

[image: Portada del libro 'Cocina para todos' de Karlos Arguiñano. Aparece un hombre de pie, vestido de chef y sujetando un plato con pimientos rellenos. Al fondo, plantas y mesa blanca.]
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COCINA PARA TODOS


LAS 560 RECETAS QUE NUNCA FALLAN


KARLOS ARGUIÑANO


[image: Logotipo de la editorial en blanco y negro compuesto por un círculo con líneas curvas y la palabra «Planeta» en letras grandes.]









INTRODUCCIÓN




[image: Hombre con delantal y paño al hombro, escribiendo en una libreta en una cocina con estantes de fondo.]




Soy un firme defensor de que si hay una actividad para todo el mundo, es la cocina. Lo que para algunos puede resultar tedioso, para mí es una gran fortuna: cada día tenemos la oportunidad de pasar un rato agradable entre fogones, de satisfacer nuestro paladar y de darle al cuerpo la energía que necesita, rodeados de aromas y sabores irresistibles. Si comer es para todos, cocinar, no me cabe ninguna duda, también lo es.


A veces, por falta de tiempo o de práctica, pensamos que la cocina nos «roba» horas o que requiere de un talento especial, pero existen infinidad de recetas sencillas y riquísimas que nos demuestran lo contrario. En Cocina para todos he reunido esos platos salvavidas que se preparan en un santiamén, así como recetas más elaboradas para cuando te apetezca darte un homenaje. Aquí encontrarás ideas para todos los gustos y momentos, con ingredientes de temporada y productos fáciles de encontrar: desde unas croquetas de rabo de ternera o una tortilla de bacalao y puerro hasta un gazpacho de sandía y tomate, unas habitas con guisantes a la menta o una caldereta de pescado y marisco que te hará quedar de lujo.


Para que puedas ir directamente a lo que más te apetezca, he agrupado las recetas en secciones: entrantes, ensaladas, sopas y cremas, verduras y hortalizas, legumbres, huevos, arroces, pastas y masas, carnes y aves, pescados y mariscos, y postres. Como ya es habitual, también hay un apartado con las recetas de mi hijo Joseba, que demuestra que la cocina de raíz se lleva de maravilla con la gastronomía de otros lares. No te pierdas sus doñas de azúcar rellenas de chocolate ni su solomillo de cerdo con salsa Café de París; ¡se te hará la boca agua! Por último, he contado con la inestimable ayuda de mi hermana Eva, que en la sección de postres vuelve a hacer lo que mejor sabe: endulzar la vida de los demás.


Ojalá con este recetario te convenza de que cocinar no es para unos pocos elegidos, sino que está al alcance de todos. Porque todos merecemos saborear un buen banquete con amigos y familiares, disfrutar de nuestra propia compañía degustando un plato nuevo, mojar pan en el guiso del sábado, compartir el postre con nuestros seres queridos, hacer feliz a quien quiere repetir o, incluso, dar a probar lo que llevamos en el táper. En eso de coleccionar momentos, la cocina casera no tiene rival, y con las 560 recetas de este libro el éxito está asegurado.


¡Anímate, cocina para ti y cocina para todos!




Karlos Arguiñano












ENTRANTES




[image: Hombre sonriente tras una mesa de madera con platos preparados, pequeños cuencos y un paño con rayas rojas.]






Quinoa con langostinos


Ingredientes (4 p.)




	300 g de quinoa


	20 langostinos


	20 tomates cherry


	4 chalotas


	16 ajos frescos


	2 puerros


	2 zanahorias


	aceite de oliva virgen extra


	1 cucharadita de estragón picado


	perejil


	pimienta


	sal





Elaboración


Pela las chalotas y córtalas en daditos. Limpia los ajos frescos y córtalos en rodajas finas. Limpia los puerros (retirándoles la parte inferior, la superior y 2-3 capas de hojas) y córtalos en cuartos de luna finos. Pela las zanahorias y córtalas de la misma manera.


Calienta una tartera (cazuela amplia y baja) con 4 cucharadas de aceite, agrega las hortalizas, sazónalas y rehógalas a fuego medio durante 12-15 minutos.


Agrega la quinoa, cúbrela con agua (el doble y un poco más que de quinoa), pon a punto de sal y cuécela durante 20 minutos a fuego medio.


Calienta agua en un cazo hasta que empiece a hervir, introduce los tomates cherry y escáldalos brevemente. Retíralos, refréscalos, pélalos y resérvalos.


Pela los langostinos, reserva las colas y guarda las cabezas para preparar un caldo en otra ocasión.


Calienta un wok con 3 cucharadas de aceite. Salpimienta las colas de los langostinos, introdúcelas en el wok y saltéalas. Agrega los tomates y el estragón y saltéalo todo junto durante 1 minuto.


Sirve la quinoa en 4 platos y reparte encima la mezcla de langostinos y tomates. Decora los platos con unas hojas de perejil.







Empanadillas de huevos de codorniz


Ingredientes (4 p.)




	16 obleas pequeñas para empanadillas


	8 huevos de codorniz


	1 cebolleta


	1 pimiento verde


	1 calabacín


	1 diente de ajo


	12 cucharadas de salsa de tomate


	aceite de oliva virgen extra


	perejil


	sal





Elaboración


Calienta una sartén con 4 cucharadas de aceite. Pica la cebolleta, el calabacín, el pimiento y el ajo en daditos. Introduce las hortalizas en la sartén, sazónalas y rehógalas a fuego suave-medio durante 20 minutos. Escurre las hortalizas, pásalas a una fuente y deja que se enfríen.


Extiende 8 obleas sobre la encimera y cúbrelas con una pequeña porción de hortalizas dejando espacio en el medio, a modo de nido, para poder colocar los huevos. Casca 1 huevo en el centro de cada empanadilla. Cúbrelas con las otras 8 obleas y ciérralas presionando los bordes con un tenedor.


Calienta abundante aceite (150 ml) en una sartén grande. Introduce las empanadillas a tandas y fríelas por los dos lados. Retíralas y escúrrelas sobre una fuente cubierta con papel absorbente de cocina.


Sirve 2 empanadillas en cada plato y acompáñalas con la salsa de tomate. Decora los platos con unas hojas de perejil.







Champiñones con morcilla


Ingredientes (4 p.)




	16 champiñones grandes


	1 morcilla de verdura


	2 dientes de ajo


	2 pimientos morrones en conserva


	aceite de oliva virgen extra


	perejil


	sal





Elaboración


Calienta una sartén sin aceite. Retira la piel de la morcilla e introduce la carne en la sartén. Rehógala a fuego suave durante 4-5 minutos, apaga el fuego y deja que se temple.


Retira el tallo de los champiñones (reserva los sombreros enteros) y córtalos en dados. Calienta 2-3 cucharadas de aceite en un cazo. Pela los dientes de ajo, córtalos en dados, introdúcelos en el cazo y rehógalos hasta que empiecen a dorarse. Introduce los tallos de los champiñones y saltéalos durante 3-4 minutos. Corta los pimientos en dados e incorpóralos. Rehoga las hortalizas durante 4-5 minutos. Cúbrelas con agua (a ras), sazónalas y cocínalas durante 20 minutos. Pasa los ingredientes al vaso batidor y tritúralos hasta que consigas una salsa homogénea.


Calienta una plancha con 1-2 cucharadas de aceite. Coloca los sombreros de los champiñones sobre la plancha dejando el hueco hacia abajo. Riégalos con un poco de aceite, sazónalos y cocínalos durante 2 minutos por cada lado. Retíralos a una fuente apta para el horno, rellénalos con la morcilla y hornéalos a 220 ºC durante 6 minutos.


Reparte la salsa en 4 montoncitos sobre los platos y coloca los champiñones rellenos encima. Decora con unas hojas de perejil.




Consejo


Puedes sustituir la morcilla de verdura por cualquier otro tipo de morcilla que te guste más.







[image: Cuatro champiñones rellenos, dispuestos en línea sobre salsa roja en un plato ovalado blanco. El último champiñón decorado con una ramita de perejil.]









Ensaladilla de buey de mar, encurtidos y huevas de trucha


Ingredientes (4 p.)




	1 buey de mar cocido (700 g)


	3 patatas medianas


	1 zanahoria


	2 huevos


	4 pepinillos en vinagre


	1 cucharada de alcaparras


	60 g de huevas de trucha


	16 regañás de olivas y romero


	aceite de oliva virgen extra


	vinagre


	perejil


	sal





Elaboración


Desmiga el buey de mar y pon la carne en un bol grande.


Calienta abundante agua en una cazuela grande. Limpia las patatas, pela la zanahoria e introdúcelas en la cazuela. Añade 1 huevo a la cazuela y cuécelo durante 10 minutos. Retíralo, refréscalo, pélalo y resérvalo. Continúa cociendo las patatas y la zanahoria durante 30-40 minutos más. Retíralas y pela las patatas.


Corta las patatas, la zanahoria y el huevo en daditos y agrégalos al bol donde está el buey de mar. Sazona los ingredientes. Corta los pepinillos en rodajas finas y agrégalos. Añade también las alcaparras y la mitad de las huevas.


Para preparar la mayonesa, pon el otro huevo en un vaso batidor, agrega una buena cantidad de aceite (200 ml), una pizca de sal y 1-2 cucharadas de vinagre. Tritura los ingredientes con la batidora eléctrica hasta que emulsionen (si la mayonesa quedara muy espesa puedes aligerarla agregando un poco de agua). Incorpora la mayonesa al bol de la ensaladilla y mezcla bien.


Reparte la ensaladilla en 4 platos y decóralos con el resto de las huevas y unas hojas de perejil. Acompáñalos con las regañás.




Consejos


1. Es muy importante hacer la ensaladilla al momento. Si se guarda en el frigorífico cogerá humedad y perderá algo de calidad.


2. Si decides cocer el buey de mar en lugar de comprarlo cocido, puedes consultar esta tabla que relaciona el peso con el tiempo de cocción.








	

Tamaño




	

Tiempo de cocción









	

Buey de 500 g a 1 kg




	

17 minutos









	

Buey de 1 kg a 1,2 kg




	

20 minutos









	

Buey de 1,2 kg a 1,6 kg




	

20 minutos









	

Buey de 1,6 kg a 2,5 kg




	

25 minutos

















[image: Montaña de ensaladilla cremosa con huevas naranjas en el centro, rodeada de cuatro bastones dorados y decorada con una hoja de perejil, sobre plato blanco.]









Carpaccio de calabacín y almendras tostadas


Ingredientes (4 p.)




	2 calabacines


	1 lima


	50 g de almendras laminadas (crudas)


	1 cucharada de salsa de soja


	1 cucharada de miel


	aceite de oliva virgen extra


	perejil


	pimienta


	sal





Elaboración


Lava los calabacines y, con ayuda de una mandolina, córtalos en láminas finas. Extiéndelas sobre una fuente, sazónalas y deja que reposen durante 20 minutos. Escúrrelas, poniéndolas primero sobre un colador para que suelten todo el exceso de agua y después sobre un trapo sin estrujarlas. Repártelas en 4 platos llanos y muéleles encima un poco de pimienta.


Corta la lima por la mitad, exprímela y pon el zumo en un bol. Agrega la miel, la salsa de soja y 6-8 cucharadas de aceite y bate los ingredientes con una varilla manual hasta que se integren. Riega los platos con el aderezo.


Calienta una sartén sin aceite. Introduce las almendras laminadas y tuéstalas. Salpica los calabacines con las almendras y decora los platos con unas hojas de perejil.







Carpaccio de remolacha con pesto


Ingredientes (4 p.)




	4 remolachas


	50 g de albahaca fresca


	100 g de queso parmesano


	80 g de piñones


	1 diente de ajo


	aceite de oliva virgen extra


	perejil


	sal





Elaboración


Lava bien las remolachas y ponlas en la olla rápida. Cierra la olla y cuécelas durante 6-7 minutos. Cuando baje la válvula, retíralas, deja que se templen un poco, pélalas, córtalas en lonchas finas y extiéndelas en 4 platos.


Calienta una sartén sin aceite, añade los piñones y tuéstalos a fuego suave-medio hasta que se doren. Retíralos a un plato y resérvalos.


Pon las hojas de albahaca y la mitad de los piñones en una picadora. Pela el diente de ajo, trocéalo y añádelo a la picadora. Trocea el queso e incorpóralo. Vierte 80 ml de aceite y una pizca de sal y tritura todo bien hasta conseguir una pasta homogénea.


Salpica las remolachas con los piñones reservados anteriormente. Coloca pequeños montoncitos de pesto sobre las láminas de remolacha y decora los platos con unas hojas de perejil.







Hummus de aguacate


Ingredientes (4 p.)




	1 aguacate


	200 g de garbanzos cocidos


	4 tortillas de maíz


	1 diente de ajo


	½ limón


	1 cucharada de tahín tostado


	1 cucharada de sésamo blanco tostado


	aceite de oliva virgen extra


	50 hojas de cilantro


	perejil


	sal





Elaboración


Calienta abundante aceite en una sartén. Corta cada tortilla en 8 triángulos, introdúcelos en la sartén y fríelos por los dos lados hasta que se doren. Escúrrelos sobre una fuente cubierta con papel absorbente y resérvalos.


Para preparar el hummus, pon los garbanzos y el tahín en una picadora. Pela el diente de ajo, trocéalo y añádelo. Pela el aguacate, trocéalo e incorpóralo. Añade el zumo de limón, sal, 1 cucharada de aceite y 40 hojas de cilantro (reserva el resto para decorar). Tritura los ingredientes hasta que queden bien integrados.


Sirve el hummus en 4 platos, espolvoréalos con las semillas de sésamo y riégalos con un chorrito de aceite. Acompáñalos con los triángulos de tortilla fritos y decóralos con unas hojas de cilantro y unas hojas de perejil.




Consejo


El hummus de aguacate es un aperitivo perfecto para compartir y resulta delicioso si lo acompañamos con unas tostadas de pan, unos totopos de maíz o unas crudités de zanahoria y pepino. Puedes consumirlo al momento o conservarlo en el frigorífico durante un par de días.







[image: Crema de color verde claro en el centro de un plato blanco, espolvoreada con semillas y acompañada de cuatro triángulos dorados y ramitas de perejil.]









Langostinos a la espalda


Ingredientes (4 p.)




	20 langostinos


	5 dientes de ajo


	12 rebanadas finas de pan


	2 limones


	aceite de oliva virgen extra


	perejil


	sal





Elaboración


Tuesta las rebanadas de pan y resérvalas.


Corta los limones por la mitad, exprímelos, pon el zumo en un bol y resérvalo.


Pela 4 dientes de ajo, pícalos finamente y resérvalos.


Corta los langostinos por la mitad a lo largo (sin llegar a cortarlos del todo) introduciendo el cuchillo por la parte de la tripa. Extiéndelos sobre una bandeja de horno, sazónalos y reparte los ajos picados por encima. Riégalos con un poco de aceite y con el zumo de limón.


Hornéalos a 240 ºC durante 5-6 minutos (hasta que la cola de los langostinos empiece a doblarse hacia arriba).


Unta las rebanadas de pan con 1 diente de ajo. Sirve 5 langostinos en cada plato y acompáñalos con el pan. Decora con unas hojas de perejil.




Consejo


Si haces la receta con langostinos congelados, te recomiendo cortarlos por la mitad antes de que se descongelen del todo, en el momento en el que empiecen a perder rigidez.







[image: Seis langostinos abiertos a la plancha con ajo sobre plato blanco, acompañados de tres tostadas de pan y dos ramas de perejil.]









Setas empanadas con mayonesa de salsa de soja


Ingredientes (4 p.)




	20 setas de cultivo


	4 huevos


	200 g de pan rallado


	salsa de soja


	aceite de girasol


	aceite de oliva virgen extra


	perejil


	sal





Elaboración


Para hacer la mayonesa de salsa de soja, pon 1 huevo en un vaso batidor, agrega 40 ml de salsa de soja y 175 ml de aceite de girasol y tritura los ingredientes con una batidora eléctrica hasta que emulsionen. Reserva la mayonesa.


Calienta una sartén con abundante aceite. Casca 3 huevos, ponlos en un bol y bátelos bien. Limpia las setas, empánalas con huevo batido y pan rallado, introdúcelas (en tandas) en la sartén y fríelas por los dos lados hasta que se doren un poco. Retíralas y escúrrelas sobre una fuente cubierta con papel absorbente.


Sirve 5 setas en cada plato, sazónalas y acompáñalas con la mayonesa de salsa de soja. Decora los platos con unas hojas de perejil.




Consejo


Para que el empanado de las setas conserve su textura crujiente, lo mejor es comerlas nada más freír.







[image: Cinco filetes empanados dispuestos en fila sobre un plato blanco, decorados con sal gruesa y una ramita de perejil. Acompañados de una crema beige.]









Croquetas de rabo de ternera


Ingredientes (6 p.)


Para el guiso de rabo:




	1 kg de rabo de ternera


	1 cebolla grande


	1 puerro


	2 zanahorias


	2 dientes de ajo


	500 ml de vino tinto


	500 ml de caldo de carne


	1 hoja de laurel


	aceite de oliva virgen extra


	pimienta


	sal





Para la masa de las croquetas:




	500 ml de leche entera


	50 g de mantequilla


	50 g de harina


	rabo guisado y desmigado


	100 ml de salsa de rabo guisado


	sal





Para empanar, freír y decorar:




	harina


	2-3 huevos batidos


	pan rallado


	aceite de oliva suave


	perejil





Elaboración


Para hacer el guiso de rabo, calienta 4 cucharadas de aceite en la olla rápida. Salpimienta los trozos de rabo, introdúcelos en la olla y dóralos a fuego medio durante 5-6 minutos. Retíralos a un plato y resérvalos.


Pela los dientes de ajo y córtalos en daditos. Pela la cebolla y córtala en dados. Limpia el puerro (retirándole la parte inferior, la superior y 2 capas de hojas) y córtalo en medias lunas. Pela las zanahorias y córtalas en cuartos de luna finos. Introduce las hortalizas en la olla, sazónalas y rehógalas a fuego medio durante 8-10 minutos. Vierte el vino y dale un hervor fuerte. Introduce los trozos de rabo, el caldo y la hoja de laurel. Cierra la olla y guisa el rabo durante 45 minutos. Retira la carne, desmenúzala y resérvala. Cuela la salsa y resérvala.


Para hacer la masa de las croquetas, calienta la mantequilla en una cazuela. Cuando se funda, agrega la harina y rehógala bien sin dejar de remover. Vierte la leche poco a poco, sin dejar de remover, hasta que quede bien integrada. Cocina la bechamel a fuego suave durante 8-10 minutos removiéndola de vez en cuando. Sazónala, incorpórale el rabo desmigado y 100 ml del caldo colado del rabo, y mezcla bien. Pasa la masa a una fuente, cubre la masa a piel con film de cocina y deja que se enfríe a temperatura ambiente. A continuación, métela en el frigorífico durante, por lo menos, 4 horas, hasta que esté bien fría.


Para montar las croquetas, espolvorea la encimera con un poco de harina. Corta un trozo rectangular de masa de croqueta, ponlo sobre la encimera y ruédalo formando un cilindro grande. Corta el cilindro en porciones de unos 4 centímetros y redondéalas dándoles forma de croqueta. Repite el proceso con toda la masa. Pasa las croquetas por huevo batido y pan rallado. Calienta una sartén con abundante aceite, introdúcelas (en tandas) en la sartén y fríelas hasta que se calienten por dentro y se doren por fuera. Retíralas y escúrrelas sobre una fuente cubierta con papel absorbente.


Sirve 5 croquetas por ración y acompáñalas con un poco de la salsa. Decora los platos con unas hojas de perejil.




Consejo


Para que las croquetas no se rompan durante el cocinado, es importante freírlas en abundante aceite y que esté muy caliente.







[image: Cinco croquetas doradas dispuestas en fila sobre plato blanco alargado, acompañadas de un cuenco con salsa y una ramita de perejil.]









Langostinos gabardina con ensalada de lombarda


Ingredientes (4 p.)




	16 langostinos


	160 g de harina


	200 ml de cerveza


	2 huevos


	¼ de col lombarda


	2 zanahorias


	1 manzana Granny Smith


	1 yogur griego


	½ limón


	1 cucharada de mostaza de Dijon


	aceite de oliva virgen extra


	perejil


	sal





Elaboración


Corta la lombarda en juliana fina y ponla en un bol grande. Pela las zanahorias, córtalas en bastones finos y agrégalas al bol. Lava la manzana, córtala de la misma manera y añádela al bol.


Exprime el limón y pon el zumo en un bol pequeño. Agrega el yogur, la mostaza, 2 cucharadas de aceite y una pizca de sal. Vierte la mezcla en el bol grande donde están las hortalizas y la fruta y mezcla bien. Tapa el bol con film transparente, introdúcelo en el frigorífico y deja que la ensalada repose durante 1 hora.


Retira las cabezas de los langostinos y pélalos dejándoles la punta de la cola sin pelar. Retírales también el intestino.


Casca los huevos, separa las yemas de las claras y ponlas en 2 boles distintos.


Agrega la harina, la cerveza y una pizca de sal a las yemas, y mezcla bien hasta que los ingredientes queden bien integrados.


Monta las claras con una batidora de varillas eléctricas y añádelas al bol de las yemas. Mezcla suavemente con una varilla manual.


Calienta un cazo con abundante aceite. Sazona los langostinos, pásalos por la masa y embadúrnalos bien. Introdúcelos (en tandas) en el cazo y fríelos por los dos lados. Retíralos y escúrrelos sobre una fuente cubierta con papel absorbente.


Reparte la ensalada y los langostinos en 4 platos y decóralos con unas hojas de perejil.




Consejo


Para retirar el intestino del langostino, haz un corte en el centro de la parte superior de la cola y, con ayuda de un trozo de papel de cocina, agarra el intestino (primero de un lado y después del otro) y estíralo hasta que salga.







[image: Tres gambas rebozadas sobre ensalada de col lombarda y zanahoria cortada en tiras, servidas en plato blanco con una ramita de perejil como decoración.]









Volován de mejillones


Ingredientes (4 p.)




	2 láminas de hojaldre (rectangulares)


	1 kg de mejillones


	1 cebolleta (pequeña)


	1 pimiento verde (pequeño)


	1 zanahoria (pequeña)


	1 diente de ajo


	1 huevo batido


	30 g de harina


	50 ml de brandy



	125 ml de vino blanco


	125 ml de salsa de tomate


	½ cucharadita de salsa picante


	aceite de oliva virgen extra


	perejil


	1 hoja de laurel


	sal





Elaboración


Extiende las láminas de hojaldre sobre una superficie lisa. Con un cortapastas de 13 centímetros de diámetro, corta 8 círculos de hojaldre. Para formar los volovanes, coloca 4 círculos sobre una bandeja de horno con papel de hornear y unta los bordes con huevo batido.


Coloca un cortapastas más pequeño, de unos 11 centímetros, encima de las otras 4 circunferencias y corta 4 aros. Ponlos encima de las bases que están en la bandeja y úntalos con el huevo batido. Pon también los círculos pequeños restantes (los que quedan después de cortar los aros) en la bandeja del horno (sin tocarse con los volovanes) y úntalos con huevo batido.


Hornea a 180 ºC durante 20 minutos. Retira los volovanes y sus tapas del horno y deja que se enfríen.


Limpia los mejillones, retirándoles las barbas y cualquier adherencia que puedan tener pegada a las conchas. Calienta el vino en una tartera (cazuela amplia y baja), añade la hoja de laurel y los mejillones. Tapa la tartera y espera a que los mejillones se abran. Retíralos y quítales las cáscaras. Cuela el caldo que han soltado y resérvalo.


Calienta un wok con 3 cucharadas de aceite. Pela el diente de ajo y pícalo finamente. Corta la cebolleta en daditos. Pela la zanahoria y córtala en daditos. Retira el tallo y las semillas del pimiento, y córtalo de la misma manera. Introduce las hortalizas en el wok, sazónalas y rehógalas a fuego medio durante 10 minutos.


Vierte el brandy, dale un hervor y flambéalo. Incorpora la harina y cocínala un poco. Añade la salsa picante, la salsa de tomate y un poco del caldo de los mejillones (200 ml). Cocina la mezcla a fuego medio durante 4-5 minutos. Pica los mejillones finamente e incorpóralos al wok.


Presiona con una cuchara la parte central de los volovanes y rellénalos con la farsa de hortalizas y mejillón.


Sirve 1 volován (con su tapa correspondiente) en cada plato y decóralos con unas hojas de perejil.




Consejo


A la hora de formar los volovanes es importante que el hojaldre esté bien frío.







[image: Volován de hojaldre relleno de salsa cremosa con trozos de marisco y verduras, decorado con una ramita de perejil en un plato blanco.]









Pudin de perlón con salsa rosa


Ingredientes (6 p.)




	1 kg de perlón limpio (sin espinas)


	250 ml de nata líquida


	250 ml de salsa de tomate


	7 huevos


	12 rebanadas de pan tostado


	mantequilla y harina (para untar el molde)


	10 hojas de cebollino


	perejil


	pimienta


	sal





Para la salsa rosa:




	200 ml de aceite de oliva suave


	1 huevo


	1 cucharada de vinagre


	4 cucharadas de salsa de tomate


	zumo de ½ naranja


	1 cucharada de whisky



	sal





Elaboración


Unta el interior de un molde antiadherente con un poco de mantequilla y ponle encima una tira de papel de horno, de manera que cuelgue una pestaña por cada uno. Unta el papel de horno con más mantequilla, espolvoréalo con un poco de harina y resérvalo.


Calienta abundante agua en una cazuela. Introduce el perlón, sazona, tapa la cazuela y cuece el pescado a fuego suave durante 10-15 minutos (los trozos pequeños necesitan 10 minutos, los más grandes, 15). Retira el pescado, deja que se temple, desmenúzalo y resérvalo.


Casca los huevos en un bol grande y bátelos bien con una varilla manual. Vierte la nata y la salsa de tomate y mezcla bien sin dejar de remover. Salpimien-


ta, agrega el pescado, vuelve a mezclar y viértela en el molde.


Pon el molde en una bandeja y hornea el pudin al baño maría a 170 ºC durante 1 hora. Retíralo, deja que se enfríe y desmóldalo.


Para hacer la salsa rosa, pon el huevo en un vaso batidor. Agrega una pizca de sal, el vinagre y el aceite y tritura los ingredientes con una batidora eléctrica hasta que emulsionen. Añade la salsa de tomate, el whisky y el zumo de naranja y vuelve a triturar hasta que todos los ingredientes queden bien integrados.


Corta el pudin en porciones y sirve. Acompáñalo con las tostadas y la salsa rosa. Decora los platos con las hojas de cebollino picadas y unas hojas de perejil.




Consejo


Para evitar que el pudin se rompa al desmoldarlo, es esencial dejarlo enfriar dentro del molde durante por lo menos 30 minutos. También puedes pasar un cuchillo por los bordes antes de desmoldarlo, para asegurarte de que se desprende con facilidad.







[image: Dos porciones triangulares de pastel salado sobre plato blanco, acompañadas de salsa clara con cebollino, dos rebanadas de pan y una ramita de perejil.]









Bollitos rellenos de carne de la abuela Jacinta


Ingredientes (4 p.)




	12 bollitos de pan (medias noches)


	3 filetes de pollo


	3 filetes de lomo de cerdo


	6 huevos


	2 dientes de ajo


	2 cebolletas medianas


	2 pimientos verdes


	1 pimiento rojo


	2 tomates pera


	200 ml de salsa de tomate


	aceite de oliva virgen extra


	perejil


	1 cucharadita de comino molido


	pimienta


	sal





Elaboración


Calienta agua en un cazo, introduce 3 huevos y cuécelos durante 10 minutos (contados a partir del momento en que el agua empiece a hervir). Retíralos, refréscalos, pélalos, córtalos en daditos y resérvalos.


Calienta 3 cucharadas de aceite en una sartén grande. Salpimienta los filetes de pollo y de cerdo, introdúcelos en la sartén y dóralos brevemente por los dos lados. Retíralos a una fuente, deja que se templen, córtalos en daditos y resérvalos.


Pela los dientes de ajo y pícalos finamente. Corta las cebolletas en daditos. Retira el tallo de los pimientos verdes y córtalos de la misma manera. Pela el pimiento rojo y córtalo en daditos. Introduce las hortalizas en la sartén donde has frito las carnes (si hiciera falta, puedes añadir un poco más de aceite), sazónalas y rehógalas a fuego medio durante 15 minutos. Pela los tomates, córtalos en daditos, incorpóralos y cocínalos durante 10 minutos más. Añade la salsa de tomate, el comino, los huevos cocidos y las carnes. Mezcla bien, apaga el fuego y deja que la farsa se temple.


Abre los bollos por la mitad sin cortarlos del todo, rellénalos con la farsa y atraviésalos con un palillo.


Calienta abundante aceite en una sartén. Bate los otros 3 huevos en un bol grande, introduce los bollos y empápalos bien. Pásalos a la sartén (de cuatro en cuatro) y fríelos brevemente por los dos lados. Retíralos y escúrrelos sobre una fuente cubierta con papel absorbente.


Sirve 3 bollitos por persona y decora los platos con unas hojas de perejil.




Consejo


Esta es una magnífica receta de aprovechamiento. Puedes rellenar los bollos con cualquier cosa que tengas en el frigorífico, solo tienes que combinar los alimentos con gracia.







[image: Tres bollos rellenos de mezcla cremosa sobre bandeja blanca alargada, decorados con una ramita de perejil.]









Langostinos en tempura con salsa rosa


Ingredientes (4 p.)




	24 langostinos


	1 huevo


	150 g de harina


	200 ml de agua muy fría


	aceite de oliva virgen extra


	perejil


	sal





Para la salsa rosa:




	1 huevo


	1 cucharada de mostaza


	2 cucharadas de zumo de naranja


	2 cucharadas de whisky



	½ cucharadita de salsa picante


	1 cucharadita de salsa inglesa (Worcestershire)


	4 cucharadas de kétchup


	200 ml de aceite de oliva (suave o virgen)


	1-2 cucharadas de vinagre


	sal





Elaboración


Para preparar la salsa rosa, pon el huevo en el vaso de la batidora, agrega el vinagre, una pizca de sal y 200 ml de aceite. Tritura los ingredientes con una batidora eléctrica hasta que liguen y pasa la mayonesa a un bol.


Pon el whisky en una sartén, dale un hervor y viértelo al bol de la mayonesa. Incorpora también el kétchup, la mostaza, la salsa picante, la salsa inglesa y el zumo de naranja. Mezcla bien y reserva la salsa rosa.


Retira las cabezas de los langostinos. Pela las colas, quítales el intestino y sazónalos.


Para hacer la masa de la tempura, en un bol mezcla el huevo con el agua fría. Incorpora la harina y remueve los ingredientes ligeramente. Añade los langostinos a la masa y embadúrnalos bien. Calienta una sartén con abundante aceite, introduce los langostinos y fríelos hasta que se doren. Retíralos y escúrrelos sobre un plato cubierto con papel absorbente.


Sirve 6 langostinos y un poco de salsa rosa en 4 platos y decóralos con unas hojas de perejil.







Tostadas de boquerones


Ingredientes (4 p.)




	12 rebanadas de pan


	36 boquerones en vinagre


	4-6 tomates pera


	1 diente de ajo


	aceite de oliva virgen extra


	perejil


	pimienta


	sal





Elaboración


Extiende las rebanadas de pan sobre una bandeja de horno y tuéstalas a 180 ºC hasta que se doren. Retíralas y resérvalas.


Corta los tomates por la mitad, rállalos y pon el puré en un bol. Sazónalo, vierte 2 cucharadas de aceite y muele encima un poco de pimienta. Mezcla bien los ingredientes.


Pela el diente de ajo y unta las rebanadas de pan. Cúbrelas con el tomate aliñado y pon 3 filetes de boquerón sobre cada rebanada de pan.


Sirve y decora los platos con unas hojas de perejil.







Minicruasán de jamón y queso


Ingredientes (4 p.)




	1 lámina de hojaldre rectangular


	100 g de jamón cocido (en lonchas finas)


	100 g de queso edam (en lonchas)


	1 huevo


	50 g de canónigos


	1 cucharada de semillas de sésamo blanco


	aceite de oliva virgen extra


	perejil


	sal





Elaboración


Estira la lámina de hojaldre y córtala por la mitad a lo largo. Corta cada trozo en 6 triángulos y sepáralos.


Corta las lonchas de queso y las lonchas de jamón cocido en trozos más pequeños que el hojaldre. Rellena los triángulos con jamón y queso y enróllalos, empezando por la parte más ancha, formando un cilindro. Para conseguir los cuernitos del croissant, dobla las puntas y redondéalas hacia el centro.


Cubre una bandeja de horno con papel de horno y coloca los minicruasanes encima. Bate el huevo en un bol y, con ayuda de un pincel, unta los cruasanes. Espolvoréalos con las semillas de sésamo y hornéalos a 200 ºC durante 15-18 minutos hasta que estén dorados. Deja que se templen.


Sirve 3 cruasanes en cada plato y acompáñalos con las hojas de canónigo. Adereza las hojas con sal y aceite y decora los platos con unas hojas de perejil.




Consejo


A la hora de enrollar el hojaldre sobre el jamón y el queso, asegúrate de que la punta del triángulo quede en la parte inferior. De esta manera evitarás que el hojaldre se despegue durante la cocción.







[image: Tres cruasanes pequeños espolvoreados con semillas sobre plato blanco ovalado, acompañados de hojas verdes y una ramita de perejil.]









Crepes de calabacín y queso azul


Ingredientes (4 p.)




	1 calabacín


	3 dientes de ajo


	100 g de queso azul de cabra


	aceite de oliva virgen extra


	perejil


	10 hojas de albahaca


	1 guindilla cayena


	sal





Para la masa:




	3 huevos


	125 g de harina (tamizada)


	250 ml de leche


	1 cucharada de aceite de oliva virgen extra


	1 pizca de sal





Elaboración


Calienta un wok con 3 cucharadas de aceite. Pela 2 dientes de ajo y córtalos en daditos. Corta ¾ partes del calabacín en dados. Introduce la guindilla, el ajo y el calabacín en el wok, sazona y saltea los ingredientes a fuego vivo durante 5-6 minutos. Retira la guindilla. Trocea el queso azul, agrégalo al wok y saltéalo brevemente. Apaga el fuego y reserva la mezcla.


Para preparar la masa, casca los huevos, ponlos en un vaso batidor y sazónalos. Agrega la leche, el aceite y la harina y tritura todo con una batidora eléctrica hasta que consigas una crema homogénea. Déjala reposar durante 15 minutos.


Calienta una sartén antiadherente con media cucharadita de aceite, vierte un cucharón de la masa de crepes y espárcela bien por toda la base de la sartén. Cuando empiece a cuajar, dale la vuelta y cocínala por el otro lado. Repite el proceso hasta que obtengas otros 7 crepes.


Pon una porción de la farsa de calabacín y queso sobre los crepes y dóblalos a tu gusto. Colócalos sobre una bandeja de horno y hornéalos a 200 ºC durante 6 minutos.


Para la salsa, pela el otro diente de ajo, córtalo en láminas e introdúcelo en un vaso batidor. Corta el calabacín sobrante (reservado anteriormente) en dados y agrégalo al vaso. Vierte 100 ml de aceite, incorpora las hojas de albahaca y sazona la mezcla. Tritura los ingredientes con una batidora eléctrica hasta que consigas una salsa homogénea.


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




Consejo


A la hora de colocar los ingredientes de la masa de los crepes en el vaso batidor, es recomendable empezar por los líquidos. Si pones primero la harina, te va a costar más mezclar los ingredientes.







[image: Dos crepes doblados sobre plato blanco, uno decorado con una hoja de perejil. Acompañados de salsa verde cremosa al lado.]









Berberechos con salsa verde de cilantro


Ingredientes (4 p.)




	800 g de berberechos


	1 cebolleta pequeña


	2 dientes de ajo


	50 ml de txakoli



	1 cucharadita de harina


	aceite de oliva virgen extra


	15 g de hojas de cilantro


	perejil





Elaboración


Calienta una tartera (cazuela amplia y baja) con 4 cucharadas de aceite. Corta la cebolleta en daditos, introdúcela en la tartera y rehógala a fuego suave durante 5 minutos. Pela los dientes de ajo, pícalos, incorpóralos y rehógalos brevemente. Pica las hojas de cilantro y añade la mitad a la tartera.


Agrega la harina y cocínala durante 2 minutos. Vierte el txakoli y 50 ml de agua e incorpora los berberechos. Tapa la tartera y espera a que los berberechos se abran. Retira la tapa y espolvoréalos con el resto del cilantro.


Sirve y decora los platos con unas hojas de perejil.







Navajas a la plancha con salsa tártara


Ingredientes (4 p.)




	40 navajas


	1 lima


	aceite de oliva virgen extra


	perejil





Para la salsa tártara:




	1 cebolla morada (pequeña)


	1 diente de ajo


	1 cucharada de perejil picado


	1 cucharada de alcaparras


	6 pepinillos en vinagre


	6 cucharadas de mayonesa


	1 cucharadita de mostaza





Elaboración


Para preparar la salsa tártara, pela el diente de ajo, trocéalo y ponlo en una picadora. Corta la cebolla morada en 4 y agrégala. Incorpora las alcaparras, los pepinillos (troceados) y la mostaza. Pica los ingredientes hasta que se integren y pásalos a un bol. Agrega la mayonesa y 1 cucharadita de perejil picado y mezcla bien.


Coloca las navajas en un bol grande y cúbrelas con abundante agua y una pizca de sal. Déjalas a remojo para que vayan soltando la arena que puedan tener. Enjuágalas y resérvalas.


Calienta una plancha con 2-3 cucharadas de aceite. Extiende encima las navajas, salpícalas con el zumo de la lima y cocínalas hasta que se abran.


Sirve las navajas en 4 platos y acompáñalas con la salsa tártara. Decora los platos con unas hojas de perejil.







Cazón adobado


Ingredientes (4 p.)




	700 g de cazón limpio


	12 hojas de lechuga


	3 dientes de ajo


	200 g de harina de garbanzo


	aceite de oliva virgen extra


	2-3 cucharadas de vinagre


	perejil


	1 cucharada de pimentón


	1 cucharada de orégano


	sal





Elaboración


Para preparar el adobo, pela los dientes de ajo, córtalos en láminas, ponlos en un mortero y májalos bien. Añade el pimentón, el orégano y el vinagre y mezcla bien. Reserva la mezcla.


Limpia el pescado y córtalo en trozos de bocado. Sazónalos y colócalos en un bol. Añade el majado, cubre el pescado con film transparente y guárdalo en el frigorífico durante 8 horas.


Retira los trozos de pescado y escúrrelos sobre un plato cubierto con papel absorbente. Rebózalos con la harina de garbanzo.


Calienta abundante aceite en una sartén. Introduce los trozos de cazón (en tandas) y fríelos a fuego medio durante 2-3 minutos, hasta que se hagan por dentro y se doren por fuera. Escúrrelos sobre una fuente cubierta con papel absorbente.


Lava las hojas de lechuga y sécalas. Sirve 3 hojas en cada plato y reparte los trozos de cazón encima. Decora los platos con unas hojas de perejil.







Croquetas de gambas


Ingredientes (4 p.)




	250 g de gambas


	60 g de harina


	500 ml de leche


	1 diente de ajo


	harina, huevo batido y pan rallado (para rebozar)


	20 g de mantequilla


	aceite de oliva virgen extra


	perejil


	sal





Elaboración


Pela las gambas y reserva, por separado, las cabezas con las cáscaras y las colas peladas.


Para preparar la bechamel, calienta una sartén con 5 cucharadas de aceite. Introduce las cabezas y las cáscaras de las gambas y fríelas durante 4-5 minutos. Cuela el aceite a una cazuela grande. Añade la mantequilla a la cazuela y espera a que se funda. Incorpora la harina y cocínala durante 2-3 minutos, sin dejar de remover. Vierte la leche poco a poco y sigue mezclando hasta que quede bien integrada. Sazona y cocina la mezcla, removiéndola a menudo, a fuego suave-medio durante 8-10 minutos.


Calienta una sartén con 2 cucharadas de aceite. Pela el diente de ajo, pícalo finamente e introdúcelo en la sartén. Corta las colas de gamba finamente e incorpóralas. Añade un poco de perejil picado y saltéalas. Introduce las gambas en la bechamel, mezcla bien y pasa la masa a una fuente. Para que no le salga costra, tápala (a piel) con film transparente. Cuando se temple, introdúcela en el frigorífico durante 3-4 horas, hasta que esté bien fría.


Corta la masa en porciones, redondéalas y pásalas por harina, huevo batido y pan rallado. Calienta una sartén con abundante aceite, introduce las croquetas (en tandas) y fríelas hasta que se doren. Retíralas y escúrrelas sobre una fuente cubierta con papel absorbente.


Sirve y decora los platos con unas hojas de perejil.




Consejo


Si quieres ahorrarte el trabajo de redondear las porciones, basta con que cortes la masa en cuadrados y los reboces directamente en harina, huevo y pan rallado antes de freírlos.







[image: Seis croquetas doradas dispuestas en círculo sobre un plato blanco, decoradas con una ramita de perejil.]









Tostas de morcilla, pimientos y huevos de codorniz


Ingredientes (4 p.)




	1 morcilla de arroz grande


	24 pimientos de Padrón


	12 huevos de codorniz


	1 chapata de pan


	aceite de oliva virgen extra


	perejil


	sal





Elaboración


Corta 12 rebanadas de pan, tuéstalas (en tandas) en un tostador y resérvalas.


Calienta una sartén con 2 cucharadas de aceite. Retira la piel de la morcilla, córtala en 12 rodajas, introdúcelas en la sartén y fríelas a fuego medio durante 1-2 minutos por cada lado.


Calienta otra sartén con 3-4 cucharadas de aceite. Introduce los pimientos (si quieres, puedes retirarles los tallos y las semillas), fríelos a fuego medio durante 5-6 minutos y sazónalos.


Calienta una sartén pequeña con aceite. Casca los huevos, introdúcelos en la sartén (de uno en uno), fríelos brevemente y sazónalos.


Extiende las tostadas sobre una fuente, coloca sobre cada una 2 pimientos, 1 trozo de morcilla y 1 huevo de codorniz. Decora los platos con unas hojas de perejil.







Minihamburguesas de ternera


Ingredientes (4 p.)




	360 g de carne picada de ternera


	4 tomates pera


	12 lonchas de queso havarti


	12 bollos redondos de pan para minihamburguesas


	1 diente de ajo


	1 cucharada de mostaza a la antigua


	aceite de oliva virgen extra


	perejil


	1 cucharada de orégano seco


	pimienta


	sal





Elaboración


Pon la carne picada en un bol. Pela el diente de ajo finamente y agrégalo al bol. Añade también la mostaza y el orégano. Salpimienta y mezcla todo bien. Divide la mezcla en 12 porciones y dales forma de minihamburguesas.


Calienta una plancha con 2 cucharadas de aceite. Coloca las hamburguesas sobre la plancha y cocínalas a tu gusto.


Lava los tomates y córtalos en rodajas finas. Abre los bollos de pan, coloca dentro 1 rodaja de tomate, 1 hamburguesa y 1 loncha de queso doblada en cuatro. Sirve y decora los platos con unas hojas de perejil.







Paté de alcachofas y anacardos con crudités


Ingredientes (4 p.)




	10 alcachofas


	1 diente de ajo


	2 filetes de anchoa en aceite


	50 g de anacardos tostados


	1 cucharada de alcaparras


	zumo de ½ limón


	3 zanahorias


	4 ramas de apio


	picos y palitos de pan


	aceite de oliva virgen extra


	perejil


	sal





Elaboración


Pon los anacardos en un mortero, májalos bien y resérvalos.


Pon agua a calentar en la olla rápida. Pela las alcachofas, córtales la parte inferior y la superior, introdúcelas en la olla, sazónalas, cierra la olla y cuécelas durante 5 minutos. Retíralas y escúrrelas boca abajo sobre una fuente cubierta con papel absorbente.


Trocea las alcachofas y colócalas en una picadora. Agrega ¾ partes de las alcaparras (reserva el resto para decorar), las anchoas, el diente de ajo pelado, el zumo de limón, los anacardos y 2 cucharadas de aceite. Tritura los ingredientes hasta que obtengas un paté homogéneo.


Limpia las ramas de apio y córtalas en bastones. Pela las zanahorias y córtalas de la misma manera.


Reparte el paté en 4 platos y aderézalos con un chorrito de aceite. Acompáñalos con las crudités, los picos y los palitos de pan. Decora los platos con unas alcaparras y unas hojas de perejil.




Consejos


1. Como el paté lleva anchoas en aceite, no es necesario añadir sal. De cualquier manera, puedes probarlo y sazonarlo a tu gusto.


2. Este paté con alcachofas es ideal como aperitivo.


3. Puedes sustituir las alcaparras por aceitunas negras o verdes.







[image: Hummus decorado con garbanzos y alcaparras en un plato blanco, acompañado de bastones de zanahoria y apio. A un lado, vaso con palitos de pan.]









Rollitos de pisto picante


Ingredientes (4 p.)




	8 hojas de pasta brick



	2 cebolletas


	2 pimientos verdes


	1 calabacín


	1 tomate


	2 dientes de ajo


	aceite de oliva virgen extra


	1 guindilla cayena


	perejil


	sal





Elaboración


Calienta 3 cucharadas de aceite en una sartén grande. Pela y corta en láminas los dientes de ajo. Corta las cebolletas en daditos. Retira el tallo y las semillas de los pimientos y córtalos de la misma manera. Introduce las hortalizas y la guindilla en la sartén, sazónalas y rehógalas a fuego medio durante 12-15 minutos.


Corta el calabacín en dados (con piel), añádelo a la sartén y cocínalo a fuego medio durante 10 minutos. Pela el tomate, córtalo en dados y agrégalo. Cocina las hortalizas a fuego alto hasta que pierdan toda el agua. Apaga el fuego, retira la guindilla y deja que el pisto se enfríe.


Extiende las hojas de pasta brick sobre la tabla y córtalas por la mitad. Pon una porción de pisto en el centro de cada media hoja de pasta brick, dobla los laterales hacia el centro y después enróllalos hasta formar los rollitos.


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


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







Berenjenas rebozadas con salsa de queso azul


Ingredientes (4 p.)




	2 berenjenas


	2-3 huevos batidos y harina de garbanzo (para rebozar)


	75 ml de nata


	75 ml de leche


	125 g de queso azul


	aceite de oliva virgen extra


	perejil


	sal





Elaboración


Para hacer la salsa, pon la leche, la nata y el queso troceado en un cazo. Pon los ingredientes a calentar y deja que reduzcan a fuego suave durante 5-6 minutos. Reserva la salsa.


Mezcla en un bol grande abundante agua con una cucharada de sal. Lava las berenjenas, córtalas en rodajas finas de ½ centímetro de grosor e introdúcelas en el bol. Deja que reposen durante 30 minutos. Escurre las berenjenas y sécalas con papel absorbente.


Pasa las berenjenas por harina y huevo batido y fríelas (en tandas) por los dos lados en una sartén con abundante aceite caliente. Escúrrelas sobre una fuente cubierta con papel absorbente.


Calienta la salsa. Reparte las berenjenas en 4 platos y acompáñalas con la salsa de queso azul. Decora los platos con unas hojas de perejil.







Empanadillas de espinaca con pasas y huevo


Ingredientes (4 p.)




	12 obleas para empanadillas


	350 g de espinacas


	2 huevos


	1 cucharada de pasas


	2 dientes de ajo


	200 ml de salsa de tomate


	aceite de oliva virgen extra


	perejil


	sal





Elaboración


Pon las pasas en un bol, cúbrelas con agua tibia y déjalas a remojo durante 15 minutos. Escúrrelas bien y resérvalas.


Calienta agua en un cazo. Cuando empiece a hervir, introduce los huevos y cuécelos durante 10 minutos. Retíralos, refréscalos, pélalos, pícalos en daditos, ponlos en un bol y resérvalos.


Calienta 3 cucharadas de aceite en un wok. Pela los dientes de ajo, córtalos en láminas e introdúcelos en el wok. Rehógalos brevemente e incorpora las espinacas. Sazona las hortalizas y saltéalas brevemente durante 4 minutos. Retira las espinacas con los ajos, escúrrelas bien, pícalas finamente y añádelas al bol. Incorpora las pasas y mezcla todo bien.


Extiende las obleas sobre la encimera, rellénalas con la mezcla, dóblalas y ciérralas presionando los bordes con un tenedor.


Cubre una bandeja de horno con papel de hornear. Extiende encima las empanadillas y hornéalas a 200 ºC durante 10-12 minutos, hasta que se doren bien.


Sirve 3 empanadillas en cada plato y acompáñalas con un poco de salsa de tomate caliente. Decora los platos con unas hojas de perejil.




Consejo


Si no tienes espinacas frescas puedes optar por las congeladas. Para que queden mejor, es conveniente descongelarlas y escurrirlas bien (apretándolas con las manos) para eliminar la mayor cantidad posible del agua que contienen.







[image: Tres empanadillas horneadas sobre un plato blanco, acompañadas de un cuenco con salsa roja y una ramita de perejil.]









Tartaletas de hortalizas gratinadas


Ingredientes (4 p.)




	16 minitartaletas


	2 puerros


	10 espárragos verdes


	200 g de champiñones


	1 cebolleta


	1 calabacín


	120 g de tomate concentrado


	125 g de queso rallado


	aceite de oliva virgen extra


	perejil


	sal





Elaboración


Calienta una sartén grande con 3-4 cucharadas de aceite. Corta la cebolleta en daditos e introdúcela en la sartén. Limpia los puerros (retirándoles la parte inferior, la superior y 2 capas de hojas), córtalos en cuartos de luna finos y añádelos. Sazona y rehoga las hortalizas a fuego medio durante 5-6 minutos. Limpia los espárragos verdes, córtalos en rodajas de 1-2 cm de grosor, introdúcelos en la sartén y rehógalos durante 4-5 minutos. Limpia los champiñones (enjuágalos en un bol con agua y sécalos bien), córtalos en daditos, añádelos a la sartén y saltéalos durante 4-5 minutos. Corta el calabacín en daditos y agrégalo a la sartén junto con el tomate concentrado. Cocina todo a fuego medio-alto durante 10 minutos.


Extiende las minitartaletas sobre una bandeja de horno, reparte las hortalizas dentro y espolvoréalas con el queso rallado. Gratínalas en el horno hasta que el queso se funda.


Sirve y decora los platos con unas hojas de perejil.







Pastel de champiñones


Ingredientes (8 p.)




	500 g de champiñones enteros


	100 g de champiñones laminados


	500 ml de nata


	2 cebollas


	2 puerros (la parte blanca)


	2 dientes de ajo


	5 huevos


	1 barra de pan


	harina (para el molde)


	aceite de oliva virgen extra


	perejil


	pimienta


	sal





Elaboración


Calienta 3 cucharadas de aceite en una cazuela grande. Pela los dientes de ajo y las cebollas, córtalos en dados e introdúcelos en la sartén. Limpia los puerros, córtalos en cuartos de luna y agrégalos. Sazona las verduras y cocínalas a fuego medio durante 10 minutos.


Limpia los champiñones enteros (enjuágalos en un bol con agua y sécalos bien), córtalos en cuartos, incorpóralos a la cazuela y cocínalos a fuego suave durante 10 minutos.


Pasa las hortalizas al vaso batidor, añade la nata y los huevos, salpimienta y tritura todo bien.


Calienta una sartén con 2 cucharadas de aceite. Introduce los champiñones laminados, sazónalos y saltéalos a fuego fuerte durante 4-5 minutos.


Unta un molde rectangular con un poco de aceite, coloca una tira de papel de horno de lado a lado de manera que sobresalga por los extremos. Enharina el molde, vierte la mezcla dentro, incorpora los champiñones salteados y remueve para que se repartan por todo el pastel. Hornea el pastel a 180 ºC durante 45-50 minutos. Retíralo, deja que se temple y desmóldalo.


Corta el pan en rebanadas finas y tuéstalas en el horno o en un tostador.


Corta el pastel en 8 porciones, repártelas en 4 platos y acompáñalas con las rebanadas de pan tostado. Decora con unas hojas de perejil.







Bocados de queso de cabra con cebolla confitada


Ingredientes (4 p.)




	250 g de queso de cabra


	2 cebollas rojas


	1 lima


	1 barra de pan de semillas


	1 cucharada de azúcar moreno


	1 cucharada de mostaza a la antigua


	aceite de oliva virgen extra


	10 hojas de albahaca


	perejil


	sal





Elaboración


Calienta 2-3 cucharadas de aceite en una sartén. Pela las cebollas, córtalas en juliana fina e introdúcelas en la sartén. Añade el azúcar y una pizca de sal y cocina a fuego medio durante 20-25 minutos.


Corta el pan en 16 rodajas finas, extiéndelas sobre una bandeja de horno y tuéstalas a 200 ºC durante 4-5 minutos. Retíralas y resérvalas.


Calienta 1 cucharada de aceite en una sartén. Corta el queso en 16 rodajas, introdúcelas (en tandas) en la sartén y dóralas por los dos lados. Retíralas a una fuente y resérvalas.


Para preparar la salsa, pica las hojas de albahaca finamente y ponlas en un bol. Ralla la piel de la lima y agrégala. Añade la mostaza y 3 cucharadas de aceite y mezcla bien.


Reparte la cebolla confitada sobre las rebanadas de pan, coloca una cuña de queso encima de cada una y alíñalas con la salsa de albahaca, mostaza y lima.


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




[image: Cuatro tostadas de pan con queso y salsa verde servidas en fila sobre un plato blanco ovalado, decorado con una ramita de perejil.]









Bocados de trucha ahumada y queso


Ingredientes (4 p.)




	200 g de trucha ahumada (en lonchas finas)


	150 g de queso cremoso (de untar)


	1 barra de pan


	12 aceitunas negras


	aceite de oliva virgen extra


	6 hojas de cebollino


	10 hojas de albahaca fresca


	perejil





Elaboración


Corta 12 rebanadas de pan, extiéndelas sobre una bandeja de horno y hornéalas a 180 ºC hasta que se doren. Retíralas y resérvalas.


Pon el queso en un bol. Pica las hojas de albahaca finamente, agrégalas y mezcla todo bien. Unta las rebanadas de pan con la mezcla de queso y albahaca.


Pica las aceitunas finamente y ponlas en un bol. Corta el cebollino de la misma manera y agrégalo. Vierte una cucharada de aceite y mezcla bien.


Corta la trucha ahumada en porciones del mismo tamaño que las rebanadas de pan y coloca un trozo sobre cada una. Adereza los bocados con la mezcla de aceitunas y cebollino y sirve 3 en cada plato. Decóralos con unas hojas de perejil.







Rulos de berenjena y puerro con mayonesa de pimentón


Ingredientes (4 p.)




	6 láminas de pasta brick



	2 berenjenas


	3 puerros


	1 huevo


	1 cucharada de zumo de lima


	aceite de oliva virgen extra


	perejil


	1 cucharadita de pimentón


	sal





Elaboración


Para preparar la mayonesa, casca el huevo y ponlo en un vaso batidor. Agrega el zumo de lima, una pizca de sal y una buena cantidad de aceite (150 ml). Tritura los ingredientes con una batidora eléctrica hasta que emulsionen. Agrega el pimentón y mezcla bien. Reserva la mayonesa en el frigorífico.


Pela las berenjenas, córtalas en cuartos de luna finos, espárcelas sobre una fuente amplia, sazónalas y deja que reposen durante 30 minutos. Retírales el agua que suelten.


Limpia los puerros (retirándoles la parte inferior, la superior y 2-3 capas de hojas) y córtalos en cuartos de luna finos.


Calienta una sartén grande con 4-6 cucharadas de aceite. Introduce los puerros y rehógalos a fuego suave durante 4-5 minutos. Incorpora las berenjenas y cocínalas a fuego suave-medio durante 20-25 minutos. Escurre bien las hortalizas, retirándoles todo el aceite.


Corta las láminas de pasta brick por la mitad. Pon una pequeña porción de la mezcla de berenjena y puerro en el centro de cada media hoja, dobla dos de los lados hacia el centro y después enróllalos hasta formar unos rollitos (como si fueran rollitos de primavera).


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


Sirve 3 rollitos en cada plato, acompáñalos con la mayonesa de pimentón y decóralos con unas hojas de perejil.







Profiteroles de foie


Ingredientes (6 p.)


Para la masa:




	125 ml de agua


	65 g de mantequilla


	100 g de harina tamizada


	2 huevos


	1 cucharada de sésamo negro


	perejil


	sal





Para el relleno:




	250 g de foie micuit



	500 ml de nata líquida





Elaboración


Trocea el foie y ponlo a calentar en un cazo. Vierte la mitad de la nata líquida (reserva el resto en el frigorífico) y remueve los ingredientes suavemente hasta que queden bien integrados.


Pasa la mezcla a un bol grande, vierte el resto de la nata y monta los ingredientes con una batidora eléctrica de varillas. Pasa la mousse de foie a una manga pastelera con boquilla rizada, introdúcela en el frigorífico y resérvala.


Pon a calentar en una cazuela el agua, la mantequilla y una pizca de sal. Cuando se funda la mantequilla, agrega la harina de golpe y mezcla los ingredientes con una varilla manual hasta que se forme una masa compacta que se despegue de la cazuela. Pásala a un bol, agrega los huevos de uno en uno (hasta que el primer huevo no quede integrado, no tienes que añadir el segundo) y mezcla bien. Introduce la masa en una manga pastelera con boquilla lisa. Cubre una bandeja de horno con un papel de horno y forma 18 montoncitos. Hornéalos a 180 ºC durante 20 minutos. Apaga el horno, abre la puerta y déjalos dentro durante 7-8 minutos para que se sequen bien. Córtalos por la mitad, rellénalos con la mousse de foie y espolvoréalos con el sésamo negro.


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




Consejo


Para cortar los profiteroles lo mejor es utilizar un cuchillo de sierra.







[image: Tres profiteroles rellenos de crema blanca con semillas negras, dispuestos en fila sobre una bandeja blanca alargada con una ramita de perejil.]









Pastel de pimientos con tostadas y mayonesa


Ingredientes (6 p.)




	3 pimientos morrones


	1 cebolla grande


	2 dientes de ajo


	6 huevos


	250 ml de nata líquida


	1 barra de pan


	200 g de mayonesa


	mantequilla y harina (para untar el molde)


	aceite de oliva virgen extra


	perejil


	sal





Elaboración


Coloca los pimientos en una fuente apta para el horno. Riégalos con 2 cucharadas de aceite, sazónalos y hornéalos a 200 ºC durante 40-45 minutos. Retíralos, deja que se templen, pélalos, córtalos en tiras, escúrrelos y resérvalos.


Calienta una sartén con 2 cucharadas de aceite. Pela la cebolla y los dientes de ajo, córtalos en dados e introdúcelos en la sartén. Sazona y rehoga las hortalizas a fuego medio durante 10 minutos. Introduce los pimientos, sazónalos y cocínalos durante 5 minutos.


Casca los huevos e introdúcelos en una jarra. Agrega la nata líquida y la mezcla de pimientos, cebolla y ajo. Tritura los ingredientes con una batidora eléctrica hasta que consigas una crema homogénea.


Coge un molde (tipo plum cake) y extiende una tira de papel de horno de lado a lado, dejando que sobre por ambas partes para que después sea más fácil desmoldar el pastel. Unta con un poco de mantequilla, espolvorea con harina, vierte dentro la mezcla del pastel. Hornéalo a baño maría a 190 ºC durante 30-35 minutos. Deja que se enfríe.


Corta el pan en rebanadas finas y tuéstalas en el horno o en la tostadora hasta que se doren por los dos lados.


Pon la mayonesa en una manga pastelera.


Sirve 2 porciones de pastel en cada plato, decóralas con la mayonesa y acompáñalas con las tostadas de pan. Decora los platos con unas hojas de perejil.




Consejo


Este pastel se puede servir templado o frío. Ya sea como entrante o como primer plato, causará sensación entre tus invitados.







[image: Dos porciones triangulares de pastel salado decoradas con salsa, acompañadas de tres rebanadas de pan y una ramita de perejil sobre plato blanco.]









Ensaladilla de pollo y boniato con mayonesa


Ingredientes (4 p.)




	1 muslo de pollo deshuesado


	2 boniatos


	1 cebolleta pequeña


	3 huevos


	75 g de maíz en conserva


	30 g de maíz frito


	1 cucharada de alcaparras


	24 picos de pan


	aceite de oliva virgen extra


	1 cucharada de vinagre


	perejil


	pimienta


	sal





Elaboración


Calienta agua en un cazo, añade 2 huevos y cuécelos durante 10 minutos a partir del momento en el que el agua empiece a hervir. Retíralos, refréscalos, pélalos, córtalos en daditos y resérvalos


Calienta agua en una cazuela grande. Introduce los boniatos (enteros) y cuécelos a fuego medio durante 25-30 minutos. Retíralos, pélalos, córtalos en trocitos, ponlos en un bol grande y sazónalos. Agrega los huevos cocidos, el maíz en conserva, la cebolleta (finamente picada) y las alcaparras.


Corta la carne de pollo en daditos y salpimiéntalos. Calienta 2 cucharadas de aceite en una sartén. Introduce los daditos de pollo y saltéalos durante 3-4 minutos. Retíralos y añádelos al bol.


Para preparar la mayonesa, pon 1 huevo en un vaso batidor. Añade una pizca de sal, el vinagre y una buena cantidad de aceite (200 ml). Si queda muy espesa, puedes aligerarla añadiendo 1-2 cucharadas de agua.


Incorpora la mayonesa al bol con la ensaladilla y mezcla bien.


Sirve la ensaladilla y acompáñala con los picos de pan. Salpica los platos con el maíz frito aplastado y decóralos con unas hojas de perejil.







Montaditos de calabacín y queso con crema de guacamole


Ingredientes (4 p.)




	2 calabacines


	10 lonchas de queso danés


	1 aguacate


	1 tomate pera


	¼ de cebolleta


	1 diente de ajo


	1 cucharada de zumo de lima


	3 huevos batidos y harina (para rebozar)


	aceite de oliva virgen extra


	30 hojas de cilantro


	perejil


	sal





Elaboración


Para preparar la crema de guacamole, pela el aguacate, trocéalo y ponlo en una picadora. Pela el tomate, trocéalo y agrégalo. Añade la cebolleta y el diente de ajo (pelado), las hojas de cilantro y el zumo de lima. Sazona la mezcla y tritura los ingredientes hasta que consigas una crema homogénea.


Corta los calabacines en 40 rodajas (de ½ centímetro de grosor). Extiende 20 rodajas sobre una fuente grande y sazónalas. Corta las lonchas de queso en cuatro y pon 2 trozos sobre cada rodaja de calabacín. Cúbrelas con las otras 20 rodajas de calabacín y sazónalas.


Calienta abundante aceite en una sartén. Pasa los montaditos por harina y huevo batido, introdúcelos (en cuatro tandas) en la sartén y fríelos por los dos lados hasta que se doren. Retíralos y escúrrelos sobre una fuente cubierta con papel absorbente.


Sirve 5 montaditos en cada plato y acompáñalos con un poco de crema de guacamole. Decora los platos con unas hojas de perejil.







Bocados de boquerón y fresa


Ingredientes (4 p.)




	8 boquerones frescos


	8 fresas


	1 naranja


	50 g de azúcar


	100 ml de vinagre de Jerez


	50 ml de vinagre de arroz


	aceite de oliva virgen extra


	perejil


	sal





Elaboración


Limpia los boquerones (quitándoles las cabezas, las tripas y las espinas centrales), y sácales los filetes (2 por cada boquerón).


Mezcla en un recipiente el vinagre de Jerez y 100 ml de agua. Introduce los boquerones, sazónalos y tápalos con film transparente. Déjalos macerando durante 30 minutos.


Escúrrelos y sécalos con papel absorbente. Vierte 2 cucharadas de aceite en una fuente, extiende los boquerones (dejando la parte de la piel en contacto con la fuente), riégalos con otro poco de aceite y resérvalos.


Corta la naranja por la mitad, exprímela y pon el zumo en un bol. Añade el vinagre de arroz y el azúcar y mezcla los ingredientes con una varilla manual. Limpia las fresas, córtalas por la mitad e introdúcelas en el bol. Tápalas con film transparente y déjalas macerando durante 30 minutos.


Cuela las fresas y resérvalas. Vierte el líquido en una sartén y ponlo a reducir a fuego medio hasta que quede como un caramelo ligero.


Sirve 4 medias fresas en la base de 4 platos, coloca encima 4 lomos de boquerón doblados por la mitad (dejando 2 con la piel hacia arriba y 2 con la piel hacia dentro), pínchalos con un palillo y salséalos con el caramelo. Decora los platos con unas hojas de perejil.




Consejo


Para evitar riesgos de anisakis, te recomiendo que congeles los boquerones durante 4 días antes de prepararlos.







[image: Cuatro pinchos de boquerón enrollado sobre bolas rojas con salsa naranja, decorados con brocheta y rama de perejil, servidos en un plato blanco.]














ENSALADAS




[image: Hombre sonriente sostiene un gran cuenco de madera con ensalada de hojas verdes, tomates cherry y trozos claros, en exterior con vegetación de fondo.]






Cogollos con bonito en vinagreta


Ingredientes (4 p.)




	4 cogollos


	200 g de bonito en aceite


	1 tomate


	1 cebolleta


	½ calabacín


	2 pepinillos


	1 cucharada de alcaparras


	2 cucharadas de salsa inglesa (Worcestershire)


	aceite de oliva virgen extra


	perejil


	sal





Elaboración


Pela el tomate, córtalo en daditos y ponlo en un bol grande. Desmenuza el bonito y añádelo. Corta los pepinillos, la cebolleta y el calabacín en daditos e incorpóralos al bol.


Agrega las alcaparras, la salsa inglesa, 6 cucharadas de aceite y una pizca de sal, y mezcla bien.


Corta los cogollos en 3 trozos (a lo ancho) y repártelos en 4 platos (3 trozos en cada uno). Coloca encima una cuarta parte de la mezcla de bonito con hortalizas y decóralos con unas hojas de perejil.







Endibias rellenas de boniato y queso


Ingredientes (4 p.)




	4 endibias


	2 boniatos


	150 g de queso cremoso (de untar)


	50 g de mezcla de frutos secos al gusto


	aceite de oliva virgen extra


	vinagre


	perejil


	pimienta


	sal





Elaboración


Pon los boniatos en una cazuela, cúbrelos con agua y cuécelos durante 30-35 minutos. Escúrrelos, pélalos, pásalos a un bol y aplástalos con un tenedor o con un majador de patatas. Agrega el queso cremoso, salpimienta, vierte 1-2 cucharadas de aceite y mezcla bien.


Suelta las hojas de las endibias, selecciona las 6 más grandes de cada una y rellénalas con la mezcla de boniato y queso. Repártelas en 4 platos.


Mezcla en un bol 6 cucharadas de aceite con 1 cucharada de vinagre y un poco de perejil picado y vierte el aliño encima de las endibias.


Calienta una sartén sin aceite, pica los frutos secos, tuéstalos un poco y espolvorea las endibias. Decora los platos con unas hojas de perejil.







Ensalada de judías verdes, remolacha y manzana


Ingredientes (4 p.)




	750 g de judías verdes


	1 patata


	1 remolacha


	50 g de maíz cocido


	1 manzana (Granny Smith)


	4-6 frambuesas


	aceite de oliva virgen extra


	1 cucharada de vinagre


	perejil


	sal





Elaboración


Calienta agua en la olla rápida e introduce la patata y la remolacha. Cierra la olla y cuécelas durante 8 minutos. Retira las hortalizas, deja que se templen, pélalas, córtalas en dados y resérvalas.


Retira las puntas y los hilos de las judías. Córtalas por la mitad a lo largo y después en trozos de 3 centímetros. Cuécelas al vapor durante 12-14 minutos.


Para cocinar las judías al vapor, calienta agua en una sartén o cazuela que se adapte al tamaño de tu vaporera. Pon las judías en la vaporera y esta sobre la sartén o cazuela (de manera que no toque el agua). Sazona las judías, tapa la vaporera y cocínalo durante 12-14 minutos.


Para preparar la vinagreta, trocea las frambuesas y ponlas en un bote de cristal con tapa. Añade 1 cucharada de vinagre, 4-6 de aceite y sal (al gusto). Tapa el bote y agítalo hasta que los ingredientes emulsionen.


Pela la manzana y córtala en dados.


Reparte las judías en 4 platos. Agrega los dados de remolacha, manzana y patata y el maíz cocido. Sazona las ensaladas, alíñalas con la vinagreta de frambuesa y adórnalas con unas hojas de perejil.




Consejo


El sabor y el color de la remolacha son muy intensos. Aunque en esta ocasión la has cocido, también puedes disfrutarla cruda y rallada.







[image: Ensalada de judías verdes, maíz, remolacha, patata y pepino en trozos sobre plato blanco, decorada con una ramita de perejil.]









Endibias rellenas de pera, nueces y queso


Ingredientes (4 p.)




	4 endibias


	3 peras


	18 nueces peladas


	100 g de queso cremoso (de untar)


	6 tomates secos en aceite


	1 cucharada de vino de Oporto


	aceite de oliva virgen extra


	perejil


	sal





Elaboración


Corta la base de las endibias, quítales las hojas más largas (20) y resérvalas. Pela las peras, retírales el corazón, trocéalas e introdúcelas en una picadora. Corta los tomates en dados y añádelos a la picadora. Agrega 10 nueces (reserva el resto para decorar), el queso cremoso, el vino, 4 cucharadas de aceite y una pizca de sal. Tritura los ingredientes y rellena las hojas de endibia con la mezcla.


Sirve 5 hojas rellenas en cada plato. Pica 8 nueces y salpica con ellas las endibias. Decora los platos con unas hojas de perejil.







Ensalada de aguacate, queso y huevos de codorniz


Ingredientes (4 p.)




	1 lechuga


	2 aguacates


	8 huevos de codorniz


	200 g de queso fresco de cabra


	1 tomate


	16 aceitunas negras sin hueso


	1 cebolleta


	aceite de oliva virgen extra


	vinagre


	perejil


	sal





Elaboración


Pon los huevos en un cazo, cúbrelos con agua y cuécelos durante 4 minutos. Retíralos, refréscalos, pélalos y resérvalos.


Lava la lechuga, sécala, córtala en juliana fina, repártela en 4 platos y sazónala. Corta el queso en dados y añádelos.


Pela los aguacates y el tomate, córtalos en dados y repártelos en los 4 platos. Agrega también las aceitunas, los huevos de codorniz (cortados por la mitad) y la cebolleta cortada en aros.


Sazona las ensaladas. Pon 4-6 cucharadas de aceite y 2 de vinagre en un bol, bátelo bien y adereza las ensaladas con el aliño. Decora los platos con unas hojas de perejil.







Ensalada de pasta con reducción de sandía y salsa de soja


Ingredientes (4 p.)




	350 g de conchitas (pasta corta)


	1 pepino


	2 tomates


	200 g de atún en aceite


	16 aceitunas negras sin hueso


	400 g de sandía


	100 ml de salsa de soja


	aceite de oliva virgen extra


	1 cucharada de panela


	10 hojas de cebollino


	perejil


	sal





Elaboración


Pela la sandía, trocéala, ponla en un vaso batidor y tritúrala con una batidora eléctrica. Pásala a un cazo y añade la panela y la salsa de soja. Pon la mezcla a calentar a fuego medio durante 20-30 minutos hasta que reduzca a la mitad. Agrega 4-5 cucharadas de aceite, mezcla bien y reserva el aliño.


Calienta abundante agua en una cazuela grande. Cuando empiece a hervir, sazónala y agrega la pasta. Cuécela durante el tiempo que indique el paquete (4-5 minutos). Escúrrela, refréscala y ponla en una fuente grande.


Pela el pepino, córtalo en cuartos de luna finos y ponlos en un bol. Pela los tomates, córtalos en daditos y agrégalos al bol. Desmiga el atún encima. Corta las aceitunas por la mitad e incorpóralas. Agrega la pasta y 3/4 partes del aliño y mezcla bien.


Reparte la ensalada en 4 platos. Corta las hojas de cebollino en trocitos de 2 centímetros y espolvorea los platos. Aderézalos con el resto del aliño y decóralos con unas hojas de perejil.




Consejo


Si no tienes panela, puedes sustituirla por azúcar blanco.







[image: Ensalada de pasta con tomate, pepino, aceituna negra, atún y hierbas frescas servida en un plato blanco. Decorada con una ramita de perejil.]









Ensalada de brevas, queso y panceta con vinagreta de membrillo


Ingredientes (4 p.)




	1 lechuga roja


	6 brevas


	150 g de panceta


	100 g de queso Idiazábal suave (poco curado)


	24 avellanas peladas


	75 g de dulce de membrillo


	aceite de oliva virgen extra


	1 cucharada de vinagre


	1 cucharada de salsa inglesa (Worcestershire)


	perejil


	sal





Elaboración


Para preparar la vinagreta, trocea el membrillo, viértele 1 cucharada de agua e introdúcelo en el microondas. Caliéntalo brevemente hasta que se deshaga, aplástalo un poco con un tenedor y ponlo en un bote que tenga tapa. Agrega 6-8 cucharadas de aceite, el vinagre, la salsa inglesa y una pizca de sal. Cierra el bote y agítalo hasta que los ingredientes queden bien integrados.


Calienta una sartén sin aceite. Aplasta las avellanas, añádelas, tuéstalas un poco y resérvalas.


Corta la panceta en dados. Calienta 1 cucharada de aceite en


la sartén, introduce los dados de panceta y fríelos hasta que se doren. Escúrrelos y resérvalos en un plato.


Corta el queso en lonchas finas y resérvalo. Corta las brevas en gajos finos y resérvalos.


Suelta las hojas de la lechuga, lávalas, sécalas, trocéalas y ponlas en una fuente. Aderézalas con la vinagreta de membrillo y mezcla bien.


Reparte la lechuga, el queso, las brevas, la panceta y las avellanas en 4 platos y decóralos con unas hojas de perejil.







Ensalada de lechugas variadas, jamón de pato y frutos rojos


Ingredientes (4 p.)




	200 g de lechugas variadas


	150 g de jamón de pato en lonchas


	1 manzana


	16 frambuesas


	20 grosellas


	20 arándanos


	30 g de pipas de girasol (peladas)


	aceite de oliva virgen extra


	2 cucharadas de vinagre de frambuesa


	1 cucharada de miel


	perejil


	sal





Elaboración


Calienta una sartén sin aceite. Introduce las pipas de girasol y tuéstalas un poco. Pásalas a un plato y resérvalas.


Para la vinagreta, pon 6-8 cucharadas de aceite en un bote que tenga tapa. Agrega la miel, el vinagre y una pizca de sal, tapa el bote y agita los ingredientes hasta que queden bien integrados.


Lava las hojas de lechuga, sécalas, alíñalas con la vinagreta y repártelas en 4 platos. Pela la manzana, córtala en láminas finas y extiéndelas sobre la lechuga. Reparte encima los frutos rojos, las pipas y las lonchas de jamón de pato. Decora los platos con unas hojas de perejil.







Ensalada de pimientos rojos con ventresca de atún


Ingredientes (4 p.)




	3 pimientos morrones


	½ barra de pan


	1 cabeza de ajos


	12 pepinillos en vinagre


	1 cucharada grande de alcaparras


	140 g de ventresca de atún en conserva


	aceite de oliva virgen extra


	perejil


	sal





Elaboración


Pon los pimientos y la cabeza de ajos en una fuente apta para el horno. Rocíalos con un chorrito de aceite, sazónalos y hornéalos a 180 ºC durante 40-45 minutos. Retira las hortalizas y deja que se templen.


Pela los pimientos, córtalos en tiras, ponlos en un bol y sazónalos.


Extrae la pulpa de los ajos, ponla en el mortero y májala bien. Agrega 6-8 cucharadas de aceite, mezcla bien y pásala al bol donde están los pimientos.


Corta 8 rebanadas de pan, tuéstalas y resérvalas.


Reparte los pimientos en 4 platos. Separa la ventresca en lascas y repártelas por encima. Añade a cada plato 3 pepinillos, unas alcaparras y 2 rebanadas de pan tostado. Decora los platos con unas hojas de perejil.




Consejo


Cada vez que pongas el horno en marcha, que no se te olvide hornear 1 o 2 cabezas de ajo. Si no las vas a utilizar pronto, puedes poner la pulpa de los ajos en un bote de cristal y cubrirla con aceite.







[image: Tiras de pimientos rojos asados, ventresca, alcaparras y pepinillos sobre plato blanco, acompañados de dos rebanadas de pan y una hoja de perejil.]









Ensalada de calabacín, zanahoria, queso y aguacate


Ingredientes (4 p.)




	2 calabacines tiernos


	1 zanahoria


	1 aguacate


	150 g de queso emmental


	1 diente de ajo


	40 g de anacardos


	aceite de oliva virgen extra


	150 ml de vinagre


	perejil


	sal





Elaboración


Lava los calabacines, córtalos en tiras finas (con un pelador) y ponlos en un bol. Pela la zanahoria, córtala también en tiras finas y añádela al bol. Sazónalos, riégalos con vinagre y deja que reposen durante 15 minutos. Enjuágalos, escúrrelos bien, sécalos, ponlos en un bol y riégalos con 2 cucharadas de aceite. Pela el diente de ajo, córtalo finamente e incorpóralo.


Pela el aguacate, córtalo en dados y resérvalo. Corta el queso de la misma forma y resérvalo.


Calienta una sartén, agrega los anacardos, tuéstalos un poco, pícalos y resérvalos.


Sirve los calabacines y la zanahoria en 4 platos y reparte encima los dados de aguacate y de queso. Salpícalos con los anacardos y decóralos con unas hojas de perejil.







Ensalada de judías verdes, huevo cocido y gambas


Ingredientes (4 p.)




	600 g de judías verdes


	2 huevos


	20 gambas


	2 zanahorias


	30 g de cacahuetes pelados


	aceite de oliva virgen extra


	vinagre


	perejil


	sal





Elaboración


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


Calienta una sartén pequeña, agrega los cacahuetes y tuéstalos un poco. Retíralos a un plato y resérvalos.


Calienta una sartén con 2 cucharadas de aceite. Pela las gambas, sazónalas, introdúcelas en la sartén y saltéalas brevemente.


Calienta una cazuela con agua. Retira las puntas de las judías, córtalas por la mitad a lo largo


y después en trozos de 3 centímetros e introdúcelas en la cazuela. Pela las zanahorias y añádelas a la cazuela. Sazona, cuece las hortalizas a fuego medio durante 15 minutos y escúrrelas. Pon las judías en un bol. Corta las zanahorias en daditos y agrégalas al bol. Pica los huevos de la misma manera y añádelos al bol. Sazona, aliña la mezcla con aceite y vinagre y repártela en 4 platos.


Sirve 5 gambas en cada plato y salpícalas con los cacahuetes. Decora los platos con unas hojas de perejil.







Ensalada de queso, cecina y nueces


Ingredientes (4 p.)




	100 g de rúcula limpia


	200 g de queso de oveja al txakoli



	4-6 lonchas de cecina


	16 nueces peladas


	8 higos secos


	1 cucharada de mostaza a la antigua


	1 cucharada de miel


	2 cucharadas de vinagre


	aceite de oliva virgen extra


	perejil


	sal





Elaboración


Para preparar el aliño, pon la mostaza en un bol. Agrega la miel, el vinagre y 4-6 cucharadas de aceite y bate los ingredientes con una varilla manual hasta que queden bien integrados.


Calienta una sartén sin aceite. Introduce las nueces y tuéstalas a fuego suave durante 4-5 minutos, teniendo cuidado de que no se quemen.


Corta los higos en rodajas finas y resérvalos.


Retira la corteza del queso y córtalo en cuñas finas.


Corta cada loncha de cecina en 3 trozos y enróllalos formando unos rollitos.


Pon la rúcula en el fondo de 4 platos y sazónala. Coloca 4 cuñas de queso y 4 rollitos de cecina en cada plato. Reparte encima las rodajas de higo y las nueces tostadas. Aliña las ensaladas con la vinagreta de mostaza y miel y decora los platos con unas hojas de perejil.




Consejo


Es recomendable sacar el queso del frigorífico, por lo menos, 1 hora antes de consumirlo. De esta manera se potenciarán todos sus aromas.







[image: Ensalada de brotes verdes con triángulos de queso, lonchas enrolladas de embutido, nueces, rodajas de higo y aliño de mostaza sobre un plato blanco. Decoración con hoja de perejil.]









Ensalada de lechuga roja, aceitunas negras y fresas


Ingredientes (4 p.)




	1 lechuga roja


	2 patatas


	1 zanahoria


	200 g de fresas


	12 aceitunas negras sin hueso


	30 g de piñones pelados


	aceite de oliva virgen extra


	vinagre de frambuesa


	perejil


	sal





Elaboración


Lava las patatas, colócalas en un plato, cúbrelas con film transparente (puedes agujerearlo o no, según tu costumbre), introdúcelas en el microondas y cocínalas durante 10 minutos. Retira las patatas, deja que se templen, pélalas, córtalas en dados y resérvalas.


Suelta las hojas de la lechuga, lávalas, sécalas, trocéalas y ponlas en una fuente grande.


Lava las fresas, retírales el pedúnculo, córtalas en cuartos u octavos (según el tamaño que tengan) y resérvalas.


Pela la zanahoria, rállala y resérvala.


Calienta una sartén sin aceite. Introduce los piñones y tuéstalos a fuego suave durante 5 minutos.


Sazona la lechuga y reparte encima los dados de patata, la zanahoria rallada, las fresas troceadas y las aceitunas. Salpícala con los piñones.


Adereza la ensalada con aceite y vinagre y decórala con unas hojas de perejil.







Ensalada de lechugas variadas, paté y granada


Ingredientes (4 p.)




	200 g de lechugas variadas


	6 tomates deshidratados en aceite


	200 g de paté de pato o de pollo


	1 granada


	50 g de pistachos pelados


	zumo de ½ naranja


	1 cucharada de salsa inglesa (Worcestershire)


	aceite de oliva virgen extra


	perejil


	sal





Elaboración


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


Corta el paté en daditos y distribúyelos sobre las hojas.


Corta los tomates en tiras finas y repártelas en los 4 platos.


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


Salpica los platos con los pistachos y los granos de granada.


Para la vinagreta, pon en un bote 6 cucharadas de aceite, el zumo de naranja, la salsa inglesa y una pizca de sal. Tapa el bote y agita los ingredientes enérgicamente hasta que emulsionen. Aliña las ensaladas y decora los platos con unas hojas de perejil.







Ensalada de tomate y burratina con pesto


Ingredientes (4 p.)




	4 tomates maduros


	4 burratinas (de 50 g cada una)


	40 g de queso parmesano


	16 aceitunas negras sin hueso


	7 nueces peladas


	1 diente de ajo


	aceite de oliva virgen extra


	40 hojas de albahaca


	perejil


	sal





Elaboración


Para preparar el pesto, calienta una sartén sin aceite, añade las nueces, tuéstalas un poco y ponlas en una picadora. Pela el diente de ajo, córtalo en láminas y agrégalo. Añade el queso parmesano y 30 hojas de albahaca. Vierte 150 ml de aceite y tritura todos los ingredientes hasta que consigas una salsa homogénea. Reserva el pesto.


Pela los tomates, córtalos por la mitad y después en rodajas finas. Pon 1 tomate en cada plato y coloca en el centro las burratinas. Corta las aceitunas en rodajas finas y repártelas por encima de los tomates.


Sazona los tomates, adereza las ensaladas con el pesto y decóralas con unas hojas de albahaca y de perejil.




Consejo


Para pelar los tomates lo mejor es utilizar un pelador con estrías: facilita el trabajo y evita que dañes la pulpa.







[image: Ensalada de tomate en rodajas con aceitunas negras, una bola de queso, salsa verde y hojas de albahaca sobre plato blanco, decorado con una rama verde.]









Ensalada de patata, naranja y langostinos con mayonesa


Ingredientes (4 p.)




	2-3 patatas


	2 naranjas


	1 cebolleta


	12 langostinos


	1 huevo


	aceite de oliva virgen extra


	1-2 cucharadas de zumo de limón


	perejil


	sal





Elaboración


Pon las patatas en una cazuela, cúbrelas con agua y cuécelas durante 30-35 minutos. Retíralas, pélalas, córtalas en rodajas de 0,5 centímetros y resérvalas.


Pela las naranjas, córtalas en rodajas de 0,5 centímetros y resérvalas.


Corta la cebolleta en aros y resérvalos.


Calienta agua en un cazo hasta que empiece a hervir. Sazónala e introduce los langostinos. Cuécelos durante 2 minutos, retíralos, pélalos y resérvalos.


Para hacer la mayonesa, pon el huevo en un vaso batidor, agrega el zumo de limón, una pizca de sal y 150 ml de aceite. Tritura los ingredientes con una batidora eléctrica hasta que emulsionen.


Distribuye en 4 platos, alternando, las rodajas de patata y de naranja. Coloca encima los aros de cebolleta y los langostinos. Sazona, salpica los platos con unos botones de mayonesa y decóralos con unas hojas de perejil.







Ensalada de piña, jamón de pato y tomates cherry


Ingredientes (4 p.)




	200 g de lechugas variadas


	¼ de piña


	16 tomates cherry


	100 g de jamón de pato en lonchas


	2 rebanadas de pan


	1 cucharada de miel


	aceite de oliva virgen extra


	vinagre


	perejil


	sal





Elaboración


Pela la piña, retírale el tronco central, córtala en daditos y resérvala.


Corta los tomates cherry por la mitad y resérvalos.


Corta el jamón en daditos y resérvalos.


Calienta una sartén pequeña con 6-8 cucharadas de aceite. Corta las rebanadas de pan en dados, introdúcelos en la sartén y fríelos hasta que se doren. Retíralos, escúrrelos sobre un plato cubierto con papel absorbente y resérvalos.


Lava las hojas de lechuga, sécalas, trocéalas y repártelas en 4 platos. Coloca por encima los dados de piña, los tomates cherry, los dados de pan frito y los daditos de jamón.


Para preparar la vinagreta, pon la miel, el vinagre y 6 cucharadas de aceite en un bote (que tenga tapa), cierra el bote y agítalo hasta que los ingredientes emulsionen. Adereza las ensaladas y decora los platos con unas hojas de perejil.







Cogollos con brandada de bacalao


Ingredientes (4 p.)




	4 cogollos de lechuga


	500 g de bacalao desalado desmigado


	5 dientes de ajo


	50 ml de leche


	picos de pan


	2 cucharadas de huevas de trucha


	250 ml de aceite de oliva virgen extra


	perejil





Elaboración


Calienta aceite en un wok. Pela los dientes de ajo y confítalos en el wok a fuego suave durante 5-6 minutos con cuidado de que no se quemen.


Introduce el bacalao en el wok y cocínalo a fuego suave durante 5 minutos. Apaga el fuego, deja que el bacalao se enfríe para que suelte toda la gelatina y retira 2 dientes de ajo.


Cuela la mezcla y reserva por separado el aceite con la gelatina y el bacalao con los 3 dientes de ajo. Pon el bacalao y los dientes de ajo en un vaso batidor, agrega la leche y tritúralos con una batidora eléctrica. Vierte, poco a poco, el aceite con gelatina y sigue triturando los ingredientes hasta que emulsionen.


Corta la base de los cogollos, suelta las hojas más grandes y repártelas por el contorno de 4 platos hondos. Pon la brandada en el centro de los platos y salpícalos con las huevas de trucha y los picos de pan. Decóralos con unas hojas de perejil.




Consejo


Puedes sustituir los cogollos crudos enteros por cogollos cocinados: solo tienes que cortarlos por la mitad y llevarlos a la plancha.







[image: Montaña de ensaladilla cremosa con huevas naranjas, rodeada de hojas de lechuga, bastones de pan y decorada con una hoja de perejil en un plato blanco.]









Ensalada de rúcula, pasta y pera


Ingredientes (4 p.)




	100 g de rúcula


	100 g de lechugas variadas


	75 g de coditos


	2 peras


	1 tomate pera


	30 g de almendras laminadas


	1 cucharada de mostaza a la antigua


	1 cucharada de vinagre


	aceite de oliva virgen extra


	perejil


	sal





Elaboración


Pon agua a calentar en un cazo. Cuando empiece a hervir, sazónala y añade los coditos. Cuécelos durante el tiempo que indique el paquete. Escúrrelos, refréscalos y resérvalos.


Calienta una sartén pequeña sin aceite, añade las almendras y tuéstalas un poco. Pásalas a un plato y resérvalas.


Pela las peras y corta cada una en 8 gajos. Calienta una sartén con 2 cucharadas de aceite, coloca los gajos y dóralos a fuego suave durante 5-6 minutos. Retíralos a un plato y resérvalos.


Para preparar la vinagreta, ralla el tomate en un bol, agrega la mostaza, el vinagre, una pizca de sal y 4-5 cucharadas de aceite. Bate los ingredientes con una varilla manual hasta que queden bien integrados.


Lava las hojas de rúcula y las lechugas y sécalas. Pásalas a un bol grande, riégalas con el aliño y mezcla bien. Reparte las hojas en 4 platos y salpícalos con los coditos y las almendras laminadas. Coloca 4 gajos de pera en cada ensalada y decora con unas hojas de perejil.







Ensalada con queso, higos y maíz tostado


Ingredientes (4 p.)




	1 lechuga


	50 g de hojas de rúcula limpias


	12 tomates cherry


	4 higos morados


	1 rulo de queso de cabra (180 g)


	50 g de maíz tostado


	1 cucharada de miel


	1-2 cucharadas de vinagre


	aceite de oliva virgen extra


	perejil


	sal





Elaboración


Lava la lechuga, sécala, trocéala y ponla en una fuente grande. Añade las hojas de rúcula y mezcla bien.


Corta los tomates por la mitad y los higos en cuartos (u octavos) y repártelos sobre las hojas.


Corta el queso de cabra en rodajas y distribúyelas por encima.


Pon el maíz en el mortero, májalo bien y salpica la ensalada.


Pon la miel, el vinagre, sal al gusto y 4-6 cucharadas de aceite en un bol y bátelos con una varilla manual hasta que liguen. Adereza la ensalada y decórala con unas hojas de perejil.







Ensalada de escarola, pimientos y bacalao al pilpil


Ingredientes (4 p.)




	1 escarola (limpia y troceada)


	2 lomos de bacalao desalado (500 g)


	6 pimientos del piquillo


	2 patatas


	2 dientes de ajo


	8 huevos de codorniz


	1 trozo de guindilla


	aceite de oliva virgen extra


	perejil


	sal





Elaboración


Calienta abundante agua en una cazuela. Lava las patatas e introdúcelas en la cazuela. Agrega también los huevos de codorniz. Retira los huevos a los 4 minutos y cuece las patatas durante 30-35 minutos más. Deja que se enfríen y pela las patatas y los huevos. Corta las patatas en rodajas de 1 centímetro y los huevos por la mitad y resérvalos.


Calienta una sartén con 2 cucharadas de aceite. Corta los pimientos en tiras e introdúcelos en la sartén. Sazónalos y cocínalos durante 15 minutos a fuego suave.


Calienta 250 ml de aceite en una sartén. Pela los dientes de ajo, córtalos en láminas e introdúcelos en la sartén. Añade el trozo de guindilla y cocínalos a fuego medio hasta que empiecen a dorarse. Retira los ajos y la guindilla. Corta los lomos de bacalao por la mitad, introdúcelos en la sartén y cocínalos durante 2 minutos y medio por cada lado. Retira el pescado a una fuente, quítale la piel y sepáralo en lascas. Apaga el fuego y deja que el aceite se enfríe. Remueve con unas varillas hasta que espese y se forme un buen pilpil.


Reparte la escarola en 4 platos y sazónala. Coloca encima las patatas y las lascas de bacalao. Adereza las ensaladas con el pilpil y decóralas con los huevos de codorniz, los pimientos y unas hojas de perejil.




Consejo


El bacalao desalado es perfecto para las ensaladas porque su textura es mucho más firme que la del bacalao fresco.







[image: Ración de ensalada de patata sobre hojas verdes, decorada con tiras de pimiento rojo, huevo cocido en rodajas y una ramita de perejil en plato blanco.]









Ensalada de sandía y tomate con pollo empanado


Ingredientes (4 p.)




	2 tomates grandes


	500 g de sandía


	1 pechuga de pollo (2 medias)


	harina para rebozar


	huevo para rebozar


	pan rallado para rebozar


	2 cucharadas de orégano seco


	aceite de oliva virgen extra


	perejil


	pimienta


	sal





Elaboración


Pela los tomates, córtalos en láminas finas y extiéndelas en una fuente grande. Pela la sandía, córtala en dados y repártelos encima del tomate. Sazona y riega con 4 cucharadas de aceite.


Calienta una sartén con abundante aceite (12-14 cucharadas). Mezcla el pan rallado con 2 cucharadas de orégano. Corta el pollo en dados, salpimiéntalos y pásalos por la harina, el huevo batido y, por último, el pan rallado. Introdúcelos en la sartén y fríelos a fuego medio hasta que se hagan por dentro y se doren por fuera. Retíralos y escúrrelos sobre una fuente cubierta con papel absorbente.


Reparte los dados de pollo sobre la mezcla de tomate y sandía y decora la fuente con unas hojas de perejil.







Ensaladilla de patata, remolacha y pollo con alioli


Ingredientes (4 p.)




	2 patatas


	1 remolacha


	½ pechuga de pollo


	1 huevo


	1 diente de ajo


	1 cucharada de alcaparras


	picos de pan


	aceite de oliva virgen extra


	1 cucharada de vinagre


	perejil


	pimienta


	sal





Elaboración


Lava las patatas y la remolacha y ponlas en la olla rápida. Cúbrelas con agua, cierra la olla y cuécelas durante 6-7 minutos. Cuando baje la válvula, retíralas, deja que se templen un poco, pélalas, córtalas en trocitos irregulares y ponlas en un bol grande. Sazona la mezcla y agrega las alcaparras.


Calienta una sartén con 2 cucharadas de aceite. Salpimienta la pechuga de pollo, córtala en daditos, introdúcela en la sartén y saltéala hasta que esté hecha. Retírala a un plato, deja que se temple e introdúcela en el bol.


Para preparar el alioli, pela el diente de ajo, trocéalo y ponlo en un vaso batidor. Agrega el huevo, el vinagre, una pizca de sal y 200 ml de aceite. Tritura los ingredientes hasta que emulsionen. Añade el alioli al bol y mezcla bien.


Sirve la ensaladilla en 4 platos, pínchala con los picos de pan y decórala con unas hojas de perejil.







Ensalada de espinacas con pollo, anacardos y aguacate


Ingredientes (4 p.)




	200 g de espinacas baby frescas


	½ pechuga de pollo


	1 cebolleta


	2 aguacates


	100 g de anacardos


	12 tomates cherry


	30 ml de salsa de soja


	1 cucharada de semillas de sésamo tostado


	aceite de oliva virgen extra


	vinagre


	perejil


	sal





Elaboración


Calienta una sartén con 3 cucharadas de aceite. Corta la cebolleta en juliana fina y rehógala a fuego medio durante 5 minutos. Corta la pechuga de pollo en dados, introdúcelos en la sartén y cocínalos a fuego medio durante 3-4 minutos. Incorpora la mitad de los anacardos y la salsa de soja y cocina los ingredientes durante 3-4 minutos.


Corta los aguacates por la mitad, retírales el hueso y, con ayuda de una cuchara, sácales la pulpa. Córtalos en dados y resérvalos.


Lava los tomates cherry, córtalos por la mitad y resérvalos.


Lava las espinacas, sécalas y ponlas en un bol grande. Aderézalas con sal, aceite y vinagre, y repártelas en 4 platos. Coloca ¼ parte de la mezcla de pollo y cebolleta en el centro de cada uno. Reparte encima los dados de aguacate, los tomates, el sésamo y el resto de los anacardos. Decora los platos con unas hojas de perejil.




Consejo


Si no te gustan los anacardos, puedes sustituirlos por cualquier otro fruto seco, como nueces, avellanas o almendras.







[image: Ensalada de espinacas, tomate cherry, aguacate y anacardos servida en plato blanco, decorada con semillas y una rama de perejil al lado.]









Ensaladilla de pepino, zanahoria y patata


Ingredientes (4 p.)




	1 pepino


	6 hojas de lechuga


	2 patatas


	2 zanahorias


	4 pepinillos


	2 cucharadas de huevas de salmón


	aceite de oliva virgen extra


	perejil


	sal





Para la mayonesa de ajo:




	1 diente de ajo


	1 huevo


	175 ml de aceite de oliva virgen extra


	1 cucharada de vinagre


	sal





Elaboración


Pon las patatas y las zanahorias en una cazuela, cúbrelas con agua y cuécelas durante 35 minutos. Retíralas, deja que se enfríen, pélalas, córtalas en daditos y ponlas en un bol. Pela el pepino, córtalo de la misma manera y agrégalo al bol. Corta los pepinillos finamente y añádelos. Lava las hojas de lechuga, sécalas, córtalas en juliana fina e incorpóralas. Sazona la mezcla.


Para preparar la mayonesa, pela el diente de ajo, córtalo en


láminas e introdúcelo en un vaso batidor. Añade el huevo, el vinagre, el aceite y una pizca de sal. Tritura los ingredientes con una batidora eléctrica hasta que liguen.


Añade la mayonesa al bol, mezcla bien y reparte la ensaladilla en 4 platos. Decóralos con las huevas de salmón y unas hojas de perejil.







Ensalada de tomate, pepino y sardinillas


Ingredientes (4 p.)




	2 tomates grandes


	2 pepinos


	1 cebolleta roja


	16 aceitunas negras sin hueso


	12 sardinillas en conserva (con aceite)


	aceite de oliva virgen extra


	1 cucharada de zumo de limón


	10 hojas de menta


	perejil


	sal





Elaboración


Pela los pepinos, córtalos en medias lunas de 1 centímetro y ponlos en una fuente grande. Pela los tomates, córtalos en trozos irregulares y agrégalos. Corta la cebolleta en juliana y añádela a la fuente. Incorpora las aceitunas. Adereza los ingredientes con el zumo de limón, 6 cucharadas de aceite y una pizca de sal. Mezcla y reparte la ensalada en 4 platos.


Pon 3 sardinillas en cada uno. Pica las hojas de menta finamente y espolvorea las ensaladas. Decora los platos con unas hojas de perejil.







Ensalada de garbanzos y berberechos


Ingredientes (4 p.)




	300 g de garbanzos remojados desde la víspera


	1 kg de berberechos


	1 puerro


	1 cebolla


	1 tomate


	1 aguacate


	1 lima


	1 cucharada de miel


	1 cucharada de mostaza


	aceite de oliva virgen extra


	1 hoja de laurel


	perejil


	sal





Elaboración


Calienta abundante agua en una olla rápida. Cuando empiece a hervir, agrega los garbanzos (escurridos) y la hoja de laurel. Limpia el puerro (retirándole la parte inferior, la superior, y 2 capas de hojas), enjuágalo, córtalo en 3 y añádelo a la olla. Pela la cebolla, córtala en cuartos y agrégala. Sazona, cierra la olla y cuece los garbanzos durante 30 minutos. Retira los garbanzos, pásalos a un bol grande y resérvalos.


Pela el aguacate, córtalo en dados y agrégalo al bol.


Pela el tomate, córtalo en dados grandes e introdúcelos en el bol.


Para la vinagreta, pon en un bote de cristal con tapa el zumo de la lima, la mostaza, la miel, 6 cucharadas de aceite y una pizca de sal. Tapa el bote y agítalo hasta que los ingredientes emulsionen. Vierte la vinagreta sobre la ensalada y mezcla los ingredientes con suavidad. Espolvoréalos con un poco de perejil picado y vuelve a mezclarlos.


Calienta una sartén grande con 2 cucharadas de aceite. Introduce los berberechos, tápalos y cocínalos hasta que se abran. Sácalos, retírales las conchas y resérvalos.


Sirve la ensalada en 4 platos y reparte los berberechos por encima. Decora con unas hojas de perejil.




Consejo


Si no tienes tiempo de cocer los garbanzos, puedes usar garbanzos en conserva.







[image: Ensalada de garbanzos con tomate, aguacate y almejas servida en un plato blanco, decorada con una ramita de perejil.]









Ensalada de mortadela, escarola, aguacate y granada


Ingredientes (4 p.)




	16 lonchas finas de mortadela


	1 escarola limpia


	1 aguacate


	1 granada


	zumo de ½ limón


	ralladura de 2 mandarinas


	1 cucharada de semillas de lino


	aceite de oliva virgen extra


	perejil


	sal





Elaboración


Para preparar la vinagreta, pon las semillas de lino en el mortero, májalas bien y pásalas a un bote de cristal (que tenga tapa). Añade el zumo de limón, la ralladura de las mandarinas, sal y 4-6 cucharadas de aceite. Tapa el bote y agítalo hasta que los ingredientes emulsionen.


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


Pon la escarola en un bol grande. Agrega la granada, la mitad del aliño y mezcla todo bien.


Corta el aguacate por la mitad, retírale el hueso, córtalo en 8 láminas y resérvalo.


Extiende 2 lonchas de mortadela (superpuestas) sobre la tabla, rellénalas con 1 trozo de aguacate y un poco de ensalada de escarola y granada. Enróllalas formando un rulo. Repite el proceso hasta que consigas otros 7 rulos.


Sirve una cama de escarola y granada en la base de 4 platos y coloca encima 2 rulos. Salséalos con el resto de la vinagreta y decóralos con unas hojas de perejil.




Consejo


La mortadela es un embutido originario de Italia. En esta receta hemos utilizado una mortadela básica, pero puedes encontrarlas mucho más sofisticadas y condimentadas con pistacho, trufa, pimiento o aceitunas.







[image: Dos rollitos rosados sobre lecho de hojas verdes y granos de granada, aliñados con salsa y decorados con una ramita de perejil en un plato blanco.]









Ensalada de pollo escabechado con yema empanada


Ingredientes (4 p.)




	1 pechuga de pollo (2 medias)


	1 escarola


	12 tomates cherry


	4 dientes de ajo


	1 cebolla


	1 granada


	1 pera


	4 yemas de huevo


	30 g de avellanas tostadas


	pan rallado (para empanar)


	100 ml de vino blanco


	aceite de oliva virgen extra


	100 ml de vinagre


	1 hoja de laurel


	20 granos de pimienta negra


	2 ramas de tomillo


	perejil


	sal





Elaboración


Pela la cebolla, córtala en 4 trozos e introdúcela en la olla rápida. Pela los dientes de ajo y añádelos. Agrega las ramas de tomillo, la hoja de laurel, los granos de pimienta, el vino, el vinagre y 200 ml de aceite.


Enrolla las pechugas y átalas con hilo de cocina para que no se abran durante la cocción. Introdúcelas en la olla, sazona, cierra la olla y cocina el pollo durante 5 minutos.


Retira las pechugas y deja que se templen. Retírales el hilo y con un cuchillo bien afilado córtalas en filetes finos y resérvalos. Cuela el escabeche que hay en la olla en un bol. Aplasta las avellanas con la hoja del cuchillo, introdúcelas en el bol y resérvalo.


Suelta las hojas de la escarola, lávalas, escúrrelas, sécalas y trocéalas.


Corta los tomates cherry por la mitad y resérvalos.


Corta la granada por la mitad, golpéala con una cuchara por la parte de la piel hasta que salgan todos los granos y resérvala.


Pela la pera, retírale el corazón, córtala en dados y resérvala.


Reparte la escarola en 4 platos y sazónala. Agrega a cada plato 3 tomates cherry, unos granos de granada, unos dados de pera y unos filetes de pechuga escabechados. Aliña las ensaladas con la mezcla de escabeche y avellanas.


Pon el pan rallado en un plato, coloca encima las yemas y empánalas con cuidado. Calienta una sartén pequeña con abundante aceite, introduce las yemas empanadas (de una en una) y fríelas brevemente. Retíralas y pon 1 en el centro de cada ensalada. Decora los platos con unas hojas de perejil.




Consejo


Si te apetece innovar, puedes utilizar panko (pan rallado japonés) para empanar las yemas de huevo.







[image: Ensalada con hojas verdes, trozos de pollo, tomate cherry, dados de fruta y frutos secos, decorada con una rodaja naranja y una ramita de perejil en plato blanco.]









Ensalada de pavo y mango


Ingredientes (4 p.)




	½ pechuga de pavo (unos 500 g)


	1 mango


	½ lechuga


	½ lechuga hoja de roble


	8 tomates cherry


	4 rebanadas de pan


	2 cucharadas de salsa de soja


	200 g de mayonesa


	aceite de oliva virgen extra


	perejil


	2 cucharadas de orégano (seco)


	1 cucharadita de tomillo (seco)


	1 cucharadita de pimentón


	½ cucharadita de salsa picante


	pimienta


	sal





Elaboración


Calienta una cazuela grande con abundante agua. Salpimienta la pechuga de pavo y espolvoréala con el orégano. Extiende un trozo grande de film transparente sobre la tabla, coloca encima la pechuga y envuélvela bien formando un cilindro. Introdúcela en la cazuela, tápala y cuécela durante 20 minutos. Retira la pechuga a una fuente y deja que se enfríe. Retira el film transparente, córtala en rodajas finas y resérvalas.


Pon el tomillo, el pimentón y 8 cucharadas de aceite en un bol grande y bátelos con una varilla manual. Corta el pan en dados, introdúcelos en el bol y úntalos bien en la mezcla. Escúrrelos y pásalos a un recipiente apto para el horno. Hornéalos a 200 ºC durante 6-8 minutos, hasta que se tuesten. Retíralos del horno y resérvalos.


Suelta las hojas de las lechugas, lávalas bien, sécalas, trocéalas y ponlas en un bol grande. Pela el mango, córtalo en dados y resérvalo. Corta los tomates por la mitad y resérvalos.


Para el aliño, pon la mayonesa en un bol grande, agrega la salsa picante y la salsa de soja y mezcla todo bien. Si queda una salsa muy espesa, puedes aligerarla añadiéndole 1 cucharada de agua.


Sazona las lechugas, agrega un poco del aliño y mezcla bien. Reparte las hojas de lechuga en 4 platos. Coloca, en cada uno, unas rodajas de pavo, unos dados de mango, unos tomates cherry y unos costrones de pan. Adereza las ensaladas con otro poco del aliño y decora los platos con unas hojas de perejil.




Consejo


El mango es una fruta ideal para añadir a tus ensaladas. Es dulce sin ser almibarado y tiene una pulpa jugosa y un aroma embriagador.







[image: Ensalada de hojas verdes, tomate, dados de fruta, pollo en rodajas y picatostes, aliñada con salsa clara y decorada con una ramita de perejil en plato blanco.]









Ensalada de quinoa, salmón y habitas


Ingredientes (4 p.)




	300 g de quinoa


	300 g de salmón


	200 g de habitas frescas desgranadas


	12 espárragos verdes


	12 aceitunas negras sin hueso


	aceite de oliva virgen extra


	vinagre


	perejil


	3 ramas de eneldo fresco


	sal





Elaboración


Retira la piel del salmón, córtalo en dados de 2 centímetros y ponlos en un bol. Pica las ramas de eneldo y agrégalas al bol. Cubre los dados de salmón con aceite, sazónalos y mezcla bien. Déjalos marinando durante 4 horas. Cuela el salmón y reserva, por separado, el salmón y el aceite.


Calienta agua en un cazo. Introduce las habitas, sazónalas y cuécelas durante 6-8 minutos.


Calienta 600 ml de agua en una cazuela. Enjuaga la quinoa, introdúcela y sazónala. Tapa la cazuela y cuece la quinoa a fuego medio durante 15 minutos. Pásala a un bol grande y agrega las habitas. Corta las aceitunas en rodajas finas y añádelas al bol.


Calienta una sartén con 2 cucharadas de aceite. Retira la parte inferior de los espárragos. Córtalos en trozos de 2 centímetros, introdúcelos en la sartén, sazónalos y saltéalos durante 6-8 minutos. Añádelos al bol y vuelve a mezclar.


Sirve la mezcla de quinoa, habitas, espárragos y aceitunas en 4 platos y reparte encima los dados de salmón.


Vierte 2 cucharadas de vinagre al aceite resultante de marinar el salmón y adereza los platos con la mezcla. Decóralos con unas hojas de perejil.




Consejo


En esta receta el salmón va en crudo; es por eso que, para evitar cualquier infección por anisakis, te recomiendo que lo congeles durante 4 días antes de usarlo.







[image: Ensalada de quinoa con trozos de salmón, aceitunas negras, espárragos y habas en un plato ovalado blanco, decorada con una rama de perejil.]









Ensalada de judías verdes con patata nueva y vinagreta de mostaza


Ingredientes (4 p.)




	500 g de judías verdes


	8 patatas nuevas pequeñas (400 g)


	2 huevos


	½ cebolleta roja


	12 lonchas finas de cecina


	1 cucharada de mostaza de Dijon


	1 cucharada de vinagre de vino blanco


	aceite de oliva virgen extra


	perejil


	12 hojas de cebollino


	sal





Elaboración


Calienta abundante agua en una cazuela. Cuando empiece a hervir, introduce las patatas (enteras y sin pelar) y los huevos y sazona. A los 10 minutos, retira los huevos y deja las patatas dentro durante 10 minutos más. Refresca los huevos, pélalos y resérvalos. Escurre las patatas y resérvalas.


Retira las puntas de las judías verdes, córtalas por la mitad a lo largo y después en trozos de 3-4 centímetros. Calienta agua en un cazo, introduce las judías, sazónalas, tápalas y cuécelas durante 12-15 minutos. Escúrrelas y resérvalas.


Para preparar la vinagreta, pon la mostaza en un bol, añade 4 cucharadas de aceite de oliva y el vinagre. Pica las hojas de cebollino finamente, agrégalas y mezcla todo con una varilla manual.


Pon las judías en un bol grande. Corta las patatas (peladas o sin pelar) en 4 gajos y añádelas al bol. Corta la cebolleta roja en juliana fina e incorpórala. Sazona los ingredientes, vierte la vinagreta sobre las hortalizas y mezcla suavemente.


Reparte la ensalada en 4 platos. Corta los huevos en 4 gajos y pon 2 en cada uno. Coloca 3 lonchas de cecina en cada uno y decóralos con unas hojas de perejil.




Consejo


La mostaza de Dijon, de sabor intenso, ligeramente picante y con una textura cremosa, combina con todo tipo de alimentos. Puedes usarla para acompañar carnes blancas, carnes rojas, pastas y huevos y para preparar vinagretas, como en esta receta.







[image: Ensalada de judías verdes, patata, huevo cocido, cebolla y lonchas de embutido curado, decorada con una ramita de perejil en plato blanco.]









Ensalada de queso de cabra y zanahoria


Ingredientes (4 p.)




	2 rulos de queso de cabra con miel (200 g)


	5 zanahorias


	80 g de rúcula


	80 g de canónigos


	12 nueces peladas


	1 cucharada de sésamo tostado


	40 g de mantequilla


	1 cucharada sopera de miel


	100 ml de agua con gas


	1 cucharada de vinagre blanco


	aceite de oliva virgen extra


	50 ml de vinagre de Módena


	perejil


	1 rama de romero


	12 hojas de cebollino


	sal





Elaboración


Pon a calentar la mantequilla y 2 cucharadas de aceite en un wok. Pela las zanahorias, córtalas en cuatro bastones a lo largo y después por la mitad. Introdúcelas en el wok y cocínalas durante 5 minutos a fuego medio. Agrega el vinagre de Módena, la miel, la rama de romero, el agua con gas y una pizca de sal. Cocina las zanahorias a fuego suave durante 18-20 minutos. Apaga el fuego, pásalas a un plato y espera a que se templen. Reserva también el líquido que queda en el wok.


Para preparar la vinagreta, corta las hojas de cebollino finamente y ponlas en un bol. Añade la cucharada de vinagre blanco, 3 cucharadas de aceite, el sésamo, el líquido resultante de cocinar las zanahorias y una pizca de sal. Bate los ingredientes hasta que queden bien integrados.


Corta cada rulo de queso en 6 rodajas.


Mezcla las hojas de canónigo y de rúcula en un bol y repártelas en 4 platos. Alíñalas con un poco de vinagreta y reparte encima los bastones de zanahoria, las rodajas de queso de cabra y las nueces. Adereza los platos con otro poco de vinagreta y decóralos con unas hojas de perejil.




Consejo


Para cortar el queso es importante utilizar un cuchillo bien afilado y limpiarlo con una servilleta de papel después de cada loncha.







[image: Ensalada de hojas verdes con nueces, zanahorias asadas y porciones de queso fresco, servida en un plato blanco ovalado.]
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