ello una mandolina o una picadora.
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				ENSALADA DE TOMATE, SANDÍA, RÚCULA Y BONITO

				Ingredientes (4 p.)

				
						2 tomates

						400 g de sandía

						100 g de rúcula

						150 g de bonito en escabeche

						8 guindillas en vinagre

						30 g de maíz en conserva

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						sal

				

				Elaboración

				Pela la sandía y el tomate, córtalos en dados, ponlos en un bol y aderézalos con una pizca de sal y 3 cucharadas de aceite.

				Desmenuza el bonito.

				Corta las guindillas en rodajas finas.

				Lava las hojas de rúcula y sécalas.

				Reparte los dados de sandía y tomate en 4 platos. Salpícalos con el bonito, las guindillas y el maíz y reparte encima las hojas de rúcula. Decóralos con unas hojas de perejil.

			

			
				ENSALADILLA DE PATATA, MANZANA Y JAMÓN COCIDO

				Ingredientes (4 p.)

				
						2-3 patatas medianas

						1 manzana

						150 g de jamón cocido (2-3 lonchas gruesas)

						12 aceitunas verdes sin hueso

						30 g de maíz frito

						perejil

						sal

				

				Para la mayonesa:

				
						1 huevo

						200 ml de aceite de oliva virgen extra

						1 cucharadita de zumo de limón

						1 pizca de sal

				

				Elaboración

				Lava las patatas, ponlas en un plato, cúbrelas con film transparente, introdúcelas en el microondas y cocínalas durante 12-15 minutos. Deja que se templen, pélalas, córtalas en dados y ponlas en un bol.

				Pela la manzana, córtala en daditos e incorpórala al bol.

				Corta las aceitunas en rodajas finas y añádelas.

				Corta el jamón en dados y agrégalo.

				Sazona los ingredientes.

				Para preparar la mayonesa, pon el zumo de limón, el huevo, la sal y el aceite en un vaso batidor y tritura los ingredientes hasta que liguen. Añade la mayonesa al bol y mezcla suavemente.

				Reparte la ensaladilla en 4 platos.

				Aplasta los granos de maíz y salpica con ellos las ensaladillas. Decora los platos con unas hojas de perejil.

			

			
				ENSALADA TEMPLADA CON QUESO Y FRUTOS SECOS

				Ingredientes (4 p.)

				
						1 escarola

						1 rulo de queso de cabra (180 g)

						25 g de nueces peladas

						20 g de pasas (sin pepitas)

						20 g de pipas de calabaza (peladas)

						8 orejones de albaricoque

						15 g de piñones (pelados)

						3 cucharadas de aceite de oliva virgen extra

						1 cucharada de vinagre

						perejil

						sal

				

				Elaboración

				Suelta las hojas de la escarola, lávalas, escúrrelas bien, trocéalas, ponlas en un bol grande y resérvalas.

				Pica un poco las nueces y ponlas en un bol pequeño. Añade las pasas y las pipas de calabaza. Corta los orejones en rodajas finas e incorpóralos. Riega la mezcla con el aceite y el vinagre, remueve los ingredientes y reserva la vinagreta.

				Calienta una sartén pequeña (sin aceite). Introduce en ella los piñones, saltéalos hasta que se tuesten un poco y resérvalos.

				Calienta una sartén grande (sin aceite). Corta el rulo de queso en 8 rodajas, añádelas a la sartén, dóralas por los dos lados y resérvalas.

				Reparte la escarola en 4 platos y sazónala. Alíñala con la vinagreta y coloca 2 rodajas de queso en cada plato. Salpica las ensaladas con los piñones y decora los platos con unas hojas de perejil.

				Consejo

				Para que las ensaladas de hoja sean verdaderamente apetecibles, las hojas deben estar lo más frescas posible. Una vez cortadas y manipuladas, la humedad y el calor son sus peores enemigos.
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				ENSALADA DE ENDIBIAS, MANGO Y NUECES

				Ingredientes (4 p.)

				
						4 endibias

						2 mangos

						100 g de nueces peladas

						1 tallo de apio

						8 rabanitos

						8 tomates cherry

						aceite de oliva virgen extra

						1-2 cucharadas de vinagre

						perejil

						sal

				

				Elaboración

				Retira 2-3 hojas externas de cada endibia (reserva el resto), córtalas en dados y ponlas en un bol. Corta el tallo de apio en daditos y agrégalo. Pela los mangos, córtalos en dados e incorpóralos. Lava los rabanitos, córtalos en rodajas finas y añádelos. Pica las nueces un poco y agrégalas. Sazona y mezcla bien.

				Para preparar la vinagreta, pon el vinagre, 5-6 cucharadas de aceite y una pizca de sal en un bol y remueve los ingredientes con una varilla hasta que emulsionen.

				Suelta el resto de las hojas de las endibias y extiéndelas en 4 platos (1 endibia en cada uno) formando los pétalos de una flor. Pon 1 porción de la mezcla de mango y hortalizas en el centro de cada plato. Corta los tomates cherry por la mitad y coloca 2 en cada plato. Sazona y aliña las ensaladas con la vinagreta. Decora los platos con unas hojas de perejil.

				Consejo

				En esta receta se ha utilizado mango, pero puedes sustituirlo por cualquier otra fruta que sea de vuestro agrado.
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				ENSALADA CAMPERA

				Ingredientes (4 p.)

				
						600 g de patatas nuevas (pequeñas)

						2 huevos

						1 pimiento verde italiano

						¼ de pimiento rojo

						20 aceitunas negras (sin hueso)

						80 g de bonito en aceite (escurrido)

						1 limón

						12 tomates cherry

						12 ramilletes de canónigos

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						sal

				

				Elaboración

				Lava bien las patatas. Calienta abundante agua en una cazuela y, cuando empiece a hervir, sazónala e introduce en ella las patatas (con piel). Cuécelas durante 20 minutos, escúrrelas, deja que se templen un poco, córtalas (con piel) en rodajas de 1 cm de grosor y resérvalas.

				Calienta agua en un cazo y, cuando empiece a hervir, sazónala e introduce en ella los huevos con cuidado. Cuécelos durante 10 minutos (contados a partir del momento en que el agua vuelva a hervir). Retíralos, refréscalos, pélalos, córtalos en daditos y resérvalos.

				Retira el tallo y las semillas del pimiento verde y pela el pimiento rojo, córtalos en daditos y ponlos en un bol grande.

				Añade los huevos, las patatas, las aceitunas y el bonito y sazona los ingredientes.

				Exprime el limón y pon el zumo en un bol pequeño. Agrega 6-8 cucharadas de aceite y un poco de perejil picado y bate bien los ingredientes hasta que liguen un poco. Vierte la mezcla en el bol grande y remueve los ingredientes suavemente hasta que queden bien impregnados con la vinagreta.

				Reparte la ensalada en 4 platos y decóralos con los tomates cherry (cortados por la mitad) y los ramilletes de canónigo. Adórnalos con unas hojas de perejil.

				Consejo

				Las ensaladas son perfectas como entrante, pero también como plato principal.
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				ENSALADA DE ESCAROLA, REMOLACHA, PERA Y NUECES

				Ingredientes (4 p.)

				
						1 escarola

						1 remolacha

						1 pera

						12 nueces

						aceite de oliva virgen extra

						vinagre

						perejil

						sal

				

				Elaboración

				Lava la remolacha, ponla en una olla rápida, cúbrela con agua, cierra la olla y cuécela durante 5-6 minutos. Cuando baje la válvula, retira la remolacha, espera a que se temple y pélala. Córtala en lascas finas y resérvala.

				Suelta las hojas de escarola, lávalas, sécalas, trocéalas y ponlas en un bol grande.

				Pela la pera, córtala en daditos y agrégalos al bol.

				Sazona la ensalada y aderézala con aceite y vinagre.

				Reparte la ensalada en 4 platos y añade las lascas de remolacha.

				Casca las nueces, pícalas un poco y agrégalas.

				Sirve y adorna los platos con unas hojas de perejil.

			

			
				ENSALADA DE ESPÁRRAGOS Y JAMÓN COCIDO

				Ingredientes (4 p.)

				
						4 espárragos blancos frescos

						100 g de jamón cocido (2 lonchas gruesas)

						1 lechuga

						50 g de canónigos

						aceite de oliva virgen extra

						vinagre

						perejil

						sal

				

				Elaboración

				Suelta las hojas de lechuga, lávalas bien, sécalas, trocéalas y ponlas en un bol grande. Lava los canónigos y añádelos al bol. Distribuye las hojas de lechuga y de canónigo en 4 platos.

				Pela los espárragos y córtalos en tiras finas con un pelador de hortalizas. Calienta una sartén con 2 cucharadas de aceite, introduce en ella los espárragos y saltéalos a fuego medio-alto durante 4-5 minutos. Repártelos sobre los 4 platos.

				Corta el jamón en dados y salpica con ellos las ensaladas.

				Sazona y aliña con aceite y vinagre.

				Decora los platos con unas hojas de perejil.

			

			
				BOQUERONES MARINADOS EN ENSALADA

				Ingredientes (4 p.)

				
						12 boquerones

						500 ml de vinagre blanco

						2 patatas

						2 dientes de ajo

						400 g de pimientos morrones en conserva

						½ cucharadita de azúcar

						1 lechuga

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						sal

				

				Elaboración

				Limpia los boquerones (retirándoles las cabezas, las tripas y las espinas centrales), sácales los filetes (2 por cada boquerón) y extiéndelos (boca arriba) en una fuente. Sécalos un poco con un trozo de papel absorbente y sazónalos.

				Pon los filetes (boca arriba) en un recipiente hondo, cúbrelos con el vinagre (reserva 1 cucharada) y déjalos marinando durante 30 minutos. Escúrreles el vinagre, colócalos (boca abajo) de nuevo en el recipiente y cúbrelos con aceite.

				Calienta abundante agua en una cazuela, introduce en ella las patatas, sazónalas, tápalas y cuécelas durante 25-30 minutos. Retíralas, deja que se templen un poco, pélalas y córtalas en rodajas de 1 cm de grosor. Resérvalas.

				Calienta 3-4 cucharadas de aceite en una sartén. Pela los dientes de ajo, córtalos en láminas y dóralos un poco en la sartén. Corta los pimientos en tiras, incorpóralos a la sartén, añade el azúcar y una pizca de sal, mezcla bien y cocínalos a fuego suave-medio durante 15 minutos. Retíralos y resérvalos.

				Limpia la lechuga, sécala y córtala en juliana fina.

				Sirve 5 rodajas de patata (formando una flor) en cada plato y sazónalas. Pon los pimientos en el centro y encima los boquerones marinados (6 filetes por ración). Sirve al lado la lechuga y alíñala con aceite, vinagre y sal. Decora los platos con unas hojas de perejil.

				Consejo

				Para evitar riesgos de anisakis, una vez marinados los boquerones, puedes colocarlos (bien escurridos) muy juntos en un recipiente, cubrirlos con una capa de aceite y dejarlos en el congelador durante 48 horas.
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				ENSALADA DE LECHUGAS VARIADAS, ACEITUNAS Y RABANITOS

				Ingredientes (4 p.)

				
						200 g de lechugas variadas

						16 aceitunas (verdes y negras)

						6 rabanitos

						2 huevos

						8 nueces peladas

						aceite de oliva virgen extra

						vinagre

						perejil

						sal

				

				Elaboración

				Cuece los huevos en un cazo con agua durante 10 minutos (contados a partir del momento en el que hierva el agua). Retíralos, refréscalos, pélalos, pícalos y resérvalos.

				Lava las hojas de lechuga, sécalas, trocéalas y repártelas en 4 platos.

				Lava los rabanitos, córtalos en rodajas finas y añádelos.

				Casca las nueces y agrégalas.

				Añade también las aceitunas y los huevos picados.

				Sazona las ensaladas y alíñalas con aceite y vinagre. Decora los platos con unas hojas de perejil.

			

			
				ENSALADA DE LECHUGA, TOMATES CHERRY Y QUESO FRESCO

				Ingredientes (4 p.)

				
						1 lechuga

						16 tomates cherry de colores

						100 g de queso fresco

						2 pepinillos

						4 rebanadas de pan

						aceite de oliva virgen extra

						vinagre

						perejil

						sal

				

				Elaboración

				Lava la lechuga, sécala, trocéala y repártela en 4 platos.

				Lava los tomates cherry, córtalos a tu gusto y agrégalos.

				Corta los pepinillos en rodajas finas y espárcelas por encima.

				Corta el queso en taquitos y salpica con ellos los platos.

				Corta el pan en daditos. Calienta una sartén pequeña con 6 cucharadas de aceite, introduce en ella los dados de pan y fríelos hasta que se doren. Retíralos, escúrrelos sobre un plato cubierto con papel absorbente y espárcelos sobre los 4 platos.

				Sazona las ensaladas. Pon 6 cucharadas de aceite y 1 de vinagre en un bol, tápalo, bátelo bien y adereza las ensaladas con el aliño. Decora los platos con unas hojas de perejil.

			

			
				ENSALADA DE CECINA, QUESO Y MANGO

				Ingredientes (4 p.)

				
						12 lonchas de cecina

						16 perlas de queso de cabra rellenas de higo

						1 mango

						40 g de pistachos pelados

						40 g de nueces peladas

						1 cucharada de mostaza a la antigua

						1 cucharada de miel

						2 cucharadas de vinagre

						100 g de rúcula (limpia)

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						sal

				

				Elaboración

				Pela el mango, córtalo en dados y resérvalo.

				Pon los pistachos en una sartén, tuéstalos un poco y pásalos a un plato. Agrega las nueces a la sartén, tuéstalas un poco y pásalas al plato. Reserva 16 pistachos y 4 nueces para decorar, pon el resto en un mortero y májalos un poco.

				Para preparar el aliño, pon los frutos secos majados en un bol, agrega la mostaza, la miel, el vinagre y 4-6 cucharadas de aceite y mezcla bien.

				Reparte las hojas de rúcula en 4 platos y sazónalas. Riégalas con un poco del aliño y extiende encima, en cada plato, 3 lonchas de cecina, 4 perlas de queso y unos dados de mango. Riega las ensaladas con el resto del aliño y decora los platos con unas hojas de perejil.

				Consejo

				Para saber si un mango está maduro y listo para comer, debe notarse ligeramente blando al presionarlo suavemente con los dedos. Si se hunde mucho, puede estar pasado, y si está duro, todavía no es el momento de consumirlo.
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				ENSALADILLA DE POLLO Y MANZANA CON BEICON CRUJIENTE

				Ingredientes (4 p.)

				
						2 muslos de pollo

						1 manzana

						4 lonchas finas de beicon

						3 patatas medianas

						aceite de oliva virgen extra

						1 rama de romero

						perejil

						sal

				

				Para la mayonesa:

				
						1 huevo

						200-250 ml de aceite de girasol

						1 cucharada de salsa de soja

						1 cucharada de zumo de limón

				

				Elaboración

				Calienta agua en la olla rápida e introduce en ella los muslos de pollo y la rama de romero. Lava las patatas e incorpóralas. Sazona, cierra la olla y cuece los ingredientes durante 5-8 minutos (según el tamaño de las patatas).

				Abre la olla, retira el pollo y las patatas y deja que se templen.

				Una vez templados, retira la piel de los muslos de pollo, corta la carne en daditos y ponla en un bol. Pela las patatas, córtalas de la misma manera y añádelas. Pela la manzana, córtala en daditos e incorpórala. Sazona los ingredientes y resérvalos.

				Para preparar la mayonesa, casca el huevo, ponlo en un vaso batidor, agrega la salsa de soja, el zumo de limón y el aceite y tritura los ingredientes hasta que liguen. Añade la mayonesa al bol y mezcla bien.

				Con ayuda de un aro de emplatar, reparte la ensaladilla en 4 platos.

				Calienta una sartén con 2 cucharadas de aceite. Corta el beicon en tiritas, introdúcelas en la sartén y dóralas bien. Retíralas y escúrrelas sobre un plato cubierto con papel absorbente.

				Salpica los platos con las tiras de beicon y adórnalos con unas hojas de perejil.

				Consejo

				Si quieres darle un toque diferente a la ensaladilla, prueba a añadirle algún encurtido (aceitunas, pepinillos, alcaparras) finamente picado.
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			SOPAS Y CREMAS
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				CREMA DE GUISANTES Y CALABACÍN A LA MENTA

				Ingredientes (4 p.)

				
						300 g de guisantes congelados

						2 calabacines

						1 cebolla

						150 g de panceta fresca

						1 rodaja fina de calabaza (150 g)

						aceite de oliva virgen extra

						25-30 hojas de menta

						perejil

						sal

				

				Elaboración

				Pon a calentar 3-4 cucharadas de aceite en una olla rápida. Pela la cebolla, córtala en dados, introdúcela en la olla, sazónala y rehógala a fuego medio durante 5 minutos.

				Lava los calabacines, córtalos en cuartos de luna e incorpóralos a la olla. Añade los guisantes congelados y mezcla bien. Cubre con agua (750 ml), sazona, cierra la olla y cocina todo durante 5 minutos. Espera a que la válvula baje y abre la olla.

				Pasa los ingredientes al vaso americano, agrega las hojas de menta y tritura bien hasta conseguir una crema homogénea.

				Calienta una sartén con 1-2 cucharadas de aceite. Corta la panceta en tiras finas, dóralas en la sartén, retíralas a un plato y resérvalas. Corta la calabaza en daditos, añádela a la sartén y saltéala durante 4-5 minutos.

				Sirve la crema en 4 platos y reparte por encima las tiras de panceta y los daditos de calabaza. Decora los platos con unas hojas de perejil.

				Consejo

				Cuando guardes los calabacines, procura no colocarlos al lado de los tomates, ya que estos desprenden etileno, un compuesto orgánico gaseoso que puede acelerar el deterioro del calabacín.
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				SOPA DE ESPÁRRAGOS BLANCOS CON ACEITE DE TOMATE

				Ingredientes (4 p.)

				
						24 espárragos blancos

						6 tomates deshidratados en aceite

						1 cebolleta

						1 calabacín

						250 ml de leche evaporada

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						nuez moscada

						sal

				

				Elaboración

				Corta los tomates deshidratados en 4 y ponlos en un vaso batidor junto con 125 ml de aceite y una pizca de sal y tritúralos con una batidora eléctrica. Cuela el aceite de tomate y resérvalo.

				Pica la cebolleta y ponla a rehogar en una cazuela con 2 cucharadas de aceite. Pela los espárragos, córtalos en rodajas y añádelas. Pela el calabacín, córtalo en cuartos de luna finos e incorpóralo. Sazona las hortalizas y rehógalas a fuego medio durante 5 minutos. Agrega la leche y 1 litro de agua, sazona, tapa la cazuela y cuece los ingredientes durante 15-20 minutos.

				Pasa 2 cazos de la sopa a un vaso batidor, tritúralos con una batidora eléctrica hasta conseguir una crema homogénea y viértela en la cazuela. Ralla encima un poco de nuez moscada y mezcla bien.

				Reparte la sopa en 4 platos, salpícala con el aceite de tomate y decora los platos con unas hojas de perejil.

			

			
				SOPA DE OTOÑO

				Ingredientes (4 p.)

				
						3 puerros

						300 g de boletos

						1 boniato

						500 g de calabaza

						1 hueso de jamón

						1 diente de ajo

						100 g de jamón serrano (2 lonchas)

						40 g de fideos

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						sal

				

				Elaboración

				Calienta una cazuela con 2 cucharadas de aceite. Limpia los puerros retirándoles la parte inferior, la superior y 2 capas de hojas, lávalos bien, córtalos en cuartos de luna finos, introdúcelos en la cazuela y rehógalos durante 4-5 minutos.

				Limpia los boletos, córtalos en daditos, agrega ⅓ a la cazuela (reserva el resto) y rehógalos brevemente. Pela el boniato y la calabaza, córtalos en daditos e incorpóralos. Sazona, mezcla bien y rehoga conjuntamente durante 2 minutos. Vierte encima 1.500 ml de agua, agrega el hueso de jamón y cuece todo durante 20-25 minutos.

				Retira de la sopa el hueso de jamón, añádele los fideos y cuécelos durante el tiempo que indique el paquete.

				Calienta una sartén con 2 cucharadas de aceite. Pela el diente de ajo e introdúcelo (entero) en la sartén. Corta el jamón serrano en daditos y añádelo. Agrega los boletos reservados y saltéalos brevemente.

				Incorpora el salteado de boletos y jamón a la cazuela y dale un hervor.

				Sirve la sopa en 4 platos hondos y adórnalos con unas hojas de perejil.

			

			
				CREMA DE JUDÍAS VERDES CON POLLO

				Ingredientes (4 p.)

				
						500 g de judías verdes

						1 muslo de pollo

						1 l de caldo de pollo

						2 patatas

						1 diente de ajo

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						pimienta

						sal

				

				Elaboración

				Pon el caldo de pollo a calentar en una olla rápida. Limpia las judías verdes, quitándoles las puntas de la parte que está unida a la planta, y córtalas en trozos de unos 2 cm. Pela las patatas y trocéalas (cascándolas). Cuando el caldo empiece a hervir, añade las judías y las patatas, pon a punto de sal y cuécelas durante 4 minutos.

				Espera a que baje la válvula. Retira parte del caldo y resérvalo para otra ocasión. Tritura los ingredientes con una batidora eléctrica (o en una batidora de vaso) hasta conseguir una crema homogénea.

				Retira la piel del muslo de pollo, deshuésalo y córtalo en daditos. Calienta una sartén con 1 cucharada de aceite, pela el diente de ajo, córtalo en daditos y agrégalo a la sartén. Salpimienta el pollo, incorpóralo a la sartén y saltéalo brevemente. Espolvorea con un poco de perejil picado.

				Reparte la crema de judías en 4 platos hondos, pon unos dados de pollo en el centro de cada uno y decóralos con unas hojas de perejil.

				Consejo

				Si las judías no son muy tiernas, será necesario quitarles los hilos. Para hacerlo, lo mejor es que utilices un pelador de patatas.
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				CREMA DE LENTEJAS CON JAMÓN Y COSTRONES DE PAN

				Ingredientes (4 p.)

				
						300 g de lentejas

						4 lonchas finas de jamón serrano

						4 rebanadas de pan

						2 dientes de ajo

						6 chalotas

						3 zanahorias

						200 ml de leche

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						sal

				

				Elaboración

				Calienta una olla rápida con 3 cucharadas de aceite. Pela los ajos, córtalos en dados y agrégalos. Pela las chalotas, córtalas en dados y añádelas. Pela las zanahorias, córtalas en medias lunas finas e incorpóralas. Sazona las hortalizas y rehógalas durante 4-5 minutos a fuego medio.

				Introduce las lentejas en la olla, cúbrelas con abundante agua (4-5 dedos por encima), sazónalas, cierra la olla y cocínalas durante 8 minutos.

				Tritura las lentejas con una batidora eléctrica hasta conseguir una crema fina. Agrega la leche y vuelve a triturar hasta que los ingredientes queden bien integrados. Reserva la crema.

				Calienta una sartén con bastante aceite. Corta el pan en dados pequeños y fríelos en la sartén (en dos tandas) hasta que se doren. Retíralos y escúrrelos sobre un plato cubierto con papel absorbente.

				Sirve la crema en 4 platos y coloca unos costrones de pan y 1 loncha de jamón cortada por la mitad en cada uno. Decóralos con unas hojas de perejil.

				Consejo

				Una buena forma de introducir legumbres en vuestra dieta es preparar cremas y legumbres. Además, son fáciles de hacer, sientan bien y nos ayudan a entrar en calor.
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				PORRA ANTEQUERANA

				Ingredientes (4 p.)

				
						800 g de tomate maduro

						2 huevos

						1 hogaza de pan de 425 g (de la víspera)

						¼ de pimiento morrón rojo

						½ pimiento verde

						2 dientes de ajo

						100 g de atún en aceite

						200 ml de aceite de oliva virgen extra

						1-2 cucharadas de vinagre

						perejil

						sal

				

				Elaboración

				Pon los huevos en un cazo con agua y cuécelos durante 10 minutos (contados a partir del momento en que el agua empiece a hervir). Retíralos, refréscalos, pélalos, córtalos en gajos y resérvalos.

				Retira la corteza del pan, trocea la miga (300 g), ponla en un bol grande con 100 ml de agua y deja que se remoje un poco.

				Pela los tomates y el trozo de pimiento rojo. Corta los pimientos (rojo y verde) y los tomates en dados. Coloca las hortalizas en una batidora de vaso y tritúralas bien. Pela los ajos, pícalos y añádelos. Incorpora el pan (escurrido) y vuelve a triturar.

				Sazona, añade el vinagre y 160 ml de aceite (reserva el resto) y tritura de nuevo hasta conseguir una crema homogénea. Introduce la porra en el frigorífico y deja que se enfríe bien.

				Reparte la porra en 4 platos hondos. Sirve 2 gajos de huevo y un poco de atún desmigado dentro de cada uno, riégalos con un chorrito del aceite reservado y decóralos con unas hojas de perejil.

				Consejo

				En esta receta se acompaña la porra con atún y huevo, pero también puedes servirla con unos taquitos de jamón serrano o unos picos de pan o regañás.
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