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INTRODUCCIÓN 




			 




			El primer recuerdo que tengo como cocinero —tendría entonces doce años— es  en casa, siguiendo las indicaciones de mi madre para preparar una salsa de tomate. Unos cuantos años después vendría la escuela de hostelería, donde decidí hacerme cocinero profesional. La mayoría de los compañeros de profesión  que conozco han comenzado cocinando en casa. Normalmente, son las madres  las que han transmitido estos conocimientos a sus hijos, aunque en algún caso  es el padre el que ejerce de maestro de los fogones en el hogar. 






			La cocina forma parte del patrimonio de la familia, y siempre me he esforzado en cuidarlo con esmero para transmitírselo a mis hijos. Es un bien muy preciado que va pasando de generación en generación, contribuyendo al bienestar de la familia.  






			Cocinar en familia, en casa, sólo tiene ventajas. Esto no quiere decir que haya  que dejar de comer en restaurantes. La comida del restaurante es la cocina de los días excepcionales, la de casa es la de diario. 






			Entre las innumerables ventajas de cocinar en familia se encuentra la libertad  de preparar el menú a tu gusto, eligiendo los productos que más te satisfagan  para cocinarlos como más te plazca. Además, resulta muy económico. Para esto  es importante seleccionar los productos de temporada, que son los más frescos  y los más baratos por su abundancia en ese momento en el mercado. 






			Cocinar en casa con la familia es una manera muy participativa de enseñar a  los más pequeños la importancia de una alimentación saludable y equilibrada.  Aprenden a conocer los alimentos y sus características. De esta forma fomentamos la camaradería y el buen humor. 






			En mi casa, mientras mis hijos vivían con nosotros, siempre hacíamos al menos  una comida todos juntos, habitualmente la cena. Todos participaban, unos cocinando, otros poniendo la mesa y otros sirviendo o recogiendo. Es una buena fórmula también para compartir las inquietudes de cada uno.  






			En este libro he reunido un buen número de recetas muy sencillas para cocinar en casa. Los ingredientes no son difíciles de encontrar. He buscado variedad y productos de temporada para que tengas donde elegir. La cocina, además  de saludable, tiene que ser barata y divertida. No se trata de comer ni mucho ni caro. Se trata de comer variado y a un precio razonable. 






			Por último, hay un tema en el que siempre insisto y que recuerdo cada vez que  puedo: la limpieza. La higiene en la cocina es imprescindible. Ésa es la primera  norma que debemos aprender y no olvidar en ningún momento. 






			Te animo a compartir con tu familia estas recetas. En la cocina hay un ingrediente que nunca puede faltar: el cariño. Y en la familia, cuanto más, mejor. 




			 




			KARLOS ARGUIÑANO 




			

	    


	 	

	    

	    	

	    	 


	    	

	    	ENTRANTES
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ALMEJAS RELLENAS  


      

     

      

       


      

      



			Desecha las almejas que tengan las conchas abiertas. En caso de duda, ponlas en un bol con agua fría. Si flotan, tíralas. 




			


			

			



			 




			
Ingredientes // 4-6 personas 



			

			


			

				

			



			 	 36 almejas 
  	 1 escarola 
   




			 	 1 granada 
   	 2 cebollas  

 




			 	 ½ l de leche  
   	 harina 

 


			

			 	 huevo batido 
  	 pan rallado  

 


			

			 	 agua 
  	 vinagre 

 


			

			 	 aceite de oliva virgen extra 
  	 sal 
  


			

			 	 perejil 
  	  
  


						

			

			
			

			

			

			 




			
Elaboración 


			

			






			1. Pon las almejas en una tartera con un  poco de agua, tapa y deja cocinar hasta que se abran. Cuela el caldo y resérvalo.  Separa la carne de las almejas y reserva las conchas. Pica la carne y resérvala.  




			2. Pela y pica las cebollas, y ponlas a  pochar en una cazuela con un chorrito de  aceite. Sazona. Una vez pochadas, añade la harina y cocínala un poco. Vierte el caldo de las almejas. Mezcla con una varilla y agrega la leche, poco a poco, sin  dejar  de  remover  hasta conseguir  una  masa homogénea y con cuerpo. Agrega un poco de perejil picado y las almejas picadas. Mezcla y deja enfriar. Una  vez fría, rellena las conchas con la farsa.  Pásalas  por  harina, huevo  batido y pan rallado, y fríelas en una sartén con  abundante  aceite  caliente.  Retíralas  a  un plato con un papel absorbente para eliminar el exceso de grasa. 




			3. Limpia la escarola con agua, escúrrela y ponla en un bol. Aliña con sal, vinagre y aceite. Mezcla. Saca los granos de la granada y espárcelos por encima. 




			4. Sirve 6 almejas rellenas.  
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BOCADOS DE QUESO ROQUEFORT Y NUECES 


            

			

      

      

		

		



			 


			

			
Ingredientes // 12 piezas 



			

			


				

			



			 	 ½ l de leche  
  	 100 g de queso roquefort 
  




			 	 12 nueces 
  	 1 cebolleta 

 




			 	 1 zanahoria 
  	 2 dientes de ajo 

 


			

			 	 50 g de harina 
  	 harina para rebozar 
  




			 	 huevo batido 
  	 pan rallado  

 




			 	 20 g de mantequilla 
  	 aceite de oliva virgen extra 

 


			

			 	 sal 
  	 pimienta negra 
  




			 	 perejil  
  	 

 


			

			

		


			

			

			



			 




			
Elaboración 


			

			




			1.  Pela  y  pica los dientes de ajo, la cebolleta y la zanahoria, y  ponlos a pochar en una cazuela con un chorrito de aceite. Sazona. 




			2. Cuando se ablanden un poco, agrega  las  nueces  y  el  queso. Incorpora  la  harina  y  cocínala. Vierte la leche poco a poco y cocínala a fuego suave durante 1015 minutos sin dejar de remover con  una  varilla.  Añade  un  poco de perejil picado y salpimienta. 




			3. Pasa la masa a un recipiente de cristal, úntala con la mantequilla y deja que se enfríe. Métela en la nevera y déjala unas 3-4 horas. 




			4. Corta la masa en cuadrados y  pásalos por harina, huevo batido y pan rallado. Fríelos en una sartén  con  abundante  aceite. Escúrrelos sobre un plato forrado con papel absorbente de cocina. Sirve los bocados y adorna con unas hojas de perejil. 




		

			 


      

      



			Para que no le salga costra a la masa es importante untar la superficie con un poco de mantequilla o cubrirla con papel film de cocina de tal manera que éste quede en contacto con la masa. 
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BOLAS DE PATATA Y SOBRASADA 




			

		

			

			 


			

			

			
Ingredientes // 4 personas 



			

			


			

			



			 	 3 patatas 
  	 125 g de sobrasada 
  




			 	 1 huevo 
  	 1 escarola 

 




			 	 50 g de pistachos
  	 1 cucharada de miel 

 


			

			 	 harina  
  	 huevo batido 
  




			 	 pan rallado 
  	 1 limón 

 




			 	 agua 
  	 aceite de oliva virgen extra 

 


			

			 	 sal 

 	 pimienta negra 

 




			

			

			

			






			 






			
Elaboración 


			

			




			1. Lava las patatas y ponlas a cocer en una cazuela con agua y sal. A los 30 minutos, apaga el fuego, saca las patatas, pélalas y colócalas en un bol. Aplástalas con un tenedor o majador de patatas. Salpimienta y agrega la sobrasada y un huevo. Mezcla bien. 




			2. Coge pequeñas porciones y forma bolitas. Pásalas por harina, huevo batido y pan rallado. Fríelas con abundante aceite. Escúrrelas sobre un plato forrado con papel absorbente de cocina. 




			3. Separa las hojas de la escarola y lávalas bien bajo el grifo. Sécalas y colócalas en un bol. En el momento de servir, aliña la ensalada con la mezcla de aceite, zumo de medio limón, miel y sal. Salpícala con los pistachos. Sirve las bolitas y acompáñalas con la ensalada.  




			

			 


      

      

      

      



			Para que al freír no se abran las bolitas, te recomiendo que lo hagas en abundante aceite (de manera que queden cubiertas) bastante caliente. Si pones poco aceite en la sartén, no les des la vuelta, ve echándoles el aceite caliente por encima hasta que se doren. 
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BRICKS DE VERDURAS Y GAMBAS 




			

      

       


      

			
Ingredientes // 12 piezas 



			

			


			

			



			 	 8 hojas de pasta brick
  	 32 gambas
  




			 	 2 zanahorias
  	 ½ col

 




			 	 agua
  	 aceite de oliva virgen extra

 


			

			 	 sal 
  	 salsa de soja 

 


			

			 	 perejil 
  	 

 


			

					

			




			



			 


			

			

		

			Elaboración 


			

			




		

			1. Pica la col en daditos y saltéala en una sartén con un chorrito de aceite. Pásala a un bol. Pela las zanahorias y rállalas  encima. Adereza con 2 cucharadas de salsa de soja. Deja templar la mezcla. 




			2. Pon agua a calentar en una cazuelita. Cuando empiece a hervir, añade las gambas y una pizca de sal. Cuécelas durante 2 minutos. Refresca, pela y resérvalas.  




			3. Extiende las hojas de pasta brick y rellénalas con la mezcla de col y zanahoria. Reparte encima las gambas y ciérralas como si fueran unos rollitos de primavera. 




			4. Colócalas sobre la placa del horno forrada con un trozo de  papel de hornear y ásalas a 200 ºC durante 15 minutos. Sirve los rollitos y acompáñalos con la salsa de soja. Adorna con unas hojas de perejil.  






			

			 


			

			



			Si te gusta chupar las cabezas de las gambas, puedes aliñarlas con un poco de aceite, una pizca de pimentón dulce y un chorrito de aceite. Verás cómo ganan en sabor. 




		


		

		

		

			


		  

		  

		  

		   [image: ]


		

		

		

	    


	 	

	  

       




			



			
CÓCTEL DE POLLO Y GAMBAS 




			 




			
Ingredientes // 4 personas 


			

			




			



			 	 2 pechugas de pollo
  	 20-24 gambas
  




			 	 2 patatas
  	 unas hojas de lechuga 

 




			 	 1 tomate
  	 1 huevo

 


			

			 	 1 naranja
  	 4 cucharadas de salsa de tomate
  




			 	 1 cucharadita de salsa inglesa
  	 ¼ copa de brandy

 




			 	 agua
  	 vinagre 

 


			

			 	 aceite de oliva virgen extra
  	 sal
  




			 	 cebollino
  	 perejil

 


			

			

			


			

			

			 




			
Elaboración 


			

			




			



			1. Pela las patatas y ponlas a cocer en un puchero con abundante agua y una pizca de sal. Retíralas a un plato, deja atemperar y córtalas en daditos. Reserva. 




			2. Cuece las pechugas de pollo en una cazuela con abundante agua y una pizca de sal. Retira las pechugas a un plato, deja atemperar y córtalas en daditos. Reserva. 




			3. Limpia la lechuga, hoja por hoja, y córtala en juliana. Sazona y reserva. Pela el tomate, córtalo en daditos y reserva. 




			4. Pon a hervir las gambas con agua y sal durante 2 minutos. Escurre, pélalas y resérvalas. 




			5. Para hacer la salsa rosa, casca un huevo en un vaso batidor. Añade una pizca de sal, un chorrito de vinagre y aceite. Introduce la batidora eléctrica hasta el fondo y bate sin mover el brazo batidor. Cuando empiece a emulsionar, mueve suavemente arriba y abajo, hasta que ligue completamente. Retira el brazo batidor y añade 3 cucharadas de salsa de tomate, un cuarto de copa de brandy, una cucharadita de salsa inglesa y el zumo de media naranja. Mezcla y reserva. 




			6. Reparte equitativamente la lechuga en 4 cuencos y añade en cada uno patata, tomate y pollo. Incorpora 3 o 4 cucharadas de salsa rosa y pon encima 5 gambas. Pica el cebollino y repártelo en los cuencos. Decora con una ramita de perejil y sirve un cuenco por comensal. 




			

			

			

			

			

			 


			

			



			La lechuga es un producto perecedero, por lo que, para su conservación, se recomienda guardarla en el frigorífico sin lavar y apartada de otras hortalizas. 
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COGOLLOS RELLENOS CON GAMBONES EN TEMPURA 




			 


			

			

			

			Si añades la reducción de las cabezas de los gambones a la mahonesa, consigues aligerarla y darle un toque muy especial. 


			

			


			

			

      

      

      

      

       


			

			



			
Ingredientes // 4 personas 


			

			




			



			 	 16 hojas de cogollos de Tudela 
  	 2 patatas 
  




			 	 200 g de salmón ahumado
  	 8 gambones  

 




			 	 1 huevo
  	 harina

 


			

			 	 zumo de ½ limón
  	 4 rebanadas de pan de molde
  




			 	 aceite de oliva virgen extra
  	 2 cucharadas de sésamo

 




			 	 agua
  	 sal

 


			

			 	 eneldo 
  	 
  




			

			






			 




			
Elaboración 


			

			




			1. Pela los gambones y resérvalos. Pon un vaso de agua a hervir en una cazuelita. Añade las cabezas y cuécelas durante 15 minutos. Deja que reduzca de manera que quede un jugo concentrado. Cuela y reserva para agregar a la mahonesa. 




			2. Para la mahonesa, pon en un vaso batidor el huevo, un chorrito de limón, una pizca de sal y un buen chorro de aceite. Liga los ingredientes hasta que emulsionen. Agrega un poco de la reducción de los  gambones  y  un  poco  de  eneldo  picado.  




			3. Coloca las rebanadas sobre un papel de hornear. Espolvorea con sésamo y cubre con otro papel. Estira con un rodillo. Tuéstalas en el horno a 200 ºC durante 12-15 minutos. 




			4. Lava  las  patatas  y  cuécelas  durante 25-30 minutos en una cazuela con abundante agua. Pélalas, trocéalas en daditos y mézclalas con el salmón picado. Sazona. Rellena las hojas de los cogollos. 




		5. Mezcla la harina con el agua fría. Haz un corte (a lo largo) en los gambones, sazona, úntalos en la tempura y fríelos. Escúrrelos sobre un plato forrado con papel de cocina. Pon el pan en el fondo de los platos, coloca al lado las hojas de cogollo rellenas y sirve encima los gambones. Acompaña con la mahonesa. 
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CROQUETAS DE CARNE  


      

      

      

       


      

      

      
Ingredientes // 54 unidades 


      

      


			

			



			 	 ½ kg de zancarrón (cocido)
  	 3 dientes de ajo
  




			 	 1 cebolleta
  	 1 zanahoria

 




			 	 1 l de leche
  	 100 ml de salsa de tomate

 


			

			 	 120 g de harina
  	 harina
  




			 	 huevo batido
  	 pan rallado

 




			 	 aceite de oliva virgen extra
  	 nuez moscada

 


			

			 	 sal
  	 perejil
  




			

			

			

			




			

			

			 


			

			

			 




			
Elaboración 


			

			




		1. Pica finamente la carne de zancarrón y resérvala. 




			2. Pela y pica los dientes de ajo, la cebolleta y la zanahoria, y ponlos a pochar en una cazuela con un chorrito de aceite. Cuando coja todo un bonito color dorado, añade la harina y rehógala un poco. Añade la leche poco a poco, sin dejar de remover. Sazona y ralla un poco de nuez moscada. Agrega la carne, añade perejil picado, mezcla bien y cocina durante 20 minutos a fuego suave. Pasa la masa a un recipiente de cristal y déjala reposar una media hora. Métela en la nevera y déjala unas 3-4 horas. 




			3. Coge pequeñas porciones de masa y da forma a las croquetas. Pásalas por harina, huevo batido y pan rallado, y fríelas en una sartén con abundante aceite. Escúrrelas sobre un plato forrado con papel absorbente de cocina para eliminar el exceso de aceite. 




			4.  Sirve las croquetas sobre la salsa de tomate caliente y adórnalas con una ramita de perejil. 




			



			



			 




			

			

			Si quieres congelar las croquetas, es mejor hacerlo con la forma ya dada, una vez pasadas por harina, huevo batido y pan rallado. 




		


			

			

			

			


		  

		  

		  

		   


                  

      [image: ]


			

			

			

	    


	 	

	  

       




			
EMPANADILLAS DE PATATA, ACEITUNA Y ANCHOAS 




			 




			

			

			

			Para hacer esta receta es importante que las patatas estén bien cocidas. De esta manera, el relleno quedará más cremoso y agradable al paladar. 


			

		


		

		

			 


   

   

   
Ingredientes // 4 personas 


			

			


			

			



			 	 16 obleas para empanadillas
  	 2 patatas
  




			 	 12 aceitunas verdes (sin hueso)
  	 12 aceitunas negras (sin hueso)

 




			 	 6 filetes de anchoa (en aceite)
  	 2 cebolletas

 


			

			 	 125 ml de vino blanco
  	 agua
  




			 	 aceite de oliva virgen extra
  	 perejil

 




			 	 sal
  	 

 


			

			

			


			

			

			

			

			 




			
Elaboración 


			

			




			1. Pica las cebolletas en dados, ponlas a pochar en una cazuela con un chorrito de aceite y sazona. Cuando estén doradas, agrega el vino blanco. Cocina durante 10 minutos, tritura y espolvorea con perejil picado. Reserva la salsa. 




			2. Pon las patatas a cocer en una cazuela con abundante agua. A los 30 minutos, retira y refréscalas. Pélalas y aplástalas hasta conseguir un puré fino.  




			3. Pica las aceitunas en aritos y las anchoas en trozos pequeños. Mézclalos con el puré de patatas, sazona y espolvorea con perejil picado. Rellena las obleas y ciérralas presionando los bordes con un tenedor. 




			4. Fríelas en una sartén con abundante aceite y escúrrelas sobre un plato forrado con papel absorbente de cocina. 




			5. Sirve las empanadillas y acompáñalas con la salsa.  


				

				

			



			


		  

		  

		  

		   


                  

      [image: ]




			



			



			

	  


	 	

	  

      



			 




			
EMPANADILLAS DE SETAS Y BACALAO AHUMADO 


			

			



			 


			

			

			
Ingredientes // 4 personas 


			

			


			

			



			 	 16 obleas para empanadillas
  	 125 g de bacalao ahumado
  




			 	 500 g de setas
  	 1 cebolleta

 




			 	 1 puerro grande
  	 1 pimiento morrón

 


			

			 	 aceite de oliva virgen extra
  	 sal
  




			 	 perejil
  	 

 




						

			


				

			 




			

			

			Es importante freír las empanadillas a fuego suave para que queden cocinadas por dentro y tostadas por fuera.  




			


			

			

			 




			
Elaboración 


			

			




			1. Para hacer la salsa, trocea el puerro y el pimiento, y colócalos sobre un recipiente apto para el horno. Sazona, riega todo con un chorro de aceite y hornea a 190 ºC durante 20-25 minutos. Tritura, cuela y reserva.  




			2. Pica la cebolleta finamente y ponla a pochar en una sartén con aceite. Pica las setas y añádelas. Cocínalas durante 10 minutos. Sazona. Pica el bacalao ahumado y añádelo a la sartén fuera del fuego. 




			3. Extiende las obleas sobre una superficie lisa, pon en un lado de cada oblea una pequeña porción de la farsa. Ciérralas y presiona los bordes con un tenedor para que queden bien selladas.  




			4. Pon abundante aceite en una sartén. Cuando se caliente, introduce las empanadillas y fríelas a fuego suave por los dos lados hasta que queden doraditas. Escúrrelas sobre un plato forrado con papel absorbente de cocina. Sirve las empanadillas y acompáñalas con la salsa. Adorna con unas hojas de perejil. 
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ENDIBIAS RELLENAS DE QUESO CON BONIATO FRITO 


			

			

			 




			

			

			El boniato se puede freír a medias la víspera, guardarlo en el frigorífico tapado con film de cocina y terminar la fritura al día siguiente en el momento de utilizarlo.


			

		


		

		

   

   

		 


			

			

			
Ingredientes // 4 personas 


			

			


			

			



			 	 4 endibias
  	 1-2 boniatos (según tamaño)
  




			 	 hojas de rúcula
  	 1 diente de ajo

 




			 	 300 g de queso fresco de untar
  	 8 lonchas de tocineta

 


			

			 	 aceite de oliva virgen extra
  	 sal
  




			 	 pimienta negra
  	 cebollino

 




			 	 perejil
  	 

 


			

			


			

			

			





			



			 




			
Elaboración 


			

			




			1. Coloca en un bol el queso fresco de  untar. Pica el diente de ajo y el cebollino (10 ramitas), y añádelos. Mezcla y remueve hasta que los ingredientes queden bien integrados. 




			2. Separa 6-8 hojas de cada endibia dejando la parte central sin tocar. Rellena cada hoja con una porción de queso. Júntalas de nuevo sobre la parte central de la endibia y déjalas con su forma original. 




			3. Envuélvelas con las lonchas de tocineta y colócalas sobre un recipiente apto  para el horno. Salpimienta. Riégalas con  un chorrito de aceite y ásalas a 180 ºC  durante 20 minutos. 




			4. Pela los boniatos, córtalos en medias  lunas y fríelos en una sartén con aceite. Escúrrelos sobre un plato forrado con  papel absorbente de cocina. Sazona y  espolvorea con perejil picado. Sirve las  endibias y acompáñalas con los boniatos  fritos y la rúcula. Riega la rúcula con un  chorrito de aceite y sal.  
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ESPÁRRAGOS BLANCOS CON HUEVOS ESCALFADOS 




			 


			

			

			
Ingredientes // 4 personas 


			

			




		



			 	 24 espárragos
  	 ½ hinojo
  




			 	 4 huevos
  	 8 aceitunas negras

 




			 	 agua
  	 aceite de oliva virgen extra

 


			

			 	 vinagre
  	 sal
  




			 	 azúcar
  	 perejil

 




						

			


		

		

		 




			
Elaboración 


			

			




			1. Pica el hinojo en daditos. Májalos un poco en el mortero y pásalos a un bol. Cubre con abundante aceite, sazona y deja que macere. En el momento de utilizarlo, cuélalo. Pica las aceitunas finamente y agrégalas al aceite de hinojo. Reserva. 




			2. Retira la parte inferior del tallo de los espárragos y pélalos con un pelador de verduras. 




			3. Pon abundante agua a calentar. Cuando empiece a hervir, agrega una pizca de sal y una pizca de azúcar. Añade los espárragos y cuécelos durante 12-15 minutos. Escurre y resérvalos. 




			4. Pon abundante agua a calentar en una cazuela amplia y baja, y vierte un chorrito de vinagre y sal. Cuando empiece a hervir, añade los huevos y cuécelos durante 3-4 minutos. Sirve los espárragos, coloca encima los huevos y adereza con el aceite de hinojo y aceitunas. Adorna con unas hojas de perejil. Y, si lo deseas, espolvorea con las flores del cebollino (opcional). 




			



			



			 




			

			

			Tanto los espárragos en conserva como los frescos son excelentes. Pero mi consejo es que aproveches los meses de primavera para preparar los frescos, ya que es el único momento del año en que podrás encontrarlos. 
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MEJILLONES GRATINADOS 




			

			 




			

			

			El color pálido de la carne del mejillón no significa que esté en mal estado. Esta coloración se debe a que se trata de un mejillón macho. Las hembras tienen un color más intenso, anaranjado o rojizo.


			

		


		

		

   

   

		 


		

		

			

			 


			

			

			
Ingredientes // 4 personas 


			

			


			

			



			 	 24 mejillones
  	 3 puerros
  




			 	 ½ ramita de apio
  	 3 yemas

 




			 	 1 copita de vino blanco
  	 250 g de mantequilla

 


			

			 	 1 cucharadita de zumo de limón
  	 aceite de oliva virgen extra
  




			 	 sal
  	 perejil

 




			 	 
  	 

 


			

			

			


			



			 




			
Elaboración 


			

			




			1. Limpia los mejillones, retirándoles las  barbas y las adherencias que puedan tener pegadas. Pon el vino y la ramita de  apio a calentar en una cazuela amplia y  baja. Añade los mejillones, tápalos y cocínalos hasta que se abran. Reserva. 




			2. Limpia los puerros y pica 2 en daditos. Ponlos a pochar en una sartén con  un poco de aceite. Sazona. Repártelos  sobre los mejillones y extiéndelos sobre  una placa de horno. 




			3. Funde la mantequilla y retira la espuma de la parte superior. Pon el zumo y las  yemas en un bol. Sazona. Móntalas con  ayuda de una varilla eléctrica. Vierte poco  a poco la mantequilla y sigue montando.  Napa los mejillones con la salsa holandesa y gratínalos en el horno. 




			4. Pica el otro puerro en juliana fina y  fríelo en una sartén con aceite no muy  caliente. Escurre sobre un plato forrado  con papel absorbente de cocina. Sazona.  Acompaña los mejillones con las hebras  de puerro frito. Adorna con unas hojas de  perejil. 
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NIDOS RELLENOS DE CHISTORRA Y HUEVOS DE CODORNIZ 




			 




			

			

			Al comprar cebolletas hay que rechazar las que estén húmedas, con manchas o con el cuello muy blando. 




		


		

		

		

			 


			

			

			
Ingredientes // 4 personas 


			

			


			

			



			 	 8 obleas de empanadilla
  	 16 huevos de codorniz
  




			 	 200 g de chistorra
  	 2 pimientos verdes

 




			 	 1 cebolleta
  	 8 cucharadas de salsa de tomate

 


			

			 	 1 copa de vino blanco
  	 agua
  




			 	 aceite de oliva virgen extra
  	 sal

 




			 	 perejil
  	 

 


			

			


			



			 




			
Elaboración 


			

			




			1. Para  la  salsa,  pica  la  cebolleta y los  pimientos finamente, y rehógalos en una  sartén  con  un  poco  de  aceite.  Sazona.  Vierte el vino y cocina durante 10 minutos  para que se evapore el alcohol. Tritura y  cuela la salsa. Reserva.  




			2. Trocea la chistorra y saltéala en una  sartén. No hace falta agregar aceite porque la chistorra ya tiene suficiente grasa. Reserva. 




			3.  Forra  un  molde  individual  con  cada  oblea.  Colócalos  en  una  bandeja  apta  para horno, pon encima  de cada  molde  un peso y cocina en el horno (precalentado) a 180 ºC durante unos 10-15 minutos. Quedarán con forma de nidos. Sácalos del horno, deja que se templen y retira  el peso. Coloca dentro de cada uno una  cucharada de salsa de tomate y unos trocitos de chistorra. Casca encima un par  de huevos de codorniz. Pon a punto de  sal y hornéalos (con el horno precalentado) a 180 ºC durante 3-4 minutos.  




			4. Sirve los nidos y acompaña con la salsa. Adorna con unas ramas de perejil.  
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PIMIENTOS RELLENOS DE GAMBAS CON BECHAMEL AL JENGIBRE 




			 


			

			

			
Ingredientes // 4 personas 


			

			


			

			



			 	 16 pimientos del piquillo
  	 24 gambas
  




			 	 1 cebolleta
  	 3 dientes de ajo

 




			 	 1 trocito de jengibre
  	 1 puerro grande (con la parte verde)

 


			

			 	 harina
  	 huevo batido
  




			 	 250 ml de nata
  	 ½ l de leche

 




			 	 aceite de oliva virgen extra
  	 sal

 


			

			 	 pimienta negra
  	 perejil
  


			

			

			


				

			

			 




			
Elaboración 


			

			




			1. Pica el puerro finamente y ponlo a pochar. Sazona.  Cuando se vaya ablandando, agrega la nata. Deja reducir durante 15 minutos. Reserva la salsa.  




			2. Pica la cebolleta y los ajos finamente, y ponlos a  pochar en una cazuela con aceite. Agrega las gambas picadas, rehógalas un poco. Ralla encima el jengibre y mezcla bien. Añade 50 gramos de harina y rehoga. Vierte la leche poco a poco mientras das vueltas.  Agrega un poco de perejil picado, salpimienta y cocina durante 8 minutos. 




			3. Deja que se enfríe la farsa y rellena los pimientos. Pásalos por harina y huevo batido. 




			4. Fríelos en una sartén con aceite y escúrrelos sobre un plato forrado con papel absorbente de cocina. Sirve la salsa en el fondo del plato y coloca encima los pimientos. Adorna con unas hojas de perejil. 




			



			 


			

			

			

			

			No hay que rellenar demasiado los pimientos, porque si lo haces se saldrá la farsa. Te aconsejo que los cierres apretando los bordes hasta que queden unidos. 
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PIMIENTOS RELLENOS DE CHANGURRO 


			

			 


			

			

			

			

			Puedes cocer los bueyes de mar en agua fría o en agua caliente, pero ten muy presente que el tiempo de cocción empieza a contar desde el momento en que el agua rompe a hervir. 


			

		


		

		

		



			

			



			 


			

			

			
Ingredientes // 4 personas 


			

			


			

			



			 	 2 bueyes de mar
  	 16 pimientos del piquillo
  




			 	 1 pimiento verde
  	 1 cebolleta

 




			 	 2 dientes de ajo
  	 400 ml de salsa de tomate

 


			

			 	 1 copa de brandy
  	 unas gotas de salsa picante
  




			 	 aceite de oliva virgen extra
  	 sal

 




			 	 perejil
  	 

 


						

			

			




			

 




			
Elaboración 


			

			




			1. Cuece los bueyes de mar en una cazuela con abundante agua y 3 puñados de sal (un minuto por cada 100 gramos). Deja que se templen y sácales la carne. Reserva aparte un poco del coral para hacer la salsa. 




			2. Pela los ajos y la cebolleta. Pícalos finamente y ponlos a pochar en una sartén con un chorrito de aceite. Pica también el pimiento verde y añádelo. Cuando todo esté bien rehogado, agrega la carne de los bueyes de mar y el brandy. Flambea, agrega 100 mililitros de salsa de tomate y mezcla de nuevo. Deja templar.  




			3. Coloca los pimientos en una placa de horno, sálalos y riégalos con un chorrito de aceite. Hornéalos a 180 ºC durante 7-8 minutos. Retíralos y deja que se templen. 




			4. Rellénalos y mantenlos calientes en el horno. 




			5. Calienta el resto de la salsa de tomate con 100 mililitros de agua. Añade el coral, unas gotas de salsa picante y una pizca de sal. Remueve con una varilla. Tritura, cuela y sirve la salsa en el fondo de la fuente. Coloca encima los pimientos y adorna con unas hojas de perejil. 
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RIÑONES DE TERNERA AL JEREZ 


			

			

			

			 


			

			

			
Ingredientes // 4 personas 


			

			


			

			



			 	 800 g de riñones de ternera
  	 1 cebolla
  




			 	 1 tomate
  	 5 dientes de ajo

 




			 	 2 rebanadas de pan de molde
  	 150 g de conchas de pasta

 


			

			 	 150 ml de vino de Jerez
  	 agua
  




			 	 aceite de oliva virgen extra
  	 1 cucharadita de pimentón dulce

 




			 	 sal
  	 harina de maíz refinada

 


			

			 	 perejil picado
  	 
  




			

			

			


			

			

			 




			
Elaboración 


			

			




			1. Pon abundante agua en una cazuela grande. Cuando empiece a hervir, agrega los riñones y déjalos dentro hasta que vuelva  a hervir. Saca los riñones, cambia el agua y repite el proceso dos  veces más. Córtalos en trocitos pequeños y resérvalos.  




			2. Pela y pica los ajos y la cebolla finamente, y ponlos a pochar en una cazuela con un chorro de aceite. Sazona. Cuando esté  todo bien dorado, agrega los riñones y rehógalos brevemente.  Agrega el tomate rallado, el pimentón y el vino de Jerez. Pon a  punto de sal, tápalos y cocínalos durante 10 minutos. Liga la salsa con un poco de harina de maíz refinada diluida en agua fría. 




			3. Cuece la pasta en un cazo con agua y sal (el tiempo que indique el paquete). Cuela y saltea en una sartén con un par de  dientes picaditos. Añade perejil picado.  




			4. Saca 4 triángulos de cada rebanada de pan y fríelos en una  sartén con un chorrito de aceite (retira a un plato con papel absorbente para eliminar el exceso de aceite). Unta una de las  puntas en perejil picado. Sirve los riñones y acompaña con los  panes fritos y con la pasta.  




			



			



			 


			

			

			

			

			Es necesario cambiar el agua y dejar hervir varias veces para que los riñones queden totalmente limpios. 
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ROLLITOS DE PECHUGA DE PAVO 




			 


			

			

			
Ingredientes // 4 personas 


			

			


			

			



			 	 10 lonchas de pechuga de pavo
  	 2 cebolletas
  




			 	 2 dientes de ajo
  	 200 g de bonito en aceite

 




			 	 3 huevos
  	 400 ml de leche

 


			

			 	 50 g de harina
  	 60 g de queso rallado
  




			 	 agua
  	 aceite de oliva virgen extra

 




			 	 sal
  	 perejil

 


			

			

			

			

			




			



			 




			
Elaboración 


			

			




			1. Desmenuza el bonito y resérvalo. Pon agua a calentar en una cazuela. Cuando empiece a hervir, agrega  los huevos y cuécelos durante 10 minutos. Sazona. Refréscalos, pélalos y pícalos. Reserva. 




			2. Pica los dientes de ajo y las cebolletas finamente, y ponlos a pochar en una cazuela. Sazona. 




			3. Agrega la harina y rehógala un poco. Vierte la leche  poco a poco, añade un poco de perejil picado y cocina. 




			4. Incorpora los huevos y el bonito, mezcla y cocina durante unos minutos. Pon a punto de sal. Pasa a una fuente y deja atemperar. 




			5. Corta las lonchas de pavo por la mitad a lo ancho. Rellénalas con la bechamel y enróscalas como si fueran canelones. Distribuye en 4 platos aptos para el horno. Espolvorea con el queso y calienta en el horno. Sirve y adorna con unas hojas de perejil.  




			

			



			 


			

			

			

			

			Si la bechamel tiene mucha grasa te resultará difícil que ligue y espese, así que es importante escurrir bien el bonito antes de incorporarlo a la masa. 
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SAQUITOS DE MORCILLA Y PERA CON SALSA DE COL 




			 


			

			

			

			

			Para que los saquitos no se queden pegados a la placa del horno, es importante forrarla con papel de hornear. 


			

		


			



			

			 


			

			

			
Ingredientes // 4 personas 


			

			


			

			



			 	 8 hojas de pasta brick
  	 1 morcilla de verduras (350 g)
  




			 	 2 cebolletas
  	 1 pera

 




			 	 250 g de col
  	 250 ml de nata

 


			

			 	 agua
  	 aceite de oliva virgen extra
  




			 	 perejil
  	 sal

 




			

			

			

			


			

			

			



			 




			
Elaboración 


			

			




			1. Pica la col en juliana fina. Saltéala en una cazuela con un chorrito de aceite. Vierte la nata. Sazona y cocina durante 15 minutos. Tritura y reserva. 




			2. Pica las cebolletas finamente y ponlas a pochar en una sartén con aceite. Sazona. Pela la pera, pícala en daditos y añádela. Cocina brevemente. 




			3. Cuece la morcilla en una cazuela con abundante agua a fuego suave. A los 10 minutos sácala y retírale la piel. Mézclala con el pochado de cebolleta y pera. Cocina el conjunto durante 5 minutos y deja templar. 




			4. Extiende las hojas de pasta brick sobre una superficie lisa. Rellénalas con la farsa de cebolleta, pera y morcilla. Ciérralas con cuerda de cocina como si fueran saquitos. Hornea a 190 ºC durante 8-10 minutos. Sirve los saquitos, acompaña con la salsa y adorna con unas hojas de perejil. 
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TOSTA DE CHAMPIÑONES MELOSOS 


			

			 


			

			

			

			

			Un tomate maduro y en buenas condiciones tiene que tener un color rojo vivo y la piel lisa, y ser blando al tacto. Si aún necesita madurar, hay que colocarlo en un lugar fresco y evitando la luz directa del sol. Además, no hay que guardarlos en el frigorífico. 


			

		


		

			

			

			

			

			 


			

			

			
Ingredientes // 4 personas 


			

			


			

			



			 	 400 g de champiñones en conserva
  	 8 huevos
  




			 	 8 chalotas
  	 3 dientes de ajo

 




			 	 1 tomate maduro
  	 4 rebanadas de pan de hogaza

 


			

			 	 aceite de oliva virgen extra
  	 sal
  




			 	 perejil
  	 

 




			

			

			

			


			





			



			 




			
Elaboración 


			

			




			1. Pela y pica 3 dientes de ajo y pon a dorar en una sartén con una pizca de aceite. Pela y pica las chalotas y añádelas. Sazona y deja pochar. 




			2. Abre las latas de champiñones y escurre el caldo. Parte los champiñones por la mitad y agrégalos a las chalotas. 




			3. Unta un bol con una gotita de aceite y ponlo al baño María. En un cuenco, casca los huevos, sazona y bate. Agrega los huevos batidos al bol y deja que cuajen poco a poco. Cuando coja consistencia cremosa, retira el bol e incorpora los champiñones. Mezcla. 




			4. Tuesta las rebanadas de pan en el horno a 220 ºC (con el horno precalentado). Cuando cojan color, retira. Pela el ajo y frota en el pan recién tostado. Parte un tomate por la mitad y úntalo bien en las tostas. Reparte el revuelto de champiñones entre las 4 tostas y sirve una por ración. Decora con una ramita de perejil. 
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TOSTA DE ESCABECHE DE POLLO Y RÚCULA 


			

			 


			

			

			

			

			Además de comer el escabeche de pollo, puedes utilizarlo como ingrediente de cualquier ensalada. 


			

		


			



			

			 


			

			

			
Ingredientes // 4 personas 


			

			




			



			 	 12 solomillitos de pollo
  	 8 chalotas
  




			 	 8 dientes de ajo
  	 12 aceitunas negras (sin hueso)

 




			 	 100 g de hojas de rúcula
  	 ½ hogaza de pan de pueblo

 


			

			 	 1 huevo
  	 200 ml de vino blanco
  




			 	 400 ml de aceite de oliva virgen extra
  	 200 ml de vinagre

 




			 	 sal
  	 pimienta negra

 


			

			 	 2 hojas de laurel
  	 

 


			

			

			


			



			 




			
Elaboración 


			

			




			1. Pon a calentar el aceite, el vino y el vinagre en una tartera. Pela los ajos y las chalotas y añádelos. Agrega también las aceitunas, las hojas de laurel y unos granos de pimienta. Sazona. Cocínalo a fuego suave durante 15-20 minutos con la tapa puesta.  




			2. Salpimienta el pollo, introdúcelo en la cazuela, tápalo y cuécelo durante 3-4 minutos. Deja que repose durante media hora aproximadamente. Retira 200 mililitros de líquido y deja que se enfríe. 




			3. Corta el pan de pueblo en rodajas. Tuéstalas en el horno y resérvalas. Coloca un huevo en el vaso de la batidora, vierte el escabeche frío y lígalo con la batidora eléctrica.  




			4. Para servir, coloca la tosta en la base de los platos y pon encima las hojas de rúcula (de manera que sobresalgan del pan), el pollo, las chalotas, los ajos y las aceitunas. Sazona y adereza con el escabeche ligado. 
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	    	ENSALADAS
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ENSALADA DE BACALAO Y MORRONES CON CHIPS DE ALCACHOFA 




			

			

			 


			

			

			
Ingredientes // 4 personas 


			

			


			

			



			 	 3 alcachofas
  	 400 g de bacalao (desalado)
  




			 	 1 escarola
  	 2-3 pimientos morrones

 




			 	 1 huevo
  	 agua

 


			

			 	 aceite de oliva virgen extra
  	 vinagre
  




			 	 sal
  	 

 


			

			

			


			

			

			

			



			

			

			

			

			 




			
Elaboración 


			

			




			1. Confita el bacalao a fuego suave en una cazuelita con abundante aceite y cuécelo a fuego muy suave. Déjalo templar, sácalo y suéltalo en lascas. Reserva el bacalao y el aceite por separado. 




			2. Lava los pimientos morrones, ponlos sobre la placa del horno, rocía con un chorrito de aceite y sazona. Ásalos a 180 ºC durante 35-40 minutos. Déjalos templar, pélalos y córtalos en tiras. Reserva. 




			3. Cuece el huevo en una cazuela con agua y sal. Refresca, pela y pica. Colócalo en un bol y añade 100 mililitros del aceite reservado, un chorrito de vinagre y sal. Mezcla bien. Reserva la vinagreta. 




			4. Pela las alcachofas y córtales la parte superior del tallo. Córtalas en lonchas finas y fríelas en una sartén con el aceite reservado. Escúrrelas sobre un papel absorbente de cocina. Sazona. 




			5. Sirve los pimientos con el bacalao y la escarola. Sazona. Aliña con la vinagreta y acompaña con las alcachofas. 




			

			 


			

			

			

			Al asar los pimientos morrones, se puede añadir un poco de agua a la bandeja del horno para que se genere vapor y así se pelen más fácilmente. 
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ENSALADA DE ARROZ 


			

			

			

			

						

			 


			

			

				

			Para conservar el arroz, guárdalo en un envase herméticamente cerrado en un lugar fresco y seco. Aunque es un alimento que podría conservarse por mucho tiempo, es mejor usarlo durante el año. 


		


			

			 


			

			

			
Ingredientes // 4 personas 


			

			


			



			 	 300 g de arroz para ensaladas
  	 1 lechuga
  




			 	 1 rodaja de melón
  	 2 lonchas gruesas de jamón cocido

 




			 	 2 zanahorias
  	 10 judías verdes

 


			

			 	 6 espárragos verdes
  	 10 aceitunas negras
  




			 	 10 aceitunas verdes
  	 1 cucharada de mostaza

 




			 	 agua
  	 aceite de oliva virgen extra

 


			

			 	 vinagre de Jerez
  	 sal
  




			

			

			

			




			 




			
Elaboración 


			

			




			1. Pon abundante agua a cocer. Cuando empiece a hervir, añade una pizca de sal y el arroz. Cocínalo durante 20 minutos. Escurre, refresca y reserva. Limpia la lechuga, escúrrela, córtala en juliana fina y resérvala. 




			2. Pica las zanahorias, las judías (en rombos) y los espárragos en dados. Colócalos en el accesorio para cocer al vapor, coloca la tapa y cuécelos durante 5 minutos. Retira y reserva. 




			3. Pela la rodaja de melón y córtala en dados. Corta las lonchas de jamón cocido en dados.  




			4. Mezcla el arroz con el resto de los ingredientes (espárragos, zanahorias, judías, aceitunas, melón y jamón). Para la vinagreta, mezcla en un bol la cucharada de mostaza, 2 cucharadas de vinagre, 6 cucharadas de aceite y una pizca de sal. Aliña la ensalada. Sirve en el fondo del plato la lechuga cortada en juliana, sazona y pon encima la ensalada de arroz. 
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ENSALADA DE LENTEJAS CON MOLLEJAS DE POLLO CONFITADAS 




			

			

			 


			

			

			
Ingredientes // 4 personas 


			

			


						

			



			 	 200 g de lentejas
  	 400 g de mollejas de pollo
  




			 	 2 puerros
  	 2 tomates

 




			 	 2 dientes de ajo
  	 150 g de grasa de pato

 


			

			 	 60 g de pistachos (pelados)
  	 agua
  




			 	 zumo de ½ limón
  	 aceite de oliva virgen extra

 




			 	 1 hoja de laurel
  	 1 rama de romero

 


			

			 	 sal
  	 perejil
  




						

			




			 




			
Elaboración 


			

			




			1. Pon las lentejas a cocer en una cazuela con abundante agua y una pizca de sal. Cocínalas durante 20-25 minutos a fuego suave. Es importante cocerlas poco, de manera que queden al dente y no se rompan. Una vez hechas, escúrrelas y resérvalas. 




			2. Lava las mollejas de pollo y ponlas en la olla rápida, cúbrelas con agua, sazona, añade una hoja de laurel y la rama de romero. Coloca la tapa y cuécelas durante 20 minutos a partir de que comience a salir el vapor. 




			3. Escúrrelas. Ponlas en otra cazuela, añade la grasa de pato y confítalas a fuego suave otros 20 minutos. Escúrrelas y trocéalas un poco. Saltéalas en una sartén con 2 dientes de ajo pelados y picados. Reserva. 




			4. Pela los tomates, córtalos en dados y resérvalos.  




			5. Lava bien y corta los puerros en juliana fina y fríelos en una sartén con aceite. Escúrrelos sobre un plato forrado con papel absorbente de cocina y resérvalo. 




			6. Maja 40 gramos de pistachos (reserva el resto) y agrégales el zumo de medio limón, sal y un chorro de aceite de oliva.  




			7. Mezcla las lentejas con las mollejas y el tomate. Vierte la vinagreta de pistacho, mezcla y sirve. Adorna con los pistachos reservados picaditos, el puerro crujiente y una hoja de perejil. 




			 


			

			

				

			Si se mantienen las mollejas con la grasa en la nevera durante 2 o 3 días, estarán más jugosas y sabrosas porque habrán absorbido parte de la grasa. 
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ENSALADA TEMPLADA DE CALAMARES 


			

			

			

			 


			

			

				

			Si no quieres que los calamares te queden duros, no los cocines más de 30 segundos. 




		


			



			 


			

			

			
Ingredientes // 4 personas 


			

			




			



			 	 400 g de calamares
  	 1 escarola
  




			 	 1 cebolla
  	 4 dientes de ajo

 




			 	 16 tomates cherry
  	 50 g de pan (de la víspera)

 


			

			 	 harina
  	 aceite de oliva virgen extra
  




			 	 vinagre
  	 sal

 




			 	 perejil
  	 

 


			

			

			

			

			




			 




			
Elaboración 


			

			




			1. Separa las cabezas de los tubos de los calamares. Retírales el pico, la pluma y las tripas. Separa los tentáculos, las corbatas, las aletas y las tintas. Corta los tubos en aros. Resérvalos. 




			2. Pela 3 ajos, lamínalos y ponlos a freír en una sartén con aceite. Corta el pan en costrones y añádelos a la sartén. Fríelos hasta que se doren. Escúrrelos sobre un plato forrado con papel absorbente de cocina. Reserva. 




			3. Corta la cebolla en aros finos, pásalos por harina y fríelos. Escúrrelos sobre un plato forrado con papel absorbente de cocina y sálalos. Saltea los calamares en una sartén (muy caliente) con una gota de aceite. Espolvoréalos con perejil picado y sálalos. 




			4. Limpia la escarola, sécala y córtala a tu gusto. Colócala en el fondo de la fuente, distribuye encima los tomatitos cortados por la mitad, los costrones de pan, los aros de cebolla y los calamares. 




			5. Pela y pica el otro diente de ajo y colócalo en un tarro, añade aceite, vinagre y sal. Cierra el bote y mézclalo bien. Aliña la ensalada con la vinagreta y sirve. 
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ENSALADA DE ESPINACAS Y PAVO 


			

			 


			

			

				

			La manzana es una fruta que al pelarla se oxida rápidamente. Si no quieres que esto pase, rocíala con un poco de zumo de limón. 




		


			



			 


			

			

			
Ingredientes // 4 personas 


			

			


			

			



			 	 400 g de pechuga de pavo
  	 400 g de queso fresco
  




			 	 250 g de espinacas
  	 3 rebanadas de pan de molde

 




			 	 1 manzana
  	 30 g de pasas

 


			

			 	 2 cucharadas de zumo de naranja
  	 1 cucharadita de salsa inglesa
  




			 	 1 cucharadita de vinagre
  	 huevo batido

 




			 	 pan rallado
  	 aceite de oliva virgen extra

 


			

			 	 sal
  	 pimienta negra

 


			

			 	 perejil
  	 

 


			

			




			



			 




			
Elaboración 


			

			




			1. Para preparar la vinagreta, coloca en un bol el zumo de naranja, la salsa inglesa, el vinagre, 3 cucharadas de aceite, una pizca de sal y una pizca de perejil picado. Mezcla bien y reserva. 




			2. Coloca los piñones en una sartén sin nada de aceite y tuéstalos un poco. 




			3. Corta el pan en dados y fríelos en una sartén con aceite. Escúrrelos sobre un plato forrado con papel absorbente.  




			4. Pica el queso en dados y resérvalos. Pela la manzana y córtala en daditos. 




			5. Corta el pavo en trozos de bocado, salpimienta y pásalos por huevo batido y pan rallado. Fríelos en una sartén con aceite. Escúrrelos sobre un plato forrado con papel absorbente de cocina. Sirve las espinacas con el resto de los ingredientes (piñones, queso, manzana, pasas…), sazona y aliña con la vinagreta. 
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ENSALADILLA DE BACALAO  




			 


			

			

			
Ingredientes // 4 personas 


			

			




			



			 	 2 lomos de bacalao desalado (½ kg)
  	 2 patatas
  




			 	 4 huevos
  	 3 tomates secos hidratados en aceite

 




			 	 1 aguacate
  	 ½ barra de pan

 


			

			 	 zumo de ½ limón
  	 agua
  




			 	 aceite de oliva virgen extra
  	 sal

 




			 	 perejil
  	 

 


			

			

			

			

			


			

			

			 




			
Elaboración 


			

			




			1. Pon los lomos de bacalao en una cazuelita, cúbrelos con aceite y confítalos a fuego suave durante 10 minutos. Sácalos, sepáralos en lascas y resérvalos. Reserva también el aceite para la mahonesa. 




			2. Cuece 3 huevos en una cazuela con abundante agua hirviendo durante 10 minutos. Pélalos, pícalos en dados y colócalos en un bol. Cuece las patatas en un cazo con agua. Déjalas templar, pélalas y córtalas en dados. Añádelas al bol. Reserva. 




			3. Pon un huevo en el vaso de la batidora. Agrega el aceite reservado y el zumo de limón. Con ayuda de una batidora eléctrica, liga la mahonesa. Mézclala con las patatas y los huevos. Espolvorea con perejil picado. 




			4. Pela y pica el aguacate en daditos y colócalos en un bol. Pica también los tomates y añádelos. Agrega una pizca de sal y un chorrito de aceite, y mezcla bien. Corta el pan en rebanadas y tuéstalas en el horno. Sirve a tu gusto. 




			



			

			 


			

			

				

			Si quieres dar un toque especial a las tostadas, te recomiendo que las untes con un diente de ajo. 
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ENSALADA DE MEJILLONES 


			

			

			

			 


			

			

			
Ingredientes // 4 personas 


			

			




			



			 	 28 mejillones
  	 250 g de hojas de lechugas variadas
  




			 	 1 patata grande
  	 1 diente de ajo

 




			 	 1 granada
  	 1 huevo

 


			

			 	 agua
  	 1 vaso de vino blanco
  




			 	 aceite de oliva virgen extra
  	 vinagre

 




			 	 sal
  	 

 


			

			

			

			

			




			 


			

			

				

			Si después de cocer los mejillones alguno quedara totalmente cerrado, tienes que desecharlo, pero, si se abre un poco, puedes terminar de abrirlo con un cuchillo. 




		


		

		

		



			 




			
Elaboración 


			

			




			1. Pon el vino y un vaso de agua a calentar en una cazuela (amplia y baja), agrega los mejillones (limpios), tápalos y espera a que se abran. Cuela el caldo y pásalo a una cazuelita (reserva los mejillones). Pela la patata, córtala en daditos y cuécela durante 10-12 minutos en el agua resultante de cocer los mejillones. Pon a punto de sal. 




			2. Pica medio diente de ajo y colócalo en el vaso de la batidora. Agrega el huevo, una pizca de sal y unas gotas de vinagre. Vierte 250 mililitros de aceite, y con ayuda de una batidora eléctrica tritura los ingredientes hasta conseguir la mahonesa. Aligérala con un poco de agua y resérvala. 




			3. Corta la granada por la mitad. Con una cuchara, dale golpes por la parte de la piel hasta que salgan todos los granos. Resérvalos. 




			4. Enjuaga los brotes de lechuga y sécalos. Colócalos en una fuente. Pon encima los granos de granada y los daditos de patata. Sazona y añade la mahonesa ligera de ajo. Mezcla e incorpora los mejillones sin cáscara. Sirve. 
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ENSALADA DE BONITO EN ESCABECHE 




			 


			

			

			
Ingredientes // 4 personas 


			

			




			 


			

			



			 	 800 g de bonito
  	 12 tomates cherry
  




			 	 1 lechuga lollo
  	 2 patatas

 




			 	 4 cebolletas
  	 1 cabeza de ajos

 


			

			 	 2 zanahorias
  	 1 puerro
  




			 	 agua
  	 150 ml de vinagre de manzana

 




			 	 150 ml de sidra
  	 aceite de oliva virgen extra

 


			

			 	 2 ramas de tomillo
  	 2 hojas de laurel
  




			 	 pimienta negra en grano
  	 sal

 




			 	 perejil
  	 

 


			

			

			


			

			 




			
Elaboración 


			

			




			1. Cuece las patatas en una cazuela con agua y sal durante 30-35 minutos (según el tamaño). Pélalas y córtalas en lonchas. Lava la lechuga, escúrrela y trocéala. Reserva. 




			2. Pon el vinagre, la sidra y 300 mililitros de aceite a calentar en una cazuela. Agrega 10 granos de pimienta negra, la rama de tomillo, las hojas de laurel, la cabeza de ajos sin pelar, las cebolletas (enteras) y las zanahorias peladas (cortadas en lonchitas). Cuece todo junto a fuego no muy fuerte durante 15-20 minutos con la tapa puesta. Retira las hierbas y las verduras y resérvalas. Reserva el escabeche. 




			3. Retira la piel al bonito y córtalo en 8 medallones. Salpimiéntalos e introdúcelos en la cazuela del escabeche. Cocínalos durante un minuto por cada lado. Apaga el fuego y deja que repose durante 10 minutos con la tapa puesta. 




			4. Corta el puerro en juliana fina, fríelo en una sartén con aceite y escúrrelo. Monta la ensalada con las patatas, las zanahorias, las cebolletas, los ajos pelados, la lechuga, el bonito y los tomates cherry. Sazona, aliña con el escabeche y decora con el puerro frito. Decora con una hojita de perejil. 




			 


			

			

				

			Para hacer un buen escabeche es fundamental utilizar un aceite de calidad, es decir, un buen aceite de oliva virgen extra. Las hierbas, especias y verduras que podamos añadirle no harán sino acentuar los sabores y mejorar el plato. 
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ENSALADILLA DE PASTA Y JAMÓN 




			 


			

			

			
Ingredientes // 4 personas 


			

			




			 


			

			



			 	 300 g de pasta pequeña de colores
  	 250 g de jamón cocido
  




			 	 100 g de maíz en conserva
  	 2 zanahorias

 




			 	 2 pimientos choriceros
  	 24 aceitunas (sin hueso)

 


			

			 	 1 huevo
  	 agua
  




			 	 aceite de oliva virgen extra
  	 vinagre

 




			 	 vinagre
  	 1 rama de romero

 


			

			 	 perejil
  	 

 


			

			


			

			 




			
Elaboración 


			

			




			1. Pon a calentar abundante agua en una cazuela grande. Sazona y agrega la rama de romero. Cuando empiece a hervir, agrega la pasta y cuécela durante 8-10 minutos. Retira la rama de romero, refresca, escurre la pasta y pásala a un bol grande. 




			2. Retira el tallo y las pepitas de los pimientos choriceros. Cuécelos durante 15 minutos en un cazo con agua hirviendo. Retira, escurre, sácales la carne y pícala finamente. 




			3. Pon un chorrito de vinagre, una pizca de sal y el huevoen el vaso de la batidora eléctrica, lígalo. Agrega los pimientos choriceros y mezcla bien. Reserva. 




			4. Pela las zanahorias y rállalas de manera que queden como hilos finos. Corta las aceitunas en cuartos. Corta el jamón en dados. Agrega todo al bol junto con el maíz cocido. Adereza con la mahonesa de choriceros. Sirve y adorna con unas hojas de perejil. 




			



			



			 


			

			

				

			Para cocer la pasta correctamente es necesario poner un litro de agua y una cucharadita de sal por cada 100 gramos de pasta.
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