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			SINOPSIS

			Un libro para todos los públicos que quieran animarse a cocinar: para los que empiezan de cero y para los que ya hacen sus pinitos, con más de 1.000 recetas para poner en práctica sus consejos y divertirse leyéndolo.

			Un ejemplar que sirve para los que no han frito nunca un huevo y al mismo tiempo para los que quieran hacer una bechamel cremosa. Para los que solo hacen un bocadillo de chorizo y para los que quieren hacer una mayonesa perfecta. Para los que dudan cómo hacer una vinagreta y para los que quieran saber cómo se hace una buena sopa de pescado, como Dios manda. Un manual sencillo y extraordinariamente bien explicado que no debe faltar en ninguna cocina que se precie… ¡Con resultados más que garantizados!

		

	
		
			Xabier Gutiérrez

			RECETAS
 SENCILLAS PARA
 NOVATOS
 Y COCINILLAS

			Nueva edición revisada y ampliada
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			INTRODUCCIÓN


			—¿Queréis atender de una vez? —preguntó el profesor de cocina alzando la voz.


			La intensidad de sus palabras hizo que más de uno de sus alumnos se despertara. El maestro insistió.


			—Este libro que tengo en la mano es la base.


			El profesor mantenía en alto el libro Manual del cocinillas y se paseaba entre las mesas con lentitud.


			—Con él vais a poder desarrollar todos los platos que queráis. Hay más de mil recetas de todo tipo, explicadas con detalle pero, al mismo tiempo, breves. Todas ellas os van a hacer desarrollar la imaginación. Serán la base para que después podáis hacer una cocina más elaborada. Ya sabéis que el que sepa preparar todo lo que contiene este libro en su interior, ojo, elaborar bien, tiene asegurado no solo el aprobado final sino los cimientos para ser un chef de prestigio más adelante.


			El maestro dejó que varios de sus alumnos lo ojearan.


			—Nada de lo que hay en su interior es difícil. Solo laborioso. Se puede hacer con un poco de interés y mucho cariño. He dicho la palabra clave para cocinar. Cariño. Poned el alma en lo que hagáis. De eso seguro que saben mucho vuestros padres. Porque también es un libro que podéis regalárselo a ellos. Con él aprenderéis a preparar unas buenas lentejas o una brocheta de langostinos, una sencilla tarta o un postre muy fácil de frutas. En resumen, las bases para hacer cocina actual, ligera y divertida. Los cimientos para poder edificar en un futuro construcciones más complejas.


			Uno de los alumnos miró con interés una de las recetas del libro mientras un compañero se lo requería alargando la mano.


			—El que sepa hacer todas las recetas de este libro con habilidad no solo tendrá mi aprobado. Conseguirá algo aún más importante. Habrá aprendido a cocinar.


			Recordad: no es un libro de texto sobre cocina. Es un manual divertido, que interesa a todo aquel que esté empezando en el mundo de la cocina pero también a los que, sabiendo un poco, quieren probar alguna cosa distinta. Pero nunca difícil. Recetas divertidas y muy fáciles de hacer.


			El silencio posterior solo duró unos segundos.


			—¿Podemos tenerlo en el examen final?


			El profesor lo dudó un instante.


			—Por supuesto. Lo que importa es el resultado final. Que la comida esté rica. Y este libro te ayudará mucho, pero no lo hará por ti. 


		


	

		

			DIFICULTAD DE LAS RECETAS
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			ABREVIATURAS


			cc: cucharadita de café


			cs: cucharada sopera


			AOVE: aceite de oliva virgen extra


		


	

		

			ENSALADAS
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				[image: ] EL CÍRCULO DE LA LECHUGA


				Ingredientes


				Para los círculos:


				

						1 pechuga de pollo


						1 lechuga


						50 g de queso cremoso


						30 g de foie


						2 cs de leche


						1 cc de coñac


						Sal y pimienta


				


				Para la vinagreta:


				

						Ralladura de ½ naranja


						60 g de aceite de oliva


						1 cc de vinagre de manzana


						Además, pimentón picante


				


				Con ayuda de un vaso, cortar círculos de lechuga y reservar.


				Mezclar en frío los ingredientes de la vinagreta y reservar.


				Dorar el pollo en un poco de aceite. Dejar enfriar y picar. Agregar el queso, el foie, la leche y el coñac hasta formar una pasta espesa.


				Disponer una cucharada pequeña en cada círculo de lechuga y cerrarlo con un segundo círculo. En un plato poner dos de estas preparaciones de pie, espolvorear con pimentón y algo de la vinagreta de piel de naranja.


			


			

				[image: ] ENSALADA DE KUMATO SECO


				Ingredientes


				

						2 kumatos


						1 l de agua


						150 g de azúcar


						50 g de rúcula


						½ zanahoria


						100 g de vinagre


						1 sardina en lata


						1 cs de mayonesa


						Aceite de oliva


				


				Pelar los kumatos, bien sumergiéndolos en agua hirviendo, bien con cuchillo. Dejar cocer en agua nueva con azúcar durante 45 min a fuego lento. Sacar a una rejilla y dejarlos al aire durante 1 día en la nevera. Reservar.


				Hacer láminas de zanahoria y meterlas en vinagre durante ½ hora. Reservar en aceite de oliva.


				Trocear la sardina y mezclarla con la mayonesa.


				Disponer en un plato tres láminas de zanahoria. A un lado, un poco de la mezcla de la sardina. Encima, unas hojas de rúcula. Rematar con el kumato entero y unas gotas de aceite de oliva.


			


			

				[image: ] ENSALADA DE LECHUGA, TOMATE Y CEBOLLA


				Ingredientes


				

						1 lechuga


						1 tomate rojo y duro


						¼ de cebolla o cebolleta o cebolla roja


						1 cs de vinagre


						3 cs de AOVE


						Sal y pimienta


				


				Limpiar la lechuga con abundante agua. Escurrir bien: esto es fundamental. Trocear con la mano eliminando las partes feas o duras. Disponer la lechuga en una ensaladera; encima, poner la cebolla cortada en láminas finas y, sobre ella, el tomate cortado en rodajas. A continuación, añadir la sal, la pimienta, el vinagre y, por último, el aceite. Mezclar y servir.


				Una ensalada mixta típica llevaría la misma base anterior añadiéndole dos huevos duros, espárragos y atún en conserva; aunque cada cual añade lo que más le gusta y la llama mixta. Entre lo que se le puede añadir: remolacha cocida, granos de maíz, anchoas en salazón..., en fin, lo que se quiera. Un plato muy fácil para empezar.


			


			

				[image: ] ENSALADA DE LECHUGA CON QUESO DE CABRA GRATINADO


				Ingredientes


				

						1 lechuga


						4 rodajas de queso de cabra en rulo (o pequeños individuales)


						3 cs de aceite de oliva


						1 cs de vinagre


				


				Limpiar muy bien la lechuga eliminando toda la arenilla y las hojas duras y feas.


				Una vez limpias, extenderlas en una fuente y aliñarlas con la sal, el vinagre y el aceite.


				Por otra parte, colocar el queso de cabra en una placa para gratinar: si es un rulo, cortarlo en trozos de dos dedos de grosor, una porción por persona, y si son quesitos pequeños, una porción por persona.


				Poner el queso cerca del gratinador, hasta que esté dorado por encima; colocarlo sobre la lechuga y servirlo antes de que se enfríe.


				¡Buen provecho!


				NOTA – El queso de cabra también se puede dorar en la sartén.


				Calentar la sartén, echarle unas gotitas de aceite para que se pegue lo menos posible y, cuando esté dorado, sacarlo con una espátula. Y aquí podríamos dar un pequeño truco para que te salga aún mejor: embadurnado con una leve capa de harina, se dorará mejor y más rápido.


			


			

				[image: ] ENSALADA DE LECHUGA CON NARANJA


				Ingredientes


				

						1 lechuga


						1 naranja


						Aceitunas negras


						100 g de avellanas peladas (crudas o tostadas)


						3 cs de aceite de oliva


						1 cs de vinagre


						Sal


				


				En una ensaladera, extender la lechuga cortada. Pelar y cortar la naranja en rodajas y estas, a su vez, en dos mitades. Añadírselas a la lechuga junto con las aceitunas negras, deshuesadas y partidas por la mitad, y las avellanas. Salar y aliñar con la vinagreta que se ha hecho con el aceite y el vinagre.


				La variedad con mandarina también va fenomenal. Y si te gustan los toques amargos, el pomelo resultará fantástico. O una combinación de los tres.


			


			

				[image: ] ENSALADA VERDE


				Ingredientes


				

						¼ de lechuga


						150 g de rúcula


						¼ de lollo rosso


						¼ de escarola


						1 cs de vinagre


						3 cs de aceite


				


				Limpiar todas las verduras por separado.


				Poner la misma proporción de hojas en una ensaladera.


				Añadirles la sal, el vinagre y el aceite y mezclarlo todo bien.


				NOTA – En las fruterías venden una mezcla de estas lechugas ya limpias; si nos gusta algún otro tipo de lechuga que no contenga la bolsa, solo tenemos que añadírsela.


			


			

				[image: ] ENSALADA DE GULAS


				Ingredientes


				

						1 bolsa de mezcla de lechugas (lollo, rúcula, lechuga...)


						1 bandejita de gulas


						3 cs de aceite


						1 cs de vinagre


						Sal


						Ajos


				


				Colocar la mezcla de lechugas en el fondo del plato y aliñarlas con el aceite, el vinagre y la sal.


				Mientras, freír los dientes de ajo en una sartén, añadir las gulas y hacerlas un poco. Poner ¼ de estas gulas sobre las lechugas y... ¡ya tenéis el plato preparado!


			


			

				[image: ] ENSALADA DE TOMATE


				Ingredientes


				

						2 tomates rojos


						Sal


						Azúcar


						Pimienta negra molida


						50 g de mayonesa


						2 cs de aceite


						½ cs de vinagre


				


				Utilizar ½ tomate por cada comensal. Intentar que sean grandes, rojos y duritos. Cortarlos en trozos de bocado; echarles por encima sal, azúcar (para quitar la acidez), pimienta molida, un poco de mayonesa, vinagre y aceite.


				Algo tan sencillo de elaborar como rico de comer. ¡Ah!, y unas gotas de mostaza le darán un toque distinto.


			


			

				[image: ] CEBOLLAS Y AGUACATES EN ENSALADA


				Ingredientes


				

						1 cebolla


						1 aguacate


						Aceite de oliva


						Sal y azúcar


				


				Cortar la cebolla (si es joven, mejor) en tiras alargadas muy finas.


				Pelar el aguacate y cortarlo en trozos.


				Mezclar ambos ingredientes con aceite, sal y un poquito de azúcar.


				Servir inmediatamente. Para evitar que el aguacate se oxide, lo cual suele ocurrir con mucha rapidez, rociarlo con unas gotas de limón.


			


			

				[image: ] ENSALADA DE TOMATE ENTERO


				Ingredientes


				

						4 tomates grandes


						50 g de aceite de oliva


						30 g de vinagre de Módena


						Sal


						Azúcar


						Orégano picado


						Romero picado


						Pimienta negra


						Pimienta blanca


				


				Pelar los tomates.


				Cortarlos por la mitad y agregarles los restantes ingredientes. Primero, las pimientas, luego las hierbas aromáticas y, por último, el vinagre y el aceite.


				Es muy importante en esta ensalada el toque de azúcar, normal o glas.


				Servir a temperatura ambiente.
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				Ingredientes


				

						4 tomates medianos


						300 g de fresas


						40 g de aceite de oliva


						Sal


						Azúcar


						1 cebolleta fresca picada


						Orégano picado


						Vinagre de jerez (opcional)


				


				Pelar los tomates con un cuchillo o escaldándolos en agua.


				Trocearlos y disponerlos en un bol. Agregar las fresas troceadas y la cebolleta picada. Por último, los restantes ingredientes.


				Revolverlo todo y servir a temperatura ambiente. Esta combinación está guapa porque el dulzor de la fresa combina con el tomate.


			


			

				[image: ] ENSALADA DE TOMATE Y QUESO


				Ingredientes


				

						4 tomates medianos


						½ cebolla


						150 g de queso roquefort


						10 g de sésamo blanco (opcional)


						1 manzana reineta


						30 g de aceite de oliva


						10 g de vinagre de jerez


						Sal y azúcar


				


				Pelar los tomates (ver pág. 195).


				Trocearlos en cuadrados. Agregar la manzana cortada en cuadraditos, la cebolla, el queso y el resto de los ingredientes.


				Revolver con cuidado y servir templado.


			


			

				[image: ] ATÚN EN ENSALADA


				Ingredientes


				

						150 g de atún en dados (o una lata de atún grande)


						70 g de lechuga


						30 g de escarola


						60 g de zanahoria rallada


						35 g de nueces fritas


				


				Para la vinagreta:


				

						30 g de aceite de oliva


						5 g de aceite de nuez


						15 g de vinagre de Módena


						Sal y azúcar


				


				Freír los dados de atún levemente en una sartén y depositarlos en el fondo de los platos. Encima, colocar la mezcla de lechugas dispuestas en trozos y embadurnadas con la vinagreta.


				En caso de que no tengamos atún fresco, utilizar de lata pero pasarlo por la plancha menos tiempo.


			


			

				[image: ] ENSALADA DE PATATA, TOMATE Y AGUACATE


				Ingredientes


				

						2 patatas


						1 aguacate


						1 tomate


						2 huevos


						1 cebolleta


						Sal


						3 cs de aceite


						1 cs de vinagre


				


				Cocer las patatas y los huevos.


				Una vez que se hayan enfriado, pelar las patatas, cortarlas en rodajas y colocarlas de base en el plato.


				Mezclar el tomate cortado en cuadraditos con la cebolleta y el aguacate; disponer esta mezcla sobre las rodajas de patatas.


				Aliñarlo todo con la sal, el aceite y el vinagre y adornarlo con el huevo cocido partido en cuartos. Clásico, lo sé. Pero muy rico.


			


			

				[image: ] ENSALADA DE TOMATE CON ATÚN EN CONSERVA


				Ingredientes


				

						1 lata de atún o 100 g de atún fresco


						2 tomates rojos y duros


						1 cebolleta


						Sal


						3 cs de aceite de oliva virgen


						½ cs de vinagre de jerez


				


				Sacar el atún de la lata o, si es fresco, cocerlo en agua con sal.


				Cortar los tomates en rodajas de 2 cm de grosor y echarles sal; encima de ellos colocar el atún y la cebolleta picada.


				Aliñarlo todo con el vinagre y el aceite virgen.


			


			

				[image: ] ENSALADA DE LECHUGA Y ENDIBIAS


				Ingredientes


				

						1 lechuga


						2 endibias


						2 huevos cocidos


						50 g de salsa tártara


				


				Lavar y secar la lechuga y las endibias; cortarlas en trozos y colocarlas en una ensaladera.


				Aderezar con la salsa tártara y espolvorear con los huevos duros finamente picados.


			


			

				[image: ] ENSALADA DE ESCAROLA CON GRANADA


				Ingredientes


				

						1 escarola mediana


						½ granada


						3 cs de aceite de oliva


						1 cs de vinagre de Módena


						Sal


						Azúcar


				


				Limpiar la escarola en abundante agua.


				Una vez limpia y escurrida, partir las hojas y ponerlas en un bol.


				Quitarle la piel dura a la granada con un cuchillo; abrir y soltar con una mano todos los granos, intentando que salgan enteros (para esta operación es mejor ponerse unos guantes para que los dedos no queden negros).


				En el bol colocar la escarola, los granos de granada, la sal, el vinagre y el aceite. Revolverlo todo y servir.


			


			

				[image: ] ENSALADA DE ESCAROLA CON AJO


				Ingredientes


				

						1 escarola


						1 diente de ajo


						3 cs de AOVE


						Zumo de limón o vinagre


						Sal


				


				Una vez bien limpia y cortada la escarola, ponerla en una ensaladera.


				A continuación, picar muy fino el ajo y ponerlo en un bol pequeño junto con el aceite, el zumo de limón o el vinagre, según lo que os guste más, y la sal.


				Mezclarlo todo bien y echarlo sobre la escarola.


			


			

				[image: ] ENSALADA DE MANDARINAS


				Ingredientes


				

						4 mandarinas grandes y dulces


						30 g de aceite de oliva


						3 g de perejil


						1 cebolleta muy joven y tierna


				


				Cortar la cebolleta en aros.


				Mezclar todos los ingredientes en frío.


				Es una ensalada estupenda para iniciar una comida y... ¡fácil como pocas!


			


			

				[image: ] ENSALADA DE ESCAROLA CON MEJILLONES


				Ingredientes


				

						1 escarola


						½ kg de mejillones


						2 cs de AOVE


						1 cs de zumo de limón


						Sal


				


				Cocer los mejillones al vapor o con muy poca agua, para que no pierdan sabor.


				Sacarlos de la concha y extenderlos en un plato. Si no tenemos mejillones naturales, también valen los de lata; sean frescos o en escabeche, que estén bien escurridos.


				A continuación, poner la escarola bien limpia y partida en una ensaladera; echarle por encima los mejillones y añadir el aceite, el zumo de limón y la sal bien mezclados, que tenemos en un bol.


			


			

				[image: ] ENSALADA DE ESCAROLA Y BEICON


				Ingredientes


				

						1 escarola


						100 g de jamón de York (en una loncha gruesa)


						4 lonchas de beicon


						4 tomates cherry


						1 ajo


						Sal


						Vinagre


						Aceite


				


				Freír el beicon, hasta que esté muy crujiente.


				Cortar en tacos el jamón.


				Frotar con ajo una ensaladera y meter la escarola limpia y partida.


				Colocar encima el jamón de York y los tomates cherry.


				Aliñar con la sal, el vinagre y el aceite. Finalmente, colocar el beicon frito de pie. Pero en el último momento, que si no se reblandece.


			


			

				[image: ] ENSALADA DE NARANJAS


				Ingredientes


				

						2 naranjas dulces


						½ lechuga


						100 g de atún en lata


						Sal y pimienta


				


				Cortar los gajos de las naranjas. Mezclar con las hojas de la lechuga limpias y troceadas. Por último, el atún en trozos (y el aceite de la lata también).


				Esto hace las veces del aceite de la vinagreta, y el ácido de la naranja, del correspondiente vinagre.


				¡No olvidéis la sal ni la pimienta!


				¿Con mandarinas? Ningún problema. Incluso con pomelos.


			


			

				[image: ] ENSALADA TEMPLADA CON CIRUELAS


				Ingredientes


				

						½ lechuga


						1 granada


						4 nueces


						4 ciruelas pasas


						1 diente de ajo


						3 cs de aceite


						Sal


				


				Lavar y escurrir la lechuga.


				Cortar en láminas finas el ajo y echarlo a una sartén con aceite a fuego lento. Mientras se dora el ajo, cascar y extraer las nueces, deshuesar las ciruelas y sacar los granos de la granada.


				Echarle sal a la lechuga. Cuando el ajo esté dorado, volcarlo con su propio aceite sobre todos los ingredientes y, posteriormente, añadir la lechuga troceada.


				Revolverla bien.


			


			

				[image: ] ENSALADA DE MANZANA


				Ingredientes


				

						2 manzanas


						12 colas de langostinos cocidos


						20 tomates muy pequeños


						2 cogollos de Tudela


				


				Para el aceite:


				

						30 g de almendra en polvo


						100 g de AOVE Dominus Cosecha Temprana


				


				Pelar las manzanas, trocearlas y reservarlas.


				Pelar las colas de langostinos y reservarlas también.


				Saltear los tomatitos pelados o sin pelar (mejor pelados); agregarles la manzana y los langostinos y dejar 30 s más. Añadir los cogollos troceados y, pasados 10 s, retirar la sartén del fuego.


				Añadir al final el preparado del aceite y servir templado-caliente.


			


			

				[image: ] ENSALADA DE MANZANA Y QUESO AHUMADO


				Ingredientes


				

						1 lechuga


						2 manzanas


						100 g de piña


						100 g de queso manchego o Idiazábal ahumado


				


				Para la vinagreta:


				

						30 g de pepino rallado


						35 g de aceite de oliva virgen


						15 g de vinagre de sidra


						2 g de perejil picado


				


				Mezclar todos los ingredientes en frío cortados en tamaños similares.


				Rociar con la vinagreta y servir en frío o a temperatura ambiente.


			


			

				[image: ] ENSALADA DE NARANJAS Y ESPINACAS


				Ingredientes


				

						2 naranjas dulces


						30 g de hojas de espinacas


						50 g de queso manchego


						20 g de aceite de oliva


						1 tomate


						Sal


				


				Pelar las naranjas y cortarlas en medios gajos.


				Cortar el queso en dados.


				Pelar el tomate y cortarlo también en dados.


				Mezclar todos los ingredientes y servir a temperatura ambiente.


				No es necesario echar vinagre: el ácido-dulce de la naranja será suficiente (pero sí hay que agregar sal).


			


			

				[image: ] ENSALADA DE NARANJAS Y CABEZA DE JABALÍ


				Ingredientes


				

						4 naranjas grandes y dulces


						35 g de AOVE


						2 g de perejil picado


						Sal


						Azúcar


						50 g de cabeza de jabalí


				


				Pelar las naranjas y cortarlas en trozos; agregarles el aceite, la cabeza de jabalí, el perejil y un toque de sal y de azúcar.


				¡Ideal para empezar una comida!


			


			

				[image: ] ¿QUÉ PODEMOS HACER CON LAS CORTEZAS DE NARANJA DE LA RECETA ANTERIOR?


				Ingredientes


				

						Cortezas de 4 naranjas


						6 l de agua


						300 g de azúcar


				


				Os diré cómo reciclarlas.


				Sumergir las cortezas en 2 l de agua. Darles un hervor y tirar el agua.


				Volver a ponerlas en 2 l de agua y darles un segundo hervor. Desechar el agua de nuevo.


				Por último, preparar ahora 2 l de agua con 300 g de azúcar y cocer las cáscaras durante 2 h a fuego suave (destapado).


				Dejar enfriar y usarlo acompañado de nata montada o de yogur o de un flan.


				Ideal para acompañar diferentes postres. Te aplaudirán por rescatar cosas que, en principio, irían a la basura (por lo menos, yo lo haría).


			


			

				[image: ] ENSALADA DE NARANJAS Y AGUACATES


				Ingredientes


				

						4 naranjas grandes


						50 g de azúcar


						2 aguacates medianos


						½ cebolla


						25 g de aceite de oliva


						Sal gorda


				


				Pelar y cortar las naranjas en círculos de 1 cm de grosor.


				Pasarlas por el azúcar y echarlas con cuidado en una sartén antiadherente con un poco de aceite. Apenas 20 s por cada lado serán suficientes.


				Disponer en el fondo de cada plato 2 o 3 rodajas de naranja caliente; encima, los trozos de aguacate cortado en dados grandes y la cebolla cortada en juliana.


				Por último, un pelín de aceite y sal gorda.


				Una ensalada tibia de naranjas sencilla y diferente.


			


			

				[image: ] ENSALADA DE FRESAS


				Ingredientes


				

						½ kg de fresas


						30 g de espinacas


						100 g de beicon en láminas


						1 cebolleta fresca


						6 cs de aceite de oliva


						1 cc de zumo de limón


						Menta picada


						Sal


				


				Limpiar las fresas y mezclarlas con las hojas de espinacas.


				Dorar en una sartén antiadherente sin aceite las láminas de beicon y agregárselas a la mezcla anterior. Por último, la cebolleta fresca cortada muy fina, la menta, la sal, el aceite y el limón.


				¡A disfrutar con algo tan sencillo como sabroso!


			


			

				[image: ] ENSALADA DE CEREZAS CON AGUACATE


				Ingredientes


				

						200 g de picotas


						2 aguacates maduros


						2 cebolletas


						5 cs de aceite oliva


						1 cs de licor de cerezas


						Sal


				


				Cortar los aguacates en trozos irregulares.


				Juntar con las cebolletas cortadas en aros y las picotas deshuesadas.


				Dar un toque de sal, aceite y licor.


				No te dejará indiferente, ¡imposible!


				Y si te apetece, unas gotas de zumo de limón.


			


			

				[image: ] ENSALADA DE CEREZAS


				Ingredientes


				

						300 g de cerezas (deshuesadas)


						2 tomates medianos


						1 cebolleta


						100 g de mozzarella en tacos


				


				Para la vinagreta:


				

						5 cs de AOVE


						1 cs de vinagre de cereza o normal


						Sal


				


				Pelar y cortar en dados el tomate y mezclarlos con la cebolleta cortada en aros finos. Después añadir los restantes ingredientes y la vinagreta.


				Servir a temperatura ambiente.


				Por cierto, lo mejor para deshuesar cerezas: un deshuesador de aceitunas. No lo dudes.


			


			

				[image: ] ENSALADA DE AGUACATE


				Ingredientes


				

						2 aguacates


						½ cebolla


						¼ de pimiento verde


						Sal


						Azúcar


						10 g de vinagre de jerez


						20 g de aceite de oliva y perejil picado


				


				Cortar en trocitos los aguacates.


				Cortar en juliana gruesa la cebolla y el pimiento verde.


				Mezclar todos los ingredientes. Servir frío.


			


			

				[image: ] ENSALADA DE PIÑA


				Ingredientes


				

						300 g de piña


						5 cs de aceite de oliva


						1 cebolleta


						50 g de nueces (peladas)


						30 g de cacahuetes (tostados)


						Sal


				


				Cortar la piña en trozos medianos y mezclarlos con los demás ingredientes.


				Servir fría.


				En este caso, el toque ácido de esta ensalada lo da la piña, no necesita ninguno más.


			


			

				[image: ] ENSALADA DE SANDÍA


				Ingredientes


				

						½ kg de sandía


						30 g de aceitunas deshuesadas


						½ lechuga


						50 g de jamón de York (en dados)


						½ cebolla (cortada en juliana)


				


				Para la vinagreta:


				

						6 cs de aceite de oliva


						1 cs de vinagre de jerez


						Sal


				


				Mezclar todos los ingredientes en frío; rociar con la vinagreta y distribuirlos en los platos.


				TRUCO – Pasar los trozos de sandía por la plancha ½ min: ¡Mmm!


			


			

				[image: ] ENSALADA DE FRUTAS


				Ingredientes


				

						200 g de melón (cortado en trozos)


						200 g de sandía (cortada en trozos)


						100 g de melocotón


						50 g de frambuesas


						300 g de uvas (peladas)


						5 cs de aceite de oliva


						Romero picado


						Sal gorda


						Azúcar


				


				Mezclar todos los ingredientes a temperatura ambiente y servirlos en platos soperos para empezar la comida: de primero, mucho mejor que de postre, ¡sin duda alguna!


			


			

				[image: ] ENSALADA DE HIGOS Y NARANJAS


				Ingredientes


				

						6 higos maduros


						2 naranjas


						½ limón


						1 kiwi


						Hojas de menta


						2 cs de aceite de oliva


				


				Cortar los higos en cuartos (pelados o sin pelar).


				Pelar los cítricos y cortarlos en medios gajos. Pelar el kiwi en rodajas.


				Mezclar todas las frutas con los restantes ingredientes, con cuidado de no romperlas.


				Colocarlo todo en los platos y decorarlos con las hojas de menta.


				Todas ellas son frutas dulces y ácidas: una excelente combinación.


			


			

				[image: ] ENSALADA DE HIGOS SECOS CON ESCAROLA


				Ingredientes


				

						250 g de higos secos


						½ escarola


						2 tomates maduros y pelados


						4 cs de AOVE


						1 cs de vinagre de Módena


				


				Cortar los higos en cuadrados pequeños; añadirles los tomates cortados en trozos grandes y la escarola. Agregar el aceite y el vinagre y distribuir en los platos equitativamente.


				El dulzor del higo será un buen contraste con el ligero amargor de la escarola.


			


			

				[image: ] ENSALADA DE CIRUELAS Y DÁTILES


				Ingredientes


				

						6 dátiles grandes y deshuesados


						6 ciruelas grandes


						2 tomates grandes


						Perejil picado


						Sal


						Pimienta


						Azúcar


						6 cs de aceite de oliva


						2 cs de vinagre de Módena


				


				Cocer las ciruelas 5 min en agua y deshuesarlas.


				Pelar y cortar por la mitad cada tomate y poner cada uno en un plato. Espolvorear con sal, pimienta y azúcar. Colocar también los dátiles y las ciruelas cortadas en trozos pequeños. Por último, la vinagreta y un poco de perejil picado.


				¡Una ensalada que no te dejará indiferente!


			


			

				[image: ] ENSALADA DE CIRUELAS Y BACALAO


				Ingredientes


				

						10 ciruelas secas


						2 patatas cocidas


						400 g de bacalao desalado


						Hojas de albahaca


						5 cs de aceite de oliva


						2 cs de vinagre de jerez


						12 aceitunas negras deshuesadas


				


				Cocer las ciruelas pasas durante 10 min a fuego suave. Sacar, secar y dejar enfriar. Cortarlas después en trozos pequeños.


				Pelar las patatas.


				Deshilachar el bacalao desalado y crudo sobre un plato.


				Aderezar el conjunto con las hojas de albahaca, las ciruelas y las aceitunas y, por supuesto, con aceite y vinagre.


				Un plato para repetir y repetir.


				Combinación de dulces, salados, grasos..., todo aromatizado de albahaca... ¡Una locura para los sentidos!


			


			

				[image: ] ENSALADA DE MANGO Y TOMATE


				Ingredientes


				

						2 mangos maduros


						1 pimiento morrón asado


						2 tomates pelados


						5 cs de AOVE


						2 cs de vinagre de jerez


				


				Pelar los mangos y trocearlos. Hacer lo mismo con el pimiento asado y el tomate crudo.


				Aderezarlo todo con el aceite y el vinagre.


				El toque del mango reforzará los demás ingredientes.


				Servir a temperatura ambiente.


			


			

				[image: ] ENSALADA DE BERROS (LEPIDIUM SATIVUM)


				Ingredientes


				

						1 manojo de berros


						2 cs de aceite de virgen extra


						Sal


				


				Limpiar muy bien los berros, colocarlos en la fuente, añadir la sal y el aceite, remover bien y... ¡ya está!


				Un poco de zumo de limón le irá que ni pintado. Pero sin él, también está bien.


			


			

				[image: ] ENSALADA DE FRAMBUESAS


				Ingredientes


				

						300 g de frambuesas


						Hojas de albahaca


						3 cs de AOVE


						20 g de azúcar


						30 g de jamón (cortado en dados muy pequeños y fritos)


				


				Mezclar todos los ingredientes, con cuidado de no romper ninguna frambuesa: son muy delicadas.


				Servir a temperatura ambiente para empezar una comida.


				No penséis que me he olvidado del vinagre; la frambuesa es suficientemente ácida por sí sola, así que no será necesario.


				Para empezar a comer es ideal.


			


			

				[image: ] ENSALADA DE GROSELLAS


				Ingredientes


				

						200 g de grosellas


						50 g de queso de Burgos


						50 g de queso Idiazábal


						2 cogollos de Tudela


						4 cs de aceite de oliva


						Sal


				


				Cortar en trozos los cogollos y los quesos. Mezclarlo todo y rociarlo con un poco de aceite.


				Servir templado.


				No necesita vinagre, ya que las grosellas se encargan del toque ácido.


				NOTA – Esta receta se puede hacer también con moras o con otro tipo de bayas silvestres.


			


			

				[image: ] ENSALADA DE ZANAHORIA RALLADA


				Ingredientes


				

						2 zanahorias


						3 cs de aceite virgen extra


						Vinagre de Módena


						Sal


				


				Rallar la zanahoria al grosor que os guste con un rallador y añadirle la sal, el vinagre y el aceite de oliva virgen.


				Mezclar bien y comerla a temperatura ambiente.


			


			

				[image: ] ENSALADA DE ESPINACAS Y PIÑONES


				Ingredientes


				

						150 g de espinacas (crudas y limpias)


						1 tomate


						30 g de piñones


						1 naranja


						30 g de pasas de Corinto


						Perejil picado


						30 g de aceite de oliva


						¼ de limón en zumo


				


				Pelar y cortar la naranja en dados. Agregarle el tomate (pelado y troceado) y las espinacas, y remover el conjunto. Por último, añadir el resto de los ingredientes.


				Servir a temperatura ambiente.


				La naranja y el limón le darán al plato un toque ácido, contrarrestado por el sabor de las pasas y de los piñones.


			


			

				[image: ] ENSALADA DE SALMÓN CON ESPINACAS


				Ingredientes


				

						100 g de espinacas (limpias y crudas)


						200 g de salmón ahumado


						½ lechuga


						Pan tostado


				


				Para la vinagreta:


				

						70 g de aceite de oliva


						30 g de mostaza


						10 g de salsa de soja


						Sal


						Pimienta


				


				Cortar en juliana fina las espinacas y la lechuga. Extender por encima las lonchas de salmón y rociarlo todo generosamente con la vinagreta.


				Acompañar con pan tostado.


			


			

				[image: ] ENSALADA DE RÚCULA


				Ingredientes


				

						400 g de rúcula


						3 cs de aceite


						Sal


				


				Limpiar la rúcula en abundante agua, escurrirla y echarla a la ensaladera; echarle la sal y el aceite y removerla bien.


				Esta ensalada no lleva vinagre porque la rúcula ya tiene suficiente «personalidad», así que no necesita más. De todas formas, si os gusta el vinagre, le podéis añadir una gotas. Ideal para acompañar carnes o pescados.


			


			

				[image: ] ENSALADA DE ZANAHORIA Y QUESO


				Ingredientes


				

						2 zanahorias


						1 trozo de queso en trozo (feta o el que prefiráis)


						1 cebolleta


						Uvas pasas (sin pepitas)


						3 cs de AOVE


				


				Pelar las zanahorias y con un pelapatatas cortarlas en láminas finas.


				Cortar el queso en cuadraditos; picar la cebolla finamente, agregar las pasas y mezclarlo todo aliñándolo con aceite de oliva.


				Fenomenal con quesos con poderío: manchego, Peral, Zamora...


			


			

				[image: ] ENSALADA DE PIMIENTOS ROJOS


				Ingredientes


				

						3 pimientos rojos (asados)


						1 ajo


						70 g de aceite de oliva


						Sal


				


				Una vez asados los pimientos, quitarles la piel y las semillas; cortarlos en tiras y colocarlos en una ensaladera.


				Picar finamente el ajo y añadírselo.


				Finalmente, echar el aceite y la sal y mezclarlo todo.


			


			

				[image: ] ENSALADA DE BERZA CON TOMATE


				Ingredientes


				

						¼ de berza


						2 tomates medianos


						100 g de queso manchego


						3 cs de aceite


						2 ajos


				


				Picar finamente la parte central de una berza (el resto se puede utilizar cocida para otro plato).


				Cortar el tomate y el queso en cuadraditos.


				Mezclarlo todo y echar la sal.


				En una sartén aparte, freír en aceite los dos ajos laminados y, cuando el aceite haya perdido un poco de calor, añadirle la mezcla anterior.


			


			

				[image: ] ENSALADA DE ENDIBIAS CON TOMATE Y QUESO FRESCO


				Ingredientes


				

						2 endibias


						1 tomate rojo y duro


						1 lata de maíz


						40 g de aceitunas sin hueso


						1 yogur natural


						Perejil picado


						40 g de nueces peladas


						50 g de queso fresco


				


				Limpiar y sacar las hojas de las endibias.


				Cortar en cuadraditos el tomate mezclado con el maíz y las aceitunas negras partidas por la mitad.


				En un bol, mezclar el yogur natural, las nueces y el queso, y reservar.


				En un plato, poner como base las hojas de la endibia, y encima, la mezcla del tomate, el maíz y las aceitunas negras.


				Echar por encima la salsa de yogur con el queso y las nueces y espolvorear con el perejil picado.


			


			

				[image: ] ENSALADA DE ENDIBIAS CON SALSA ROQUEFORT


				Ingredientes


				

						2 endibias


						Salsa roquefort


						Nueces peladas


				


				Limpiar y sacar las hojas de las endibias y colocarlas en una fuente plana.


				Poner encima de cada hoja, de forma que la cubra entera, la salsa roquefort (ver pág. 217) y ½ nuez pelada.


			


			

				[image: ] ENSALADA DE ENDIBIAS CON SALMÓN AHUMADO


				Ingredientes


				

						2 endibias


						100 g de lonchas de salmón ahumado


						30 g de pepinillos en vinagre


						2 cs de AOVE


						1 limón


				


				Limpiar y sacar las hojas de las endibias y colocarlas en una fuente llana.


				Cortar en tiras el salmón y colocarlo sobre las endibias. Encima, poner los pepinillos cortados en rodajas.


				Aliñar todo con limón y aceite de oliva virgen extra.


			


			

				[image: ] ENSALADA DE ENDIBIAS Y MANZANA


				Ingredientes


				

						1 manzana


						4 endibias


						10 nueces peladas


						70 g de queso roquefort


						3 cs de aceite


						1 cs de vinagre


						Sal


				


				En una ensaladera, poner las endibias cortadas en láminas anchas, la manzana pelada y cortada en dados, el queso roquefort cortado en trocitos y las nueces.


				Aparte, preparar la vinagreta con el aceite, el vinagre y la sal y añadírsela por encima.


			


			

				[image: ] ENSALADA DE APIO CON JAMÓN


				Ingredientes


				

						1 apio pequeño


						100 g de jamón cocido


						2 manzanas


						2 cs de aceite de oliva virgen


				


				Lavar el apio y cortarlo en trozos pequeños.


				Trocear el jamón cocido. Pelar la manzana y cortarla en trocitos.


				Mezclar todo y aliñarlo con aceite de oliva virgen.


			


			

				[image: ] ENSALADA DE COGOLLOS DE TUDELA CON ANCHOAS


				Ingredientes


				

						2 cogollos de Tudela


						8 anchoas en aceite


						3 cs de AOVE


				


				Limpiar los cogollos y partirlos a lo largo, cada uno en 4 partes.


				Colocarlos en una fuente llana poniendo encima de cada cuarto de cogollo una anchoa. Regarlo con aceite y... ¡listo!


				NOTA – No le añadimos sal porque la anchoa ya la aporta; aunque si los cogollos son grandes, podría ser que necesitaran un poquito. Prueba y decide tú mismo.


			


			

				[image: ] COGOLLOS DE TUDELA CON PIMIENTOS DEL PIQUILLO


				Ingredientes


				

						2 cogollos


						8 pimientos del piquillo


						8 filetes de anchoas en salazón


						2 huevos cocidos


						3 cs de AOVE


				


				Limpiar los cogollos y partirlos cada uno a lo largo en 4 partes; colocarlos en una fuente llana.


				En una sartén con aceite, hacer los pimientos espolvoreados con sal y azúcar.


				Encima de cada cuarto de cogollo, poner una anchoa y un pimiento del piquillo caliente.


				Adornar con los huevos cocidos partidos en cuartos.


			


			

				[image: ] ENSALADA DE MAÍZ


				Ingredientes


				

						1 lata de maíz


						2 tomates


						1 lata de atún


						1 lata de puntas de espárragos


						1 manzana


						3 cs de AOVE


						1 cs de vinagre


						Sal


				


				Cortar los tomates en trozos no muy grandes y colocarlos en una ensaladera.


				Después, añadir el maíz, el atún, las puntas de espárragos y, por último, la manzana pelada y troceada.


				Salar y añadirle la vinagreta.


			


			

				[image: ] ENSALADA DE CALABACÍN


				Ingredientes


				

						1 calabacín


						1 lata de atún en escabeche


						2 pimientos morrones


						100 g de queso fresco


						3 cs de AOVE


						1 cs de vinagre de Módena


						Sal


				


				Cortar el calabacín en bastoncillos; añadir el atún, los pimientos cortados en tiras, el queso en dados, la sal y la vinagreta.


			


			

				[image: ] ENSALADA DE CANÓNIGOS (VALERIANELLA LOCUSTA)


				Ingredientes


				

						300 g de canónigos


						2 rabanitos


						1 cebolleta


						6 nueces peladas


				


				Para la salsa:


				

						3 cucharadas de queso parmesano


						½ ajo


						4 cs de aceite


						2 cs de vinagre


						Sal


						Pimienta


				


				Para la salsa: mezclar todos los ingredientes y triturarlos con una batidora.


				En una ensaladera, poner los canónigos, los rabanitos y la cebolleta cortados en rodajas. Añadir las nueces encima y servir con la salsa aparte.


			


			

				[image: ] ENSALADA DE COL


				Ingredientes


				

						¼ de col


						2 tomates


						150 g de queso manchego curado


						1 lata pequeña de aceitunas negras sin hueso


						Ajos


				


				Cortar la col en juliana fina (utilizar solo la parte blanca).


				Colocarla en un bol y añadirle el tomate y el queso cortados en dados, las aceitunas partidas por la mitad y sal.


				En una sartén, poner el aceite y dorar el ajo en láminas; cuando el aceite esté templado, echárselo junto con el ajo sobre la ensalada.


			


			

				[image: ] ENSALADA DE RÚCULA CON POMELO Y SALMÓN


				Ingredientes


				

						300 g de rúcula


						1 pomelo


						100 g de salmón ahumado


						2 cs de aceite de oliva


						Sal


				


				Poner la rúcula limpia en una fuente.


				Pelar el pomelo y separar los gajos, quitándoles la membrana que los recubre (reservamos el zumo que sueltan al pelarlos).


				Añadir el pomelo a la rúcula.


				Después, incorporar el salmón ahumado partido en trozos.


				Hacer una vinagreta con el aceite, el zumo de pomelo y la sal.


				El toque amargo del pomelo le irá bien al graso del salmón.


			


			

				[image: ] ENSALADA CON SETAS


				Ingredientes


				

						1 lechuga


						1 tomate


						300 g de setas


						2 lonchas de jamón


						3 cs de AOVE


						2 cs de vinagre balsámico reducido


				


				En una sartén con aceite, saltear las setas con el jamón partido en bastoncillos y reservar.


				En un plato, colocar el tomate partido en medias rodajas; encima, la lechuga, y sobre ella, el salteado de setas y jamón.


				Aliñarlo todo con el vinagre balsámico reducido (ver pág. 239).


			


			

				[image: ] ENSALADA DE CHAMPIÑONES Y TOMATE


				Ingredientes


				

						100 g de champiñones


						2 tomates


						3 cs de AOVE


						Sal


				


				Escoger champiñones blancos, duros y que no estén abiertos, ya que vamos a comerlos crudos. Limpiarlos con un paño húmedo y después, filetearlos. Cuanto más grandes, mejor.


				Partir el tomate en trozos no muy grandes.


				Ponerlo todo en una fuente y añadir la sal y el aceite de oliva virgen extra.


			


			

				[image: ] ENSALADA TIBIA CON SETAS


				Ingredientes


				

						1 lechuga


						1 escarola


						200 g de setas


						2 láminas de beicon


						3 cs de AOVE


						Vinagre balsámico reducido


						Sal


				


				Saltear las setas y el beicon, y reservar.


				En una fuente, poner la lechuga y la escarola limpias y troceadas y añadirles la sal. Después, incorporar las setas con el beicon y, encima, el vinagre balsámico reducido (ver pág. 239).


			


			

				[image: ] ENSALADA TIBIA CON SALMÓN


				Ingredientes


				

						½ escarola


						½ hoja de roble


						100 g de salmón fresco


						4 pepinillos en vinagre


						1 limón


						3 cs AOVE


						Sal


				


				Saltear con el aceite el salmón cortado en dados (apenas un instante porque, si no, se seca). Cuando esté hecho y ya fuera del fuego, añadirle los pepinillos en rodajitas y un chorrito de limón.


				En una ensaladera, colocar las hojas de escarola y de roble (limpias y cortadas), añadirles sal y, encima, el salmón con los pepinillos que tenemos en la sartén.


			


			

				[image: ] ENSALADA DE CODORNICES


				Ingredientes


				

						4 codornices (al grill)


						4 hojas de lechuga


						4 hojas de escarola


						4 láminas de beicon finas


						Vinagreta de comino


				


				Disponer en un lado de un plato las codornices asadas (ver pág. 384). Enfrente, las hojas de lechuga y escarola aliñadas con la vinagreta de comino (ver pág. 240) y el beicon frito en láminas finas.


			


			

				[image: ] ENSALADA DE BACALAO Y BERENJENAS


				Ingredientes


				

						1 lomo de bacalao desalado (de 200 g, aprox.)


						1 berenjena


						50 g de aceitunas verdes


						1 tomate pelado


						Sal


						Azúcar


						2 cogollos


						AOVE


						Vinagre de Jerez


				


				Asar la berenjena entera envuelta en plástico durante 6 min al máximo de potencia en un microondas. Pelar y reservar la carne interior.


				Trocear los cogollos limpios, el tomate y las aceitunas, y mezclarlo todo con la carne de las berenjenas. Aderezar con el aceite, el vinagre, el azúcar y la sal.


				Por último, añadir el bacalao troceado, cocinado exclusivamente por la acción de la sal.


				Mezclar todo y disponer sobre un plato a temperatura ambiente.


			


			

				[image: ] ENSALADA DE BACALAO


				Ingredientes


				

						1 lomo de bacalao desalado (de 200 g, aprox.)


						Leche


						2 patatas medianas


						12 tomates cherry


						1 centollo


						16 aceitunas negras


				


				Para la vinagreta:


				

						6 cs de aceite


						3 cs de vinagre de Módena


						Sal


				


				Disponer en una cazuela la leche a fuego medio; cuando empiece a calentarse, introducir el bacalao y cocerlo durante un par de minutos. Sacar y hacer láminas.


				Cocer las patatas (ver pág. 174), pelar y laminar. Cocer el centollo y desmigar (ver receta pág. 274).


				Disponer en cada plato unas rodajas de patata cocida, encima el bacalao en láminas y, sobre este, el centollo desmigado, el tomate cherry lavado y partido en cuartos y las aceitunas negras.


				Emulsionar la vinagreta y rociar sobre la ensalada.


				Existe el centollo desmigado o de lata. No es lo mismo, pero puede servir.


			


			

				[image: ] ENSALADA DE LENGUA


				Ingredientes


				

						200 g de lengua (cocida en trozos)


						½ lechuga (en trozos)


						1 tomate grande (pelado)


						Orégano en polvo


						100 g de garbanzos (cocidos)


						50 g de queso emmental en dados


						50 g de aceite de oliva virgen


						30 g de vinagre de Módena


						Sal


						Azúcar


				


				Mezclar en frío, todos los ingredientes, menos la lengua, y reservarlos.


				Saltear la lengua en una sartén antiadherente con un pelín de aceite de oliva durante 2 min.


				Colocarla en el fondo de cada plato; encima, la mezcla de las verduras y la legumbre.


				El fondo caliente contrastará con los demás ingredientes a temperatura ambiente.


				Si no disponemos de garbanzos en ese momento, se pueden utilizar los que vienen ya preparados en tarros de cristal, que no están nada mal.


			


			

				[image: ] ENSALADA DE MORROS


				Ingredientes


				

						200 g de morros (ya fritos)


						150 g de rúcula (cortada en hojitas pequeñas)


						20 g de piñones tostados


						50 g de cerezas (deshuesadas)


						4 cs de AOVE


						2 cs de vinagre de jerez


						Sal


				


				Colocar en cada plato un par de filetes de morros fritos calientes (ver pág. 419); encima, la mezcla de rúcula, piñones y cerezas.


				Mezclar en frío en un vaso los componentes de la vinagreta y echar en la ensalada.


				Servir al momento.


				En vez de freír los morros, puedes cortarlos finos y hacerlos en frío, como si fueran un embutido.


			


		


	

		

			SOPAS, CREMAS, PURÉS Y LEGUMBRES


			

				[image: ]

			


			

				[image: ] CALDO DE CARNE


				Ingredientes


				

						500 g de carne


						1 hueso de caña


						250 g de gallina


						100 g de garbanzos


						2 cebollas


						2 zanahorias


						3 puerros


						3 l de agua


						Sal


				


				En un puchero con agua fría, introducir la carne, el hueso y la gallina a fuego vivo; con ayuda de una espumadera, retirar la espumilla que vaya asomando en la superficie, hasta que quede bien limpio. Añadir los garbanzos y las verduras (volver a retirar la espuma en caso de que sea necesario). Bajar el fuego para que siga cociendo lentamente durante 1 h.


				Cuando se haya hecho, colarlo y estará listo para hacer sopas o cualquier otra preparación.


				CONSEJO – La carne empleada para el caldo se puede utilizar y servir con una salsa de tomate. Y los garbanzos, para una ensalada.


				También se pueden pasar las cebollas cortadas por la mitad por una sartén a fuego muy fuerte para que se quemen levemente y den aroma y color.


			


			

				[image: ] CALDO DE POLLO


				Ingredientes


				

						1 carcasa de pollo


						1 puerro


						1 zanahoria


						1 diente de ajo


						2 l de agua


						1 cebolla


						Sal


				


				Cocer todos los ingredientes; cuando empiece a hervir, irá saliendo una espumilla en la superficie que, con ayuda de un cazo, debemos retirar tantas veces como sea necesario. Esto es muy importante.


				También se nos irá parte del líquido; así que convendría echar algo más de agua, para que no se reduzca demasiado.


				Después de 1 h a fuego suave, colar y añadirle unos fideos y un huevo cocido para una sopa.


			


			

				[image: ] SOPA DE ARROZ


				Ingredientes


				

						1 ½ l de caldo de verduras o caldo de pollo


						1 ajo


						1 ramita de perejil


						Azafrán en hebra


						100 g de arroz vaporizado


				


				Hervir en una cazuela el caldo (ver pág. 42). Puede ser caldo de cocido, pero también podéis utilizar agua con una pastilla especial para caldo (en este caso, os aconsejo emplear el doble de agua de lo que indique el fabricante, para que no nos quede demasiado fuerte).


				En un mortero, machacar el ajo, el perejil y el azafrán, y cuando el caldo empiece a hervir, agregárselo junto con el arroz vaporizado (se utiliza este tipo de arroz porque en la sopa, el arroz normal es muy fácil que se pase). Dejar hervir a fuego suave durante 20 min y servir.


			


			

				[image: ] SOPA DE VERDURAS — CALDO DE VERDURAS


				Ingredientes


				

						2 zanahorias


						2 puerros


						1 patata


						50 g de jamón


						1 ½ l de agua o caldo


						Sal


				


				Limpiar las verduras y cortarlas muy picaditas (brunoise). Picar también el jamón.


				Poner una cazuela al fuego con todos los ingredientes, menos la patata, durante ½ h a fuego suave. Añadir la patata; cuando esté cocida, ya tenemos la sopa hecha.


				¡Ojo con la sal!: el jamón, al cocerse, ya le aportará su punto de sal.


				Una vez filtrados los tropiezos, se obtiene el caldo de verduras.


			


			

				[image: ] SOPA DE CEBOLLA LIGERA


				Ingredientes


				

						3 cebollas grandes


						30 g de aceite de oliva


						1 ½ l de caldo de carne


						Sal


				


				Poner a pochar la cebolla a fuego lento y sin prisas. Cuando esté totalmente caramelizada, agregar el caldo.


				Dejar hervir 20 min, destapado y a fuego suave.


				Triturar el conjunto a fondo y colar.


				La sal se la añadimos al final.


			


			

				[image: ] SOPA DEL AGUA DE COCER LAS VAINAS O JUDÍAS VERDES


				Ingredientes


				

						1 l del agua obtenida de cocer vainas


						1 huevo cocido


						40 g de pasta de sémola


				


				Una vez cocidas las vainas (o judías verdes), sacarlas y reservarlas para otra preparación. Ni se te ocurra tirarlas.


				En esta receta es el agua donde se han cocido lo que vamos a aprovechar.


				Poner esa agua al fuego y, cuando hierva, añadirle la sémola para sopa y un huevo picadito. Corregir de sal.


				Cuando la pasta esté cocida, ya está lista la sopa.


				Es una sopa rica en sales minerales y vitaminas (de las vainas o judías verdes). Y algo también muy importante: tiene un sabor delicioso.


			


			

				[image: ] SOPA DE CEBOLLA GRATINADA


				Ingredientes


				

						1 l de sopa de cebolla


						4 rebanadas de pan duro


						125 g de queso emmental o mozzarella


				


				Colocar en medio de un plato sopero la rebanada de pan, y sobre esta, un puñado de queso emmental. Después, verter la sopa de cebolla (ver receta anterior) y dejar que el pan se empape bien. Por último, gratinar durante 2 o 3 min en horno precalentado a 200 °C. Servir muy caliente y ¡a disfrutar!


			


			

				[image: ] SOPA DE CHAMPIÑONES


				Ingredientes


				

						1 kg de champiñones


						45 g de aceite de oliva


						2 cebollas medianas


						2 l de caldo de carne o agua


				


				Dorar la cebolla a fuego muy lento, hasta que esté caramelizada (sin quemarla), y reservar.


				En otra cazuela aparte, dorar los champiñones troceados, hasta que estén bien tostados y reservar. Juntarlos con las cebollas y mojar con el agua o el caldo. Dejar hervir 45 min a fuego suave. Triturarlo todo y darle un hervor más (siempre que trituremos salsas, debemos darles un hervor después). Rectificar de sal.


			


			

				[image: ] PORRUSALDA — CALDO DE PUERROS


				Ingredientes


				

						300 g de puerros


						300 g de patatas


						1 ½ l de agua


						Sal


						AOVE


				


				Picar finamente el puerro y rehogarlo en el aceite. Sin que llegue a tostarse, añadir las patatas mondadas y cascadas, y rehogar el conjunto.


				Agregar el agua y dejar cocer a fuego suave ¾ de h.


				Cuando empiece a estar ligado (por la acción de la fécula de la patata), retirar del fuego, dejar reposar 10 min y servir. Rectificar de sal.


				NOTA – Cortar una parte y hacer palanca con el cuchillo, hasta romper el trozo que queda por partir.


			


			

				[image: ] PORRUSALDA CON BACALAO	


				Ingredientes


				

						300 g de puerros


						300 g de patatas


						1 ½ l de agua


						40 g de bacalao desalado


						30 g de aceite de oliva


				


				Quitar la sal al trozo de bacalao bajo el chorro de agua fría durante 15 s. ¡Ojo!, no se trata de desalarlo, sino, simplemente, de quitarle el exceso de sal que pueda tener por fuera.


				Como será el propio bacalao el que va a salar el conjunto, no echaremos sal.


				Añadir el bacalao junto con el agua en la cazuela donde se han rehogado el puerro y la patata (ver receta anterior). Dejar hervir, desmenuzar un poco el bacalao y rectificar de sal, solo en caso de que sea necesario.


			


			

				[image: ] SOPA DE ESPÁRRAGOS EN CONSERVA


				Ingredientes


				

						1 lata de espárragos de 1 kg


						2 yemas


				


				Abrir la lata. Trocear los espárragos en pedazos de 2 cm de largo y reservar.


				Poner el agua de la lata en un cazo con las yemas y acercarla al fuego batiendo despacio, pero sin cesar. Cuando esté a punto de hervir, colarla rápidamente y pasarla a los platos soperos.


				Encima, disponer los trozos de espárrago.


				NOTA – Cuidado con que el caldo no hierva, pues nos cortaría la yema y quedaría un aspecto nada sugerente.


			


			

				[image: ] SOPA DEL VERDE DEL PUERRO


				Ingredientes


				

						Lo verde de 2 puerros


						100 g de beicon ahumado


						1 ½ l de consomé (ver pág. 43) o agua


						1 patata muy pequeña


						30 g de mantequilla


						Perejil picado


						Aceite de oliva


						Sal


				


				Picar finamente el verde del puerro y saltearlo con un poco de aceite. Añadir la patata pelada y troceada y, por último, el consomé.


				Hervir a fuego medio y tapado durante, por lo menos, 20 min.


				Triturar todo a conciencia y agregar la mantequilla. Dar punto de sal y reservar.


				Sobre un plato sopero, espolvoreado con perejil picado, extender el beicon (pasarlo antes por la plancha y dorarlo).


				Cuando vayamos a presentarlo a nuestros invitados, verter con una jarrita el caldo del verde del puerro.


				¡Ojo con la sal!: el beicon ya es de por sí salado, y hecho a la plancha aún se acentúa más.


				Con el verde del puerro conseguimos más sabor y color.


				Si prefieres la zona blanca, tú decides.


			


			

				[image: ] SOPA DE AJO


				Ingredientes


				

						3 dientes de ajo


						30 g de pan muy tostado o pan de pistola en trocitos


						1 huevo


						1 l de agua o caldo


						30 g de aceite de oliva


				


				Se doran los ajos fileteados en una cazuela con el aceite bien caliente. Se añade el pan tostado y se deja rehogar un poco, con cuidado de que no se queme. Se vierte el agua y se deja cocer a fuego medio tapado durante ½ h.


				Al final, se agrega un huevo, sin batirlo, para que cuando hierva y cuaje conserve sus dos colores: el blanco de la clara y el naranja de la yema. Corregir de sal y... ¡a zampar!


			


			

				[image: ] SOPA DE AJO ESPESA


				Ingredientes


				

						2 dientes de ajo


						1 ½ l de agua o caldo


						50 g de pan (del día anterior)


						1 huevo


						2 cs de aceite


						Sal


				


				En una olla poner el aceite y, cuando esté caliente, echar los ajos picaditos.


				Cuando comiencen a dorarse, añadirles el pan para que se tueste un poco y, después, el agua o el caldo. Dejar que hierva durante 15 min.


				A continuación, cascar un huevo y romperlo agitándolo dentro de la sopa, antes de que cueza.


				Rectificar de sal y hervir 5 min más.


			


			

				[image: ] SOPA DE AJO CON PIMENTÓN


				Ingredientes


				

						2 dientes de ajo


						1 ½ l de agua o caldo


						50 g de pan (del día anterior)


						1 huevo


						2 cs de aceite


						1 cc de pimentón


				


				Se elabora exactamente igual que la sopa anterior, pero ahora debéis añadir el pimentón, justo antes del caldo.


			


			

				[image: ] SOPA DE MAÍZ CON SALMÓN


				Ingredientes


				

						1 cebolla


						20 g de aceite de oliva


						1 bote de maíz (de 350 g aprox.)


						½ l de caldo de verduras o agua


						100 g de salmón ahumado


						50 g de nata líquida


				


				Dorar la cebolla con el aceite. Agregar el bote de maíz con el agua que lleva.


				Añadir el caldo de verduras y dejar hervir 30 min a fuego suave.


				Finalmente, incorporar la nata, y dejar hervir 5 min más.


				Triturar y filtrar.


				Servir en platos soperos con trocitos de salmón ahumado.


				También se puede hacer con salmón fresco pasado por la plancha.


			


			

				[image: ] SOPA DE CALABAZA Y CIGALAS


				Ingredientes


				

						1 kg de calabaza naranja


						100 g de aceite de oliva


						Sal


						Azúcar


						12 colas de cigala


						100 g de polvo de almendra


						La ralladura de 1 naranja


				


				Licuar la calabaza. Dar un hervor de 15 s al caldo resultante y retirarlo del fuego. Añadir el aceite, la sal y el azúcar y triturarlo todo bien.


				Pelar las cigalas y embadurnarlas de ralladura de naranja y de polvo de almendra.


				Dorarlas en una sartén a fuego suave para que justo se dore la almendra y se haga la ralladura.


				Servir la sopa en un plato sopero acompañada de las colas de cigalas.


				¡Y a disfrutar!


			


			

				[image: ] SOPA VIÑA AB


				Ingredientes


				

						¼ kg de guisantes


						¼ kg de pimientos rojos


						¼ kg de gambas


						½ kg de rosada


						300 g de mayonesa


						Vino viña AB (fino)


						Sal


						Agua o caldo de pescado


				


				Poner una olla con el agua al fuego. Cuando empiece a hervir, añadir los guisantes, el pimiento cortado en cuadraditos, las gambas peladas y la rosada, sin piel ni espinas, cortada en trocitos.


				En vez de agua, se puede hacer en un caldo hecho con las espinas del pescado y las pieles de las gambas.


				Dejar que hierva todo durante 25 min a fuego suave. Retirarla del fuego y dejarla enfriar.


				Cuando esté templada, añadir la mayonesa, agitándola con una varilla para que se mezcle bien.


				¡Ojo!: la sopa tiene que estar templada porque, si está muy caliente, se cortará.


				A continuación, añadir un chorretón de vino Viña AB (o de otro fino) y la sal.


				Cuando vayáis a servirla, calentar ligeramente, pero sin que llegue a hervir, para que no se corte.


				NOTA – Esta sopa es una versión un poco libre de un clásico malagueño inventado por el alma mater del restaurante del hotel Don Curro, Francisco Alarcón, en pleno centro de Málaga. La auténtica solo la siguen haciendo allí sus nietos: bonita herencia. Si podéis, no os la perdáis.


			


			

				[image: ] SOPA DE PESCADO


				Ingredientes


				Para el caldo:


				

						1 cabeza de rape pequeña


						1 cebolla


						1 puerro


						1 tomate maduro


						2 l ½ de agua


				


				Para la base de la sopa:


				

						1 cebolla


						½ puerro


						1 diente de ajo


						Aceite de oliva


						4 cs de salsa de tomate


						3 cs de brandy


						10 g de pan rallado


						100 g de pescadilla limpia


				


				Poner en una cazuela la cabeza de rape y las verduras troceadas. Sazonar, agregar el agua y poner al fuego a cocer. Cuando empiece a hervir, retirar la espuma que salga a la superficie y dejarlo cocer a fuego muy suave, hasta que reduzca a la mitad. Colar y reservar.


				En otra cazuela, poner la cebolla muy picada, el ajo y el puerro y rehogarlo con aceite. Cuando se haya dorado, añadir el brandy, la salsa de tomate y el caldo dejando cocer todo durante unos 10 min.


				Por último, agregar el pan, el pescado troceado y la carne de la cabeza de rape. Rectificar de sal y cocer 5 min más.


				CONSEJO – Se pueden añadir gambas y surimi como tropiezos. O también almejas o berberechos


			


			

				[image: ] SOPA DE TXANGURRO


				Ingredientes


				

						1 kg de txangurro a la donostiarra


						1 l de caldo de verduras


						Sal


				


				Se trata simplemente de aligerar este maravilloso guiso, hasta darle la consistencia de una sopa espesa. Mezclar los dos ingredientes (ver págs. 275 y 43), darles un par de hervores y... ¡a volverse loco dándole a la cuchara!


				Aquí sería importante añadir unas gotas de mayonesa sobre el plato ya servido.


			


			

				[image: ] CREMA DE MARISCO


				Ingredientes


				

						1 puerro


						2 cebollas


						1 ajo


						½ pimiento verde


						70 g de aceite de oliva


						2 cabezas de bogavante (o ½ kg de langostinos medianos)


						600 g de gambas peladas


						70 g de carabineros


						250 g de salsa de tomate


						50 g de brandy


						2 l ½ de agua


						3 hebras de azafrán


						Sal


						Azúcar


						Pimienta


				


				En una cazuela con aceite, pochar la cebolla, el pimiento, el puerro y el ajo. Cuando esté todo pochado, añadirle las cabezas de bogavante troceadas, los carabineros y las gambas; rehogarlo bien con la verdura y el azafrán. Flambear con brandy e incorporar la salsa de tomate. Añadir el agua y dejar que cueza el conjunto durante 25 min. Retirar de la cazuela el armazón de la cabeza de bogavante y triturar el resto en el Thermomix. Colar a fondo. Salpimentar y dar el punto de azúcar.


				NOTA – Si no tenemos la suerte de tener cabezas de bogavante, podemos usar langostinos enteros.


			


			

				[image: ] GAZPACHO DE SANDÍA


				Ingredientes


				

						1 l de gazpacho


						100 g de sandía


				


				Elaborar el gazpacho (ver receta siguiente). Añadir la sandía y triturar. Servir frío.


				CONSEJOS PARA SU PRESENTACIÓN – Acompañarlo con trozos de queso de cabra o con trocitos de hígado de pollo, muy frito, o, simplemente, solo.


			


			

				[image: ] GAZPACHO


				Ingredientes


				

						1 ½ kg de tomates rojos


						60 g de pan duro


						1 diente de ajo


						1 pepino


						½ pimiento verde


						¼ de una cebolla mediana


						90 g de aceite de oliva suave y poco amargo


						40 g de vinagre


						Sal


						1 ½ l de agua, aprox.


				


				Cortarlo todo en trozos y ponerlo a remojo; cuando el pan esté blando, pasarlo todo por la batidora y, después, por el colador para que nos quede más fino y sin pepitas.


				Rectificar de sal y vinagre y enfriar.


				Se puede servir con trocitos de pepino y tomate como guarnición.


				Las proporciones de un gazpacho son en realidad un misterio: difícilmente saldrán dos gazpachos iguales. Lo mejor es ir probando día a día, experimentar con muchos y, al final, te saldrán exactos.


				Esto, lógicamente, pasa con todas las recetas, pero con el gazpacho ocurre más a menudo. Este gazpacho es para beber. Si se quiere más espeso, reducir la cantidad de agua.


			


			

				[image: ] GAZPACHO DE MELOCOTÓN


				Ingredientes


				

						1 l de gazpacho


						100 g de melocotón maduro


				


				Elaborar el gazpacho (ver receta anterior). Añadir el melocotón y triturar.


				Servir frío y acompañar con trocitos de pan tostado frotados con ajo.


			


			

				[image: ] GAZPACHO CON FRESAS


				Ingredientes


				

						1 l de gazpacho


						100 g de fresas muy maduras


				


				Elaborar el gazpacho (ver más arriba). Añadir las fresas, triturar y colar. Servir frío y para acompañar a pescados en vinagre (anchoas, sardinas, verdel...).


				Si quisiéramos hacerlo con frambuesas, el procedimiento sería el mismo.


			


			

				[image: ] GAZPACHO VERDE


				Ingredientes


				

						1 ½ l de agua


						100 g de lechuga


						Sal


						Azúcar


						20 g de pan


						½ kiwi


						½ diente de ajo


						40 g de aceite muy suave


						20 g de vinagre de jerez


				


				Triturar el conjunto y colar. Dar punto de sal, un pelín de azúcar y... ¡mucho cuidado con el vinagre, no vayamos a dejarlo ácido!


				CONSEJO – Se puede acompañar con láminas de bacalao ahumado.


			


			

				[image: ] GAZPACHO ASADO


				Ingredientes


				

						1 kg de tomate


						½ pimiento verde


						2 dientes de ajo


						1 pizca de orégano


						20 g de pan tostado


						1 ½ l de agua


						35 g de aceite de oliva suave


						25 g de vinagre de vino


				


				Asar el tomate abierto por la mitad en el horno con un poco de sal, aceite y agua. Cuando esté bien asado (mínimo 1 h a 160 °C), meterlo en un vaso triturador con los demás ingredientes (tratar de aprovechar al máximo todos los jugos que el tomate haya soltado sobre la bandeja y se hayan quedado medio pegados a esta: con un poco de agua saldrán con facilidad).


				Triturar a fondo y colar. Dar el punto de sal, de azúcar (muy importante) y de vinagre. Acompañar con trozos de queso Idiazábal ahumado o con trozos de pescado frito o rebozado.


			


			

				 [image: ] GAZPACHO ASADO Y LIGADO


				Ingredientes


				

						1 kg de gazpacho asado


						100 g de mayonesa


				


				Mezclar el gazpacho asado (ver receta anterior) con la mayonesa (ver pág. 210).Triturar el conjunto, hasta conseguir un gazpacho levemente más espeso que el anterior, pero con más sabor.


				Y si lo hacemos con mayonesa de bote, también fenomenal.


			


			

				[image: ] GAZPACHO TIPO BLOODY MARY


				Ingredientes


				

						1 l de gazpacho


						100 g de fino La Ina


				


				Elaborar un gazpacho (ver pág. 51).


				Mezclarlo todo y servirlo muy frío.


				Para empezar a comer, ideal.


			


			

				[image: ] GAZPACHO CON ANCHOAS


				Ingredientes


				

						1 l de gazpacho


						12 filetes de anchoas en salazón


				


				Elaborar un gazpacho (ver pág. 51).


				Servirlo en tazas, muy frío, y colocar en la superficie trozos de las anchoas, en salazón o en vinagre: ambas opciones, muy ricas.


			


			

				[image: ] GAZPACHO CON POLLO


				Ingredientes


				

						1 l de gazpacho


						1 pechuga de pollo


				


				Elaborar un gazpacho (ver pág. 51).


				Servirlo en tazas, muy frío, y colocar en la superficie trozos de pollo recién frito. Y caliente, claro. El contraste de temperaturas entre el gazpacho y el pollo es ideal.


			


			

				[image: ] SALMOREJO


				Ingredientes


				

						1 kg de tomates


						125 g de pan duro


						1 diente de ajo


						40 g de AOVE


						30 g de vinagre


						Sal


				


				Para la guarnición:


				

						1 huevo cocido


						100 g de jamón serrano


				


				Poner el pan a remojo en una fuente. Cuando esté remojado, escurrirlo e introducirlo en una fuente honda junto con el tomate, limpio y troceado, el ajo, el aceite, el vinagre y la sal.


				Pasarlo todo por la batidora, hasta obtener un puré ligero; después, colarlo por el chino, para que nos quede más fino.


				Picar finamente el huevo cocido y el jamón.


				Servir el salmorejo a cada comensal y, por encima, espolvorear el huevo y el jamón. Servir muy frío.


			


			

				[image: ] AJOBLANCO


				Ingredientes


				

						200 g de almendras crudas (repeladas y blancas)


						90 g de pan


						1 diente de ajo pequeño


						Aceite de oliva


						50 g de vinagre


						Sal


						1 l de agua


				


				Para la guarnición:


				

						Uva, melón, manzana... o cualquier otra fruta o un sencillo tomate


				


				En una fuente honda, poner el agua, el pan, las almendras, el ajo, el aceite, el vinagre y la sal. Cuando el pan esté bien remojado, pasarlo todo por la batidora, hasta que nos quede muy bien triturado. Probar la mezcla, por si acaso hay que rectificar de vinagre o de sal, y meterla en el frigorífico.


				Servir de la siguiente manera: poner en cada plato melón, o la fruta que hayáis elegido, pero solo un tipo de fruta, en cuadraditos y echar por encima el ajoblanco. Aunque también queda de cine con un buen trozo de salmón ahumado.


			


			

				[image: ] GAZPACHUELO, O SOPA MALAGUEÑA


				Ingredientes


				

						Patatas


						Mayonesa


						Sal


				


				Para el caldo de pescado:


				

						½ kg de pescado


						1 tomate


						1 cebolla


						1 hoja de laurel


				


				Preparar el caldo poniendo todos los ingredientes en una olla y dejando que hierva 20 min. El pescado se puede limpiar para añadírselo al final a la sopa.


				En este caldo de pescado, cocer las patatas cortadas en trozos no muy grandes y salar. Cuando estén cocidas, retirar la olla del fuego y dejarlo enfriar.


				Cuando el caldo esté templado, añadir la mayonesa removiendo con una varilla poco a poco. Añadir el pescado troceado y limpio y rectificar de sal.


				Mucho cuidado al calentarla: si hierve, se cortará.


			


			

				[image: ] SOPA DE MELÓN Y SARDINAS


				Ingredientes


				

						½ cebolla


						½ diente de ajo


						¼ l de agua


						½ kg de melón pelado


						Sal


						5 cs de aceite de oliva


						1 cs de vinagre de Módena


						1 lata de sardinas en aceite


				


				Triturar todos los ingredientes (menos las sardinas) y darles el punto de sal.


				Disponer en un plato sopero la mezcla y, encima, un par de sardinas en aceite.


				Más sano y más veraniego... ¡imposible!


			


			

				[image: ] SOPA DE MELÓN Y LOMO DE ORZA


				Ingredientes


				

						½ cebolla


						½ diente de ajo


						¼ l de agua


						½ kg de melón pelado


						Sal


						5 cs de aceite de oliva


						1 cs de vinagre de Módena


						2 trozos de lomo de orza


				


				Triturar todos los ingredientes (menos el lomo de orza) y darles el punto de sal.


				Disponer en un plato sopero la mezcla y, encima, trozos de lomo de orza fileteados.


			


			

				[image: ] SOPA DE ZANAHORIA (APERITIVO)	


				Ingredientes


				

						5 zanahorias grandes


						100 g de terrina de foie


						1 vainilla


						30 g de aceite de oliva


				


				Licuar las zanahorias ya peladas y hervirlas con la vainilla durante, por lo menos, 2 min.


				Agregar, fuera del fuego, el aceite y emulsionar el conjunto.


				Servir, muy fría, en vasitos, acompañada de trocitos de foie.


			


			

				[image: ] JUGO HELADO DE PUERROS


				Ingredientes


				

						4 puerros (solo lo verde)


						1 l de consomé


						70 g de nata


						¼ de diente de ajo


						30 g de pimiento verde


						10 g de pan


						30 g de aceite de oliva suave


						20 g de vinagre blanco


						Sal


						Azúcar


				


				Cocer los puerros en agua con sal durante 15 min a fuego medio.


				Sacar, secar y agregar a los demás ingredientes.


				Triturar a conciencia y colar.


				Reservar en la nevera por lo menos 6 h.


				Servir junto con trocitos de sardinas en lata, con trocitos de almendra frita con sal o solo.


				También se puede acompañar con trocitos de queso.


			


			

				[image: ] CREMA DE ACELGAS


				Ingredientes


				

						1 cebolla


						4 pencas de acelga (lo blanco)


						1 patata


						1 ½ l de agua


						1 diente de ajo


						30 g de aceite de oliva


						40 g AOVE


						Sal


						Azúcar


						30 g de piñones


						30 g de nueces


				


				Poner a dorar la cebolla y el ajo en juliana con un poco de aceite. Agregar la patata cortada en dados y dejar que se rehogue. Añadir el agua y las acelgas cortadas en tiras y dejar que hierva durante 30 min a fuego suave.


				Después, triturarlo a conciencia y colarlo.


				Poner a punto de sal y azúcar. Si nos ha quedado espesa, aligerarla con agua.


				Servirla en el plato acompañada de piñones y nueces fritas, mojado todo con un poco de aceite de oliva virgen extra y sal.


				CONSEJO – Ideal como salsa para un pescado.


			


			

				[image: ] CREMA DE ACELGAS AHUMADA


				Ingredientes


				

						3 pencas de acelga (lo blanco)


						1 ½ l de agua


						30 g de mantequilla


						30 g de nata


						1 diente ajo


						20 g de aceite de oliva


						Sal


						Azúcar


						Salmón ahumado


				


				Sofreír el ajo con el aceite. Añadir lo blanco de la acelga cortado en tiras.


				A continuación, agregar el agua y dejar cocer a fuego fuerte durante, por lo menos, 10 min.


				Triturar a conciencia con la mantequilla y la nata. Colar y dar el punto de sal y azúcar.


				Servir caliente o fría.


				Acompañar con trozos de salmón ahumado.


				El sabor del humo le vendrá de maravilla.


			


			

				[image: ] CREMA DE ALUBIAS


				Ingredientes


				

						250 g de alubias (del día anterior)


						200 g de agua


						100 g de leche


						50 g de nata


						50 g de manzana


				


				Se trata de aprovechar lo que nos haya sobrado del día anterior (ver pág. 67).


				La elaboración es bien sencilla: hervir y triturar el conjunto, incluidos los pequeños trozos de chorizo y la carne del cocido de alubias, hasta que se forme una crema.


				Si se prefiere más ligera, añadir un poco más de agua y de leche, hasta obtener la consistencia deseada.


				Acompañar con trozos de manzana en dados dorados levemente en la sartén.


			


			

				[image: ] CREMA DE BRÓCOLI


				Ingredientes


				

						300 g de brócoli


						½ l de agua


						½ l de caldo de verduras


						100 g de nata


						Sal


						Azúcar


				


				Limpiar el brócoli y cortarlo en trozos pequeños. Cocerlo con los demás ingredientes a fuego suave, por lo menos 20 min. Triturarlo y colar.


			


			

				[image: ] CREMA DE CALABAZA Y PATATA


				Ingredientes


				

						400 g de calabaza


						1 ½ l de agua o caldo de verduras


						100 g de patata


						½ puerro


						1 diente de ajo


				


				En un cazo, poner el aceite con el puerro picado y el ajo. Agregar las patatas peladas y cascadas y la calabaza pelada en trozos.


				Rehogar el conjunto, ir agregando el agua y dejar cocer a fuego suave 45 min. Triturarlo todo después y salar.


				Una crema riquísima acompañada con frutos secos o con trozos de aceitunas negras.


			


			

				[image: ] CREMA DE CALABAZA


				Ingredientes


				

						½ kg de calabaza


						30 g de puerro


						1 diente de ajo


						30 g de aceite de oliva


						1 ½ l de agua


						Sal


						Azúcar


				


				Cortar en láminas la calabaza. Picar muy fino el puerro y el ajo y dorarlo todo. Cuando esté desecha la calabaza, añadir el agua y dejar reducir a fuego medio unos 20 min. Triturar el conjunto a fondo y colarlo.


				Sugerencias para el acompañamiento: mejillones al vapor, trozos de salmón ahumado cortados en dados o trozos de pan tostado untados en ajo y tomate.


				De consistencia más ligera que la anterior, ambas son estupendas.


			


			

				[image: ] CREMA DE CALABACÍN


				Ingredientes


				

						1 calabacín grande


						100 g de patatas


						½ cebolla


						20 g de aceite de oliva


						Perejil


						Sal


						1 ½ l de caldo de verdura o agua


						50 g de nata líquida


				


				Cortar el calabacín en láminas finas. Cortar la cebolla en juliana; pelar y cascar la patata. Poner en una cazuela el aceite con la cebolla. Dejar que se dore levemente y agregar la patata; dejar otro par de minutos y, por último, añadir el calabacín. Dejar que se haga 5 min más sin que tome excesivo color y agregar el caldo. Dejar hervir, por lo menos, 40 min a fuego suave. Triturar el conjunto y colarlo.


				Servir caliente para comer solo o con unas gotas de nata líquida en la superficie del plato o con tropiezos (por ejemplo, de chorizo frito, de mejillones al vapor, etc.).


				Va mejor con pescado o con mariscos que con carne; pero todo es posible... ¡atrévete!


			


			

				[image: ] CREMA DE COLIFLOR


				Ingredientes


				

						300 g de coliflor


						½ l de leche


						30 g de patatas


						½ l de caldo de verduras o agua


						100 g de nata


						Sal


						Azúcar


				


				Limpiar la coliflor y cortarla en trozos pequeños. Hacer lo mismo con la patata. Cocer ambos ingredientes (sin la nata) a fuego suave, por lo menos, 35 min. Triturarlo, añadir la nata y colar en el chino.


				Servir como acompañamiento de un pescado o, aligerada un poco con agua, como crema con tropiezos tales como queso en dados, frutos secos fritos, pan tostado, lomo en dados muy frito, etc.


				Puedes no echarle la nata, no pasa nada... Bueno, sí pasa: sale distinta, pero no peor.


			


			

				[image: ] CREMA FRÍA DE ESPÁRRAGOS BLANCOS


				Ingredientes


				

						1 lata de espárragos


						20 cl de nata


						Pimienta molida


						Perejil


				


				En el vaso de una batidora poner los espárragos con su agua, la nata y un pellizco de pimienta molida, y triturarlo todo.


				Pasar la mezcla por un colador a una fuente honda.


				Servir en boles individuales espolvoreados con perejil picado.


			


			

				[image: ] CREMA DE ESPINACAS


				Ingredientes


				

						½ kg de espinacas


						1 kg de bechamel ligera


						30 g de mantequilla


						Nuez moscada


						50 g de queso parmesano


				


				Preparar una bechamel ligera (ver pág. 208). Cuando esté hecha, agregarle las espinacas cocidas y picadas con un cuchillo. Dejar hervir 2 min y extenderla sobre una fuente del horno con dados de mantequilla y de queso por encima.


				Introducir al horno a 230 °C durante el tiempo necesario para que se dore la superficie.


				Servir muy caliente.


				Nos quedará una crema espesa, pero a la vez ligera.


				Para degustar sola (con pan tostado, por ejemplo) o acompañada (con pescado, principalmente).


			


			

				[image: ] CREMA DE GUISANTES CALIENTE


				Ingredientes


				

						1 ½ l de agua o caldo de verduras


						600 g de guisantes congelados


						40 g de mantequilla


						30 g de nata líquida


						Sal


						Azúcar


				


				Calentar el caldo o el agua; cuando hierva, verter los guisantes congelados. Dejar hervir 15 min a fuego medio y agregar la mantequilla (fuera del fuego); triturar a conciencia y colar. Dar el punto de sal y azúcar.


				Degustar solas o acompañadas de trozos de anchoa en lata o de salmón ahumado, pipas peladas de girasol, nueces, etc. Servir muy caliente.


				CONSEJO – Si queda ligera, hervir un poco más; si queda espesa, aligerarla con agua o leche.


			


			

				[image: ] CREMA DE GUISANTES FRÍA


				Ingredientes


				

						1 ½ l de agua o caldo de verduras


						700 g de guisantes congelados


						40 g de mantequilla


						50 g de nata líquida


						Sal


						Azúcar


				


				La misma elaboración que la receta anterior, pero servida en frío.


				En este caso, los tropiezos que mejor le van son:


				Trozos de gamba cocida.


				Trozos de mejillón en escabeche.


				Trozos de almendras fritas (recién fritas y calientes).


				Trozos de perdiz escabechada.


				Trozos de higaditos de pollo muy fritos.


				Trozos de mollejas cocidas y luego fritas.


				Trozos de beicon muy frito.


				«Gotas» de aceite de oliva de buen tamaño.


			


			

				[image: ] CREMA DE LENTEJAS


				Ingredientes


				

						250 g de lentejas


						200 g de agua


						100 g de leche


						50 g de nata


				


				Para los tropiezos:


				

						20 g de jamón


						20 g de cacahuete


						20 g de queso roquefort


						20 g de AOVE


				


				La idea es la misma que para la crema de alubias: aprovechar las sobras del cocido de lentejas (ver pág. 70).


				Añadir los demás ingredientes (no los tropiezos), darle un hervor, triturarlo todo y colarlo.


				Servir, muy caliente, con trozos de jamón, trozos de cacahuete, trozos de roquefort y gotas de aceite de oliva virgen extra.


				Si la crema ha quedado muy espesa, tiene fácil solución: se añade un poco de agua y un poco de leche. Corregir de sal.


			


			

				[image: ] CREMA DE PEPINO


				Ingredientes


				

						1 pepino


						1 diente de ajo


						40 g de mayonesa


						100 g de nata líquida


						100 g de yogur


						½ l de caldo de verduras


						Sal


						Azúcar


						Un melocotón


				


				Poner en sal el pepino troceado para que suelte un poco del agua y nos quede más suave.


				Agregar en frío los demás ingredientes, excepto el melocotón, en frío, triturarlos bien y filtrarlos.


				Servir frío, acompañado de trozos de melocotón recién cortados. Si los cortas con antelación, se pondrán negros y feos.


			


			

				[image: ] CREMA DE PUERROS


				Ingredientes


				

						300 g de puerros


						300 g de patatas


						30 g de aceite


						1 ½ l de agua


						Sal


						150 g de nata líquida


				


				Elaborar todo siguiendo los mismos pasos que para la porrusalda (ver pág. 45). La diferencia está en que, al final, trituraremos todo.


				Añadir la nata líquida y servir la crema fría, templada o caliente, según el gusto de cada cual.


				CONSEJO – Esta crema queda muy bien acompañada con frutos secos en trocitos, que dispondremos en el plato donde va a ser servida; o también con trocitos de salmón ahumado, o de jamón de York en daditos y frito, trocitos de sardinas en lata, etcétera.


			


			

				[image: ] CREMA DE REMOLACHA


				Ingredientes


				

						3 remolachas medianas


						½ puerro


						1 cebolla


						1 ½ l de caldo de verduras


						1 diente de ajo


						150 g de nata líquida


						30 g de aceite de oliva


				


				Picar el puerro, la cebolla y el ajo y hacer un sofrito en la sartén.


				Cuando esté levemente dorado, añadirle las remolachas. Sofreír el conjunto y agregarle el caldo. Dejar cocer tapado a fuego medio durante, por lo menos, 50 min.


				Triturar el conjunto a fondo y colar; añadirle la nata líquida y servir fría o caliente.


				Una buena opción para acompañar mariscos.


			


			

				[image: ] CREMA DE VAINAS (JUDÍAS VERDES)


				Ingredientes


				

						½ kg de vainas


						1 l de agua


						2 cs de AOVE


						Sal


				


				En una cazuela cocer las vainas cortadas de cualquier forma (no es necesario quitarles el hilo, porque las vamos a triturar). Una vez cocidas, triturarlas en una batidora junto con el aceite y la sal.


				Pasar la crema resultante por un colador y... ¡ya está lista!


				Se puede servir fría, templada o caliente.


			


			

				[image: ] LICUADO DE CALABAZA CON CARABINEROS


				Ingredientes


				

						550 g de calabaza


						12 carabineros


						50 g de aceite de oliva


						30 g de mantequilla


						60 g de nata


						60 g de almendra granillo cruda


						Sal


						Azúcar


				


				Pasar la calabaza por la licuadora. Hervir el licuado durante 2 min. Mezclar con el aceite y triturar a la máxima velocidad (o en el Thermomix, si tenemos la suerte de disponer de uno) durante un par de minutos. Agregar la mantequilla y la nata y volver a triturarlo todo a la máxima potencia.


				Dar un toque de sal y azúcar. Servir enseguida muy caliente sin darle tiempo a que los ingredientes se separen.


				Pelar los carabineros y reservar en el congelador las cabezas para una posible sopa. Embadurnar las colas en almendra granillo y pasarlas por la sartén vuelta y vuelta. Depositar en el fondo del plato los carabineros y alrededor el caldo licuado de color naranja brillante (precioso). Rematar con unas gotas de aceite de oliva y perejil picado. «Alta cocina» de andar por casa.


			


			

				[image: ] CREMA LIGERA DE PATATAS ENRIQUECIDA


				Ingredientes


				

						4 patatas medianas


						1 l de leche


						100 g de nata


						30 g de mantequilla


						Sal


						Pimienta


				


				Cocer a fuego lento (con la cazuela destapada) las patatas peladas y cascadas con la leche y la nata. Remover con cierta frecuencia, pues se suelen pegar al fondo.


				Pasados 30-35 min aprox., triturar a conciencia, añadiendo la mantequilla (si se dispone de un Thermomix, mejor).


				La crema quedará ligera, pero con un sabor profundo y genial.


				La recomiendo para acompañar, sobre todo, carne, morcillas, etc.


			


			

				[image: ] PURÉ DE PATATAS


				Ingredientes


				

						4 patatas medianas


						½ l de agua


						½ l de leche


						30 g de mantequilla


						Sal


				


				Poner a cocer las patatas peladas y cascadas con la leche y el agua.


				Dejar que hierva suavemente durante, por lo menos, 35 min.


				Pasar por un pasapurés, agregar la mantequilla y salar.


				Otra textura de puré, más basta que la anterior, pero igual de sabrosa.


			


			

				[image: ] CREMA DE CALABAZA LIGERA


				Ingredientes


				

						500 g de calabaza


						50 g de nata


						30 g de aceite de oliva


						1 diente de ajo


						1 guindilla cayena


				


				Dorar el ajo en el aceite; agregar la calabaza y la guindilla e ir cociendo y reduciendo todo a fuego suave: la calabaza se irá deshaciendo poco a poco, hasta formar una pasta espesa parecida a un puré gordo (esto tardará, por lo menos, 40 min, según la cantidad de agua que contenga la calabaza). Añadir la nata.


				Degustar muy caliente.


				Un plato sencillo, sabroso y a la vez barato. ¡Un placer!


			


			

				[image: ] CREMA LIGERA DE CALABAZA CON QUESO DE CABRA


				Ingredientes


				

						500 g de calabaza


						1 diente de ajo


						30 g de aceite de oliva


						1 guindilla cayena


						100 g de queso de cabra de rulo


				


				La misma elaboración que la receta anterior.


				Cuando la calabaza ya esté cocinada y caliente en el plato sopero, añadir cortado en dados el queso, que, por acción del calor, en apenas un momento cambiará de textura, se volverá más blandito y potenciará el sabor de la crema.


			


			

				[image: ] CREMA LIGERA-GUISADO DE CALABAZA


				Ingredientes


				

						½ kg de calabaza


						1 diente de ajo


						1 cayena


						35 g de AOVE


						Trocitos de queso de cabra (opcional)


				


				Limpiar la calabaza y cortarla en pequeños trozos. Cortar el ajo muy finamente; cuando esté dorado, añadir la calabaza y la cayena. Remover con cierta frecuencia a fuego lento, mientras la calabaza va soltando el agua de su interior. Al cabo de ½ h se habrá formado una calabaza guisada con sus propios restos. No es necesario triturar la mezcla, porque ya habremos obtenido una especie de crema muy rústica.


				Servirlo muy caliente; aderezado, si se quiere, con trozos de queso de cabra.


			


			

				[image: ] ALUBIAS ROJAS CON BERZA


				Ingredientes


				

						½ kg de alubias rojas o negras


						150 g de chorizo picante


						1 diente de ajo


						150 g de tocino fresco


						150 g de costilla de cerdo


						1 morcilla de cebolla


						1 cebolla


						½ pimiento verde


						½ puerro


						20 g de aceite


						100 g de guindillas


						½ berza


						Sal


						Agua para cubrir las alubias tres dedos por encima


				


				Si la alubia es fresca (pochas), no es necesario ponerla a remojo; en caso contrario, ponerlas en la cazuela cubiertas de agua fría la noche anterior.


				Al día siguiente, picar la verdura finamente, sofreírla levemente en una sartén con el aceite y echarla a la cazuela con las alubias y el agua.


				Dar un hervor y agregarle ½ vaso de agua muy fría para cortar la cocción. Repetir la operación otra vez y dejarlas hirviendo a fuego muy bajo. Agregar la costilla, el chorizo cortado en trozos gruesos y el tocino y dejar hervir aprox. 90 min, dependiendo de la clase de alubia.


				Debe hervir muy lentamente, apenas para que se vayan haciendo, sin que la alubia se rompa en exceso.


				Durante la cocción de las alubias, estar atentos a que no les falte agua.


				Si quedan espesas, añadir agua.


				Si nos quedan ligeras, triturar 3 cs de alubias con la batidora y agregárselas al caldo para espesarlo.


				Aparte, cocer la berza (ver pág. 142).


				Asimismo, cocer a fuego suave en agua durante 10 min la morcilla de cebolla; previamente, hacer unas incisiones con la punta de un cuchillo a lo largo, para que no se reviente a la hora de hervirla.


				Poner las guindillas en vinagre con un poco de sal gorda y un poco de aceite de oliva virgen extra.


				Cuando las alubias estén blanditas, pero enteras, y el caldo levemente espeso, servirlas en platos soperos y acompañarlas de las guindillas, la morcilla y la berza.


				¡Ideal!


			


			

				[image: ] FABADA ASTURIANA


				Ingredientes


				

						1 ½ kg de alubias asturianas (fabes)


						3 morcillas asturianas


						3 chorizos tiernos


						1 kg de lacón (la pata delantera del cerdo)


						6 hebras de azafrán


						100 g de aceite


						½ cebolla


						Sal


						Pimentón dulce


						1 l de caldo de gallina


						Agua


				


				La víspera, poner las alubias a remojo con agua fría, y en otro recipiente, el lacón cortado en 3 trozos, también cubierto de agua.


				A la mañana siguiente echar las fabes en una cazuela, cubiertas de agua fría, con la morcilla y el chorizo a fuego medio (como en otros cocidos, antes de que empiece a hervir, retirar la espuma que se forma en la superficie).


				Tras el primer hervor, dejarlas cocer lentamente durante 90 min.


				En otra cazuela, hervir el lacón durante 1 h para quitarle parte de su sabor salado. Pasado ese tiempo, añadírselo a la cazuela de las fabes, con cuidado de que no se rompan; procurar también que no queden al descubierto (pues se les desprendería el pellejo); para eso, ir añadiendo un poco de caldo (de pollo o de gallina). Asimismo, agregar al principio de la cocción un poco de caldo de gallina frío para cortar el hervor.


				Hacia la mitad de la cocción de las fabes, agregar un sofrito de cebolla picada, pimentón dulce y azafrán.


				Rectificar de sal en caso de que sea necesario: el chorizo y el lacón pueden aportar a las alubias el grado suficiente de sal.


				Dejar reposar 1 h.


				Si el caldo nos queda ligero, pasar unas pocas fabes por el pasapurés y agregárselas para que engorde.


				Probarlas en la casa de Pedro Morán (Casa Gerardo, en Prendes, Asturias) es una experiencia inolvidable.


			


			

				[image: ] POCHAS


				Ingredientes


				

						500 g de alubia pocha (no seca)


						1 ½ l de agua


						1 tomate pequeño muy maduro


						¼ de pimiento verde


						1 trozo de tocino (70 g)


						1 trozo de chorizo


						AOVE


				


				En una cazuela, poner todos los ingredientes juntos y hervir a fuego muy suave. Cuando rompa a hervir, eliminar la espuma de los bordes y dejar que se haga lentamente.


				Como las pochas no están secas, no necesitan ponerse a remojo y tendrán un tiempo de cocción más breve; según su tamaño, apenas necesitarán 40 min para hacerse, o incluso menos, pero dependiendo mucho del tipo de pocha.


				El caldo debe quedar levemente espeso; en caso de que no lo consigamos, hay un truco: poner 2 cs de pochas en un vaso triturador, triturar a tope y añadir ese «puré» al caldo; lo engordará un poco. La textura de la pocha debe ser blanda y con poco pellejo.


				Si se quiere darle un toque rojo, triturar también el tomate; se obtiene un color más alegre.


				La operatividad para la alubia seca es la misma. Sea del color que sea, solo que esta necesitará 24 h de remojo en agua fría.


			


			

				[image: ] COCIDO DE GARBANZOS


				Ingredientes


				

						350 g de garbanzos


						1 zanahoria


						1 diente de ajo


						1 puerro


						1 patata mediana


						1 trozo de tocino


						1 pollo


						3 l de agua (aprox.)


				


				Poner a remojo en agua muy fría los garbanzos la noche anterior (12 h). Quitarle al pollo las pechugas y reservarlas para otro plato. Disponer en una cazuela todos los ingredientes menos los garbanzos.


				Cuando empiece a hervir, retirar la espuma que se forma en los bordes de la cazuela con la ayuda de una espumadera. Añadir los garbanzos, desechando previamente el agua del remojo.


				Dejar cocer suavemente a fuego medio durante, por lo menos, 2 h, medio tapado. Rectificar de sal. Pasado ese tiempo, dejar reposar y repartir en el plato el caldo, los garbanzos, los trozos de tocino y algún que otro trozo de verdura.


				Servir muy caliente.


			


			

				[image: ] HUMUS DE GARBANZO


				Ingredientes


				

						Ver receta anterior


				


				No es la receta original, pero sí un apaño con lo que nos ha sobrado de la receta anterior.


				Triturar todos los ingredientes hasta formar una pasta muy espesa.


				Si es necesario, ayudarse con algo de agua.


				Añadir una cucharada de puré de sésamo (lo venden hecho).


				Servir frío en plato sopero. Con unas cucharadas de aceite de oliva virgen extra y algo de pan para untar, ideal.


			


			

				[image: ] FALAFEL


				Ingredientes


				

						200 g de garbanzos


						Dos ramas de perejil


						1 diente de ajo


						Media cebolla


						Sal


						Aceite de oliva para freír


				


				Remojar un día entero los garbanzos y triturar con los demás ingredientes. Hacer pequeñas bolas tipo croquetas de un par de bocados. Freír en aceite de oliva hasta dorar. Servir con algo de tahine o también de puré de garbanzos cocidos o lo que prefieras. Sencillo y resultón. Recuerdo: los garbanzos no se cuecen, solo se remojan.


			


			

				[image: ] LENTEJAS GUISADAS


				Ingredientes


				

						300 g de lentejas


						1 ½ l de agua


						1 diente de ajo


						½ pimiento verde


						½ cebolla


						1 hoja de laurel (opcional)


						Sal


						Aceite de oliva virgen


						Guindillas levemente picantes


				


				Pelar el ajo. Picar muy fino la cebolla y el pimiento. Poner todos los ingredientes en agua y llevar a ebullición (con la hoja de laurel, si se quiere). Dejar cocer a fuego suave durante 40-45 min.


				Cuando las lentejas estén hechas, retirar del fuego. Debe quedar un guiso espeso, pero no demasiado.


				Servir muy caliente, acompañado de unas gotas de aceite de oliva virgen y guindillas levemente picantes.
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