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MAÑANAS CON CALMA




[image: Collage con una mujer en blanco y negro, tazas de tostadas con mantequilla, dos huevos, lonchas de beicon, flores amarillas y moradas, un globo aerostático y cartas manuscritas.]






Huevos florentinos
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[image: Dos sobres envejecidos superpuestos sobre fondo blanco con una piña ilustrada apoyada en una esquina.]




ingredientes




	250 g de espinacas baby frescas


	30 g de mantequilla


	30 g de harina


	500 ml de leche


	2 huevos


	1 diente de ajo


	Queso rallado parmesano


	Nuez moscada


	Sal


	Pimienta












[image: Papel envejecido superpuesto a dos sobres antiguos con sello y caligrafía, acompañado de una pala de madera pequeña sobre fondo blanco.]




Elaboración




	Picar el ajo y añadir a una sartén hasta que se dore. Incorporar las espinacas y cocinar unos 5 minutos. Sazonar y reservar.


	En otra sartén hacer la bechamel derritiendo la mantequilla y después añadiendo la harina removiendo hasta que se dore. Verter la leche poco a poco sin dejar de batir hasta que espese. Añadir sal, pimienta, nuez moscada y la mitad del queso rallado.


	Precalentar el horno a 200 ºC.


	En una fuente para horno cubierta con papel sulfurizado poner una base de espinacas y cubrir con la bechamel.


	Hacer un hueco para colocar sobre esa mezcla los huevos crudos con cuidado. Espolvorear el resto del queso por encima.


	Hornear unos 10 minutos o hasta que se cuajen los huevos.










[image: Fuente de horno con espinacas y huevo, acompañada de un bol de queso rallado, taza de café con leche y un tenedor sobre fondo claro.]






[image: Fuente de horno con espinacas y huevo cocinado, cubierta ligera de salsa y toque de pimienta.]









Tortitas japonesas


[image: ] 4 unidades






[image: Dos sobres envejecidos superpuestos sobre fondo blanco con una piña ilustrada apoyada en una esquina.]




ingredientes




	120 g de harina de repostería


	50 g de azúcar


	2 huevos grandes


	Crema de chocolate


	2 cucharadas de agua


	1 cucharada de miel


	1 cucharadita de levadura en polvo


	Aceite












[image: Papel envejecido superpuesto a dos sobres antiguos con sello y caligrafía, acompañado de una pala de madera pequeña sobre fondo blanco.]




Elaboración




	En un bol, batir los huevos con el azúcar y la miel hasta que la mezcla esté espumosa.


	Añadir la harina tamizada y la levadura y mezclar suavemente hasta que no queden grumos.


	Tapar la masa con film transparente y dejar reposar en la nevera durante unos 30 minutos. Agregar un poco de agua si fuera necesario.


	Engrasar una sartén antiadherente con una gota de aceite y verter una cucharada de masa a fuego bajo hasta que burbujee la superficie. Darle la vuelta y tostar por ese lado. Repetir con toda la masa.


	Untar la crema de chocolate en el centro de una tortita y cubrir con otra, haciendo capas hasta que se terminen las tortitas.










[image: Tres sándwiches de tortitas doradas rellenos de crema de chocolate, apilados sobre una superficie clara.]






[image: Sándwiches de tortitas doradas rellenos de crema de chocolate, uno cortado por la mitad y apilados sobre una superficie clara.]









Tostas variadas
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[image: Dos sobres envejecidos superpuestos sobre fondo blanco con una piña ilustrada apoyada en una esquina.]




ingredientes


Para las tostas de huevo poché y aguacate




	2 rebanadas de pan de calabaza


	2 huevos


	1 aguacate


	1 cucharada de vinagre de manzana


	Unas gotas de limón


	AOVE


	Sal


	Pimienta negra





Para las tostas de hummus y champiñones




	100 g de garbanzos cocidos


	100 g de champiñones


	2 rebanadas de pan de aceitunas negras


	1 chorrito de zumo de limón


	Hojas frescas de cilantro


	AOVE


	Sal












[image: Papel envejecido superpuesto a dos sobres antiguos con sello y caligrafía, acompañado de una pala de madera pequeña sobre fondo blanco.]




Elaboración


Para las tostas de huevo poché y aguacate




	Partir el aguacate por la mitad, quitar el hueso y pelar. Cortar en rodajas y poner unas gotitas de limón para que no se oxide.


	Calentar un bol con agua y antes de que rompa a hervir, añadir una cucharada de vinagre y remover.


	Romper el huevo en un vaso y añadir al agua caliente haciendo movimientos circulares para darle forma. Dejar que se haga durante 3 minutos. Repetir con el otro huevo.


	Preparar un bol con agua y hielo y pasar por él el huevo unos segundos para cortar la cocción.


	Tostar los panes, añadir un chorrito de AOVE y colocar las rodajas de aguacate y encima el huevo con una pizca de sal y pimienta.





Para las tostas de hummus y champiñones




	En un vaso de batidora, triturar los garbanzos junto con el zumo de limón, un chorro de AOVE y una pizca de sal. Cuando se consiga una pasta, reservar.


	Lavar y picar los champiñones y saltear en una sartén con un poco de AOVE. Añadir sal al gusto y reservar.


	Tostar los panes y montar la tosta poniendo debajo una capa de hummus y un montoncito de champiñones por encima.


	Decorar con unas hojas de cilantro picado.










[image: Dos tostas sobre platos con forma de hoja: una con hummus y champiñones troceados, la otra con aguacate en láminas y huevo poché.]






[image: Tosta de pan con láminas de aguacate y huevo poché partido por la mitad. Al fondo, otra tosta con hummus y champiñones troceados.]









Limonada
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[image: Dos sobres envejecidos superpuestos sobre fondo blanco con una piña ilustrada apoyada en una esquina.]




ingredientes




	100 g de azúcar


	750 ml de agua fría


	5 limones grandes


	Hielo picado


	Hojas de menta












[image: Papel envejecido superpuesto a dos sobres antiguos con sello y caligrafía, acompañado de una pala de madera pequeña sobre fondo blanco.]




Elaboración




	Poner un cazo pequeño a fuego medio con el azúcar y 100 ml de agua hasta que el azúcar se disuelva. Dejar enfriar.


	Exprimir cuatro limones hasta obtener aproximadamente 300 ml de zumo.


	Cortar el otro limón en rodajas y reservar.


	Mezclar en una jarra el zumo de limón, el jarabe de azúcar y el resto del agua fría.


	Añadir el hielo, el limón reservado y unas hojas de menta para decorar. Remover, bien y servir.










[image: Jarra y dos vasos de limonada con hielo, rodajas de limón y hojas de menta. A un lado, varios limones partidos y rodajas sobre fondo claro.]






[image: Limones partidos por la mitad y en rodajas sobre una tabla de madera, acompañados de ramas de menta sobre fondo claro.]









Yogur con frutos del bosque y granola casera
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[image: Dos sobres envejecidos superpuestos sobre fondo blanco con una piña ilustrada apoyada en una esquina.]




ingredientes




	600 g de yogur griego


	100 g de copos de avena


	50 g de nueces, avellanas y almendras picadas


	50 g de semillas de calabaza y lino


	25 ml de miel para la granola y 4 cucharadas para servir


	20 ml de aceite de coco


	Frutos del bosque (4 fresas, 8 frambuesas, 8 moras)


	1 cucharadita de extracto de vainilla












[image: Papel envejecido superpuesto a dos sobres antiguos con sello y caligrafía, acompañado de una pala de madera pequeña sobre fondo blanco.]




Elaboración




	Precalentar el horno a 170 ºC.


	Forrar la bandeja del horno con papel sulfurizado.


	Mezclar en un bol la miel, el extracto de vainilla y el aceite de coco hasta integrar. En otro bol juntar los copos de avena, los frutos secos y las semillas y añadir a la mezcla anterior.


	Extender el conjunto sobre el papel sulfurizado y hornear durante 20 minutos removiéndolo cada 5 minutos hasta que se dore. Dejar enfriar.


	Cortar en trocitos pequeños las fresas, las frambuesas y las moras.


	Rellenar la mitad de los vasos con el yogur, seguir con una capa de granola y, por último, con los frutos del bosque. Añadir una cucharada de miel por encima.










[image: Vaso con yogur, granola, fresas, frambuesa y moras decorado con menta, sobre plato rosa con cuchara dorada. De fondo, tarro de miel y utensilio de madera.]






[image: Cuenco de yogur acompañado de fresas, moras, frambuesas y nueces sobre plato verde, junto a un bol de granola y un tarro de miel con palillo de madera.]









Huevos revueltos con beicon
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[image: Dos sobres envejecidos superpuestos sobre fondo blanco con una piña ilustrada apoyada en una esquina.]




ingredientes




	80 g de queso parmesano rallado


	4 huevos


	4 tiras de beicon


	1 vaso pequeño de leche


	Perejil


	Aceite de oliva virgen


	Sal


	Pimienta












[image: Papel envejecido superpuesto a dos sobres antiguos con sello y caligrafía, acompañado de una pala de madera pequeña sobre fondo blanco.]




Elaboración




	Freír el beicon en una sartén. Apartar y poner sobre papel absorbente para retirar el exceso de grasa. Cortarlo en trozos y reservar.


	En un bol, batir los huevos y salpimentar al gusto. Incorporar la leche.


	En la misma sartén, cocinar los huevos a fuego bajo sin parar de remover hasta que queden cremosos.


	Añadir el beicon y el queso y mezclar. Agregar el perejil por encima para decorar.










[image: Plato con huevos revueltos con beicon, decorados con perejil y queso rallado, acompañado de dos rebanadas de pan tostado y un tenedor.]






[image: Plato con huevos revueltos y beicon, espolvoreados con queso rallado y decorados con perejil. Acompañan dos rebanadas de pan y un tenedor sobre fondo claro.]









Shakshuka
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[image: Dos sobres envejecidos superpuestos sobre fondo blanco con una piña ilustrada apoyada en una esquina.]




ingredientes




	2 tomates


	2 huevos


	1 cebolla


	½ pimiento rojo


	½ pimiento verde


	½ cucharadita de comino


	1 hoja de laurel


	Tomillo


	Aceite de oliva


	Sal












[image: Papel envejecido superpuesto a dos sobres antiguos con sello y caligrafía, acompañado de una pala de madera pequeña sobre fondo blanco.]




Elaboración




	Picar la cebolla y sofreír con aceite a fuego bajo en una sartén, hasta que esté transparente.


	Picar los pimientos en tiras y añadir a la cebolla hasta que estén hechos.


	Pelar y cortar en dados los tomates y añadirlos a la sartén junto al laurel, el tomillo y el comino hasta que estén blandos.


	Precalentar el horno a 200 ºC.


	Dividir la salsa en 2 cazuelas pequeñas haciendo un hueco en el medio del sofrito para colocar los huevos. Añadir sal al gusto y calentar las cazuelas en el horno hasta que el huevo se cuaje (unos 10 minutos).


	Servir con pan para acompañar.










[image: Sartén con salsa de tomate y verduras, huevo escalfado en el centro, dos panes a la plancha y ramita de perejil, sobre mesa de madera clara.]






[image: Sartén con salsa de tomate y verduras, huevo escalfado en el centro. Al fondo, dos panes a la plancha y una ramita de perejil sobre mesa de madera.]









Magdalenas tradicionales con copete


[image: ] 6 unidades






[image: Dos sobres envejecidos superpuestos sobre fondo blanco con una piña ilustrada apoyada en una esquina.]




ingredientes




	100 g de harina


	80 g de azúcar


	4 g de levadura en polvo


	30 ml de leche entera


	1 huevo grande


	Ralladura de 1 limón


	1 pizca de canela en polvo


	100 ml de aceite de oliva suave












[image: Papel envejecido superpuesto a dos sobres antiguos con sello y caligrafía, acompañado de una pala de madera pequeña sobre fondo blanco.]




Elaboración




	Poner el huevo y el azúcar en un bol y batir unos minutos con varillas hasta que doble su volumen.


	Añadir la canela, la ralladura de limón, la leche y el aceite y batir hasta que estén integrados todos los ingredientes.


	Agregar la harina y la levadura tamizadas a la mezcla anterior poco a poco para integrarlas.


	Tapar el bol y meter en la nevera durante unas horas.


	Precalentar el horno con calor arriba y abajo a 220 ºC.


	Preparar una bandeja para 6 magdalenas con cápsulas y rellenar hasta ¾ partes con la masa. Espolvorear con un poco de azúcar por encima y hornear durante 10 minutos o hasta que estén doradas.


	Dejar enfriar antes de comer.
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