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    Introducción


     


     


     


    Salvado, judías, fruta, lentejas, garbanzos, guisantes, harina integral… Son muy numerosos los alimentos que contienen fibra, rica en propiedades beneficiosas para el organismo. Según el tipo, la fibra contribuye a regular las funciones intestinales, permite controlar el nivel de glucosa y colesterol, y además, gracias a su capacidad para «formar volumen», ayuda a alcanzar antes la sensación de saciedad, por lo que es aconsejable también en las dietas hipocalóricas. En definitiva, es un recurso muy valioso e imprescindible.


    Por ello, resulta muy útil consumir, con las más diversas formas, alimentos que contengan fibra, incluyéndolos de forma habitual en la alimentación diaria.


    Este libro proporciona importantes indicaciones así como información nutricional sobre los principales alimentos ricos en fibra. De la estrecha colaboración entre el dietista y el chef han nacido las recetas que permiten seguir una alimentación correcta y equilibrada sin olvidar el gusto y la fantasía. Los platos presentados garantizan una correcta aportación de un importante nutriente como la fibra y, al mismo tiempo, son platos apetitosos, sabrosos y de seguro éxito en la mesa.


    Presentamos un práctico manual para una alimentación sana con recetas deliciosas y atractivas explicadas paso a paso, con los tiempos de preparación y las características nutricionales.


  




    ¿Qué es la fibra?


     


     


     


    La fibra alimentaria es la parte filamentosa que sostiene y mantiene unidos los vegetales, compuesta de polisacáridos sin base de almidón que forman las paredes de las células; la componen la celulosa, la pectina, la goma, el parénquima y la lignina, sustancias resistentes a la digestión por parte de las enzimas del intestino delgado.


    Las fibras se dividen principalmente en dos categorías:


     


    — fibras insolubles, capaces de absorber el agua;


    — fibras solubles, más fermentables.


     


    La fibra alimentaria realiza una función clave en el estómago y el intestino delgado: la fibra soluble aumenta su viscosidad y se convierte casi en un gel, reduciendo la velocidad del paso del contenido del estómago al duodeno y aumentando la sensación de saciedad. La fibra también cumple una función relevante en el grado de digestión de los carbohidratos, proteínas y grasas, dificultando su contacto.


    La reducción de la absorción de los carbohidratos también ejerce una influencia positiva en el nivel glucémico de la sangre, que disminuye, y se reduce la cantidad de insulina, la hormona que contribuye al transporte del azúcar de la sangre a nuestras células. Además, la fibra soluble es capaz de bajar el nivel de colesterol en la sangre, por lo que resulta muy útil para la prevención de enfermedades cardiovasculares.


    En cuanto a las fibras insolubles, son muy importantes para la regulación de las funciones intestinales. Las más comunes son la celulosa, que se halla en todos los tipos de fruta y verdura, parte de las hemicelulosas y la lignina, presentes sobre todo en el salvado de los cereales. La fibra insoluble facilita la producción de residuos y su paso a través del aparato digestivo, aumentando la masa fecal. Por lo tanto, el consumo de fibra no sólo contribuye a prevenir el estreñimiento y otros trastornos intestinales, sino que ayuda al organismo a eliminar más deprisa las sustancias nocivas.


    Los dietistas recomiendan consumir a diario unos 30 g de fibra; en nuestra alimentación diaria convendría incluir, ya en el desayuno, alimentos ricos en fibra, como cereales integrales o muesli, consumir hortalizas o legumbres en cada una de las comidas principales y tomar fruta fresca a media mañana o como merienda.


    Sin embargo, no debe olvidarse que un excesivo consumo de fibra puede tener efectos negativos. Así, la fermentación bacteriana de la fibra puede causar formación de gas, distensión abdominal y diarrea. Además, la fibra puede interferir con la absorción de algunos minerales, aunque este efecto secundario es fácil de resolver con una alimentación equilibrada.


    Desde el punto de vista dietético, la fibra resulta excelente puesto que no contiene calorías, con la consiguiente reducción del riesgo de obesidad. La mayor facilidad de digestión se debe también a que, dada su consistencia, obliga a masticar más los alimentos que la contienen.


     


     

  



  LAS LEGUMBRES


   


  Las legumbres son las semillas comestibles de las plantas de la familia de las Leguminosas, constituidas por dos valvas que se abren al alcanzar la madurez y dejan libres las semillas. Se pueden encontrar tanto frescas como secas. Las primeras son ricas en agua y tienen las propiedades nutritivas de las demás verduras del huerto, pero, sobre todo, son ricas en fibra alimentaria y favorecen el tránsito intestinal. Las legumbres secas contienen muchas proteínas y son muy ricas en carbohidratos, sobre todo almidón, sales minerales y vitaminas, mientras que tienen un bajo contenido en grasas.


  El aspecto más significativo desde el punto de vista nutricional es la presencia de un elevado porcentaje de proteínas de la mejor calidad. No obstante, al ser de origen vegetal, estas proteínas resultan incompletas y aportan sólo algunos de los aminoácidos esenciales, como lisina, valina y triptófano. Se aconseja combinar estos alimentos con los cereales, también caracterizados por un contenido proteico incompleto que, sin embargo, suple a la perfección las carencias de las legumbres, con el fin de poner a disposición del organismo, para sus necesidades de construcción y reparación de los tejidos y moléculas, una mezcla proteica de valor biológico comparable al de las proteínas animales. El elevado porcentaje de almidón (a excepción de la soja) garantiza una buena aportación calórica. La fibra, a pesar de que nuestro cuerpo no posee las enzimas necesarias para la digestión de las sustancias que la componen, cumple importantes funciones, entre ellas la de aumentar la peristalsis intestinal, reduciendo así el estreñimiento, y la de limitar la absorción de colesterol y grasas. El excesivo consumo de fibra puede causar trastornos intestinales, por lo que las legumbres se desaconsejan a quienes padecen úlceras, colitis y dispepsias. Las legumbres son muy ricas en minerales, en especial en hierro y, también, potasio, magnesio, fósforo, zinc, cobre y calcio, lo que hace a este alimento indicado para quienes sufren de hipertensión. Las vitaminas más representadas son la B1 y la B2, aunque en las legumbres frescas también están presentes buenas cantidades de vitaminas PP y C.


  Las legumbres están disponibles todo el año y se venden a granel o en bolsas transparentes. Siempre conviene comprobar que no haya sustancias extrañas mezcladas con el producto y que las semillas no hayan sido dañadas o atacadas por insectos. Para la conservación resulta adecuado un lugar fresco y seco.


  De las legumbres suelen utilizarse las semillas, aunque en el mercado se encuentran también las harinas, las más comunes de las cuales son la de garbanzos y la de soja. De la soja se obtienen también otros productos alimenticios, en general empleados en la cocina oriental y en la cocina macrobiótica.


  A excepción de las habas frescas y los brotes de soja, que pueden consumirse crudos, las legumbres acostumbran a cocerse. Los métodos más utilizados son el hervido y el estofado. Antes de someterse a cocción, las legumbres secas deben sumergirse en agua para provocar el ablandamiento del vegetal, que absorbe agua hasta alcanzar una consistencia blanda debida a la gelatinización del almidón. El remojo en agua y la cocción tienen también la finalidad de desactivar algunos antinutrientes contenidos en las legumbres secas. El inconveniente de los tiempos de cocción, bastante largos, se puede resolver en parte recurriendo a la olla a presión o utilizando legumbres cocidas o en conserva, más caras que las crudas pero más prácticas. Se obtienen excelentes resultados desde el punto de vista nutricional con la cocción al vapor, que mantiene prácticamente inalterados tanto el color como el contenido vitamínico y mineral de todos los vegetales.


   


  Judías (Phaseolus vulgaris). Las judías, originarias de América e introducidas en Europa gracias a las expediciones españolas, son muy consumidas. Presentes en todas las épocas en la mesa de las clases más humildes, se ganaron el apelativo de «carne de los pobres». La vaina de las judías contiene varias semillas, de color y forma diversos según la variedad. Se pueden utilizar tanto las vainas jóvenes y tiernas (judías verdes) como las semillas, recogidas cuando adquieren un buen tamaño y la vaina empieza a amarillear. Pueden consumirse tanto frescas como secas. Son un alimento de valor nutritivo relevante, con un rico patrimonio de vitamina B 1 y minerales, en particular hierro, calcio y potasio. La piel externa es muy rica en fibra insoluble, que puede causar algunos problemas de digestión y al mismo tiempo produce una prolongada sensación de saciedad.


   


  Lentejas (Lens esculenta). Es uno de los primeros alimentos cultivados y consumidos por el ser humano. Resulta célebre el episodio bíblico en el que Esaú habría cedido la primogenitura a su hermano Jacob por un plato de lentejas. Hay variedades de semillas más grandes, amarillas o verdes, cultivadas sobre todo en América, y variedades de semillas más pequeñas, anaranjadas, rojas o marrones, cultivadas en la cuenca del Mediterráneo, Oriente Medio y la India. Las lentejas son ricas en fibra y minerales, sobre todo en calcio, hierro, potasio y fósforo, y presentan un contenido muy elevado de proteínas y glúcidos. No requieren remojo antes de la cocción. Quien tiene problemas digestivos puede consumir las lentejas en forma de puré, a fin de triturar y reducir las pieles.


   


  Guisantes (Pisum sativum). Junto con las lentejas, son las legumbres de las que tenemos noticias más antiguas. Hoy en día se cultivan mucho en el centro y norte de Europa, y están muy difundidos en España. Poseen semillas redondeadas y están contenidos en una vaina verde de forma alargada. Se comercializan en estado fresco, como conservas en salmuera, secos o bien congelados. En este último caso su color es verde brillante, debido al escaldamiento al que se someten antes de la congelación. En el momento de la compra, las vainas deben estar enteras, llenas y cerradas, sin manchas ni zonas ajadas. Los guisantes son muy dulces porque contienen una cantidad de azúcares superior a la de las demás legumbres; no causan problemas de digestión y son ricos en provitamina A, vitaminas C y PP, potasio, hierro, calcio y fósforo. Los guisantes secos tienen un valor energético más elevado que los frescos, ya que la pérdida de agua lleva a una gran concentración de elementos nutritivos.


   


  Garbanzos (Cicer arietinum). Muy difundidos en Oriente Medio y en la India, presentan un contenido proteico algo inferior al de las lentejas y las judías secas, pero son un poco más ricos en grasas. Son semillas redondeadas de color crema y se comercializan secos o en conserva.


   


  Habas (Vicia faba). Su consumo fue notable a principios del siglo XX, pero luego fue disminuyendo poco a poco, aunque en nuestros días asistimos a un nuevo auge del cultivo de esta legumbre. Las habas son ricas en proteínas, fibra, vitaminas, sobre todo A, B y K, y sales minerales, importantes para la acción de drenaje del aparato urinario. En estado fresco son las legumbres menos calóricas. El consumo de habas, en particular de las frescas, puede provocar el favismo, una forma de intolerancia hereditaria relacionada con la ausencia de una enzima particular capaz de neutralizar los efectos nocivos de algunas sustancias tóxicas presentes en esta legumbre. Esta situación provoca la destrucción de los glóbulos rojos de la sangre, con graves consecuencias como mareos, dolores abdominales, náuseas y vómitos. La cocción de las habas reduce el peligro de sufrir este trastorno.


   


  Soja (Glucine max). Originaria de Extremo Oriente, la composición de sus semillas difiere de las demás legumbres por los elevados contenidos proteicos y lipídicos. También se caracteriza por el menor contenido de glúcidos y la composición de aminoácidos de las proteínas, cercana a la de algunas proteínas animales. Pueden utilizarse tanto las semillas, frescas y secas, como los brotes frescos. El principal uso en Occidente consiste en la extracción del aceite de soja, empleado sobre todo como aceite de aliño, muy rico en ácidos grasos poliinsaturados, útiles entre otras cosas por su acción de normalización del nivel de lípidos de la sangre. Un importante derivado de esta legumbre es la leche de soja, indicada para quienes sufren de hipercolesterolemia o no son capaces de producir la lactasa, ya que carece tanto de colesterol como de lactosa. De este derivado se obtiene también un queso, el tofu. La lecitina de soja es un fosfolípido extraído durante la producción del aceite; se utiliza como antioxidante y emulsionante, y también como componente coadyuvante en las dietas, para mantener bajos los niveles de colesterol. De la soja se puede extraer una harina para pan y galletas, así como para obtener los llamados estructurados, que se emplean como sustitutos o suplementos de las carnes. La soja (como otros alimentos, entre ellos nabos, coles, nueces y cacahuetes) contiene goitrina, un factor antinutricional que reduce la capacidad de utilizar el yodo, oligomineral imprescindible para el buen funcionamiento del tiroides. La cocción anula sus efectos negativos.


   


   


  LOS ANTINUTRIENTES


   


  Muchos alimentos, además de los principios nutritivos, contienen algunas sustancias, los llamados antinutrientes, que deben su nombre a que actúan de forma negativa en la digestión y absorción de los nutrientes. La presencia de estos factores no debe preocupar demasiado, pues en el caso, por ejemplo, de cereales y legumbres basta preferir algunas técnicas de preparación para reducir sus efectos. En las legumbres, por ejemplo, el remojo de las semillas primero (cambiando varias veces el agua de remojo) y la cocción después (tirando el agua de cocción) logran solubilizar y destruir las sustancias nocivas, haciendo a estos alimentos perfectamente idóneos para el consumo.


  En cambio, para centeno y maíz es conveniente limitar las dosis. De esta forma se evita el problema sin renunciar a estos valiosos alimentos.


   


   


  TÉCNICAS DE PREPARACIÓN


   


  En general, las legumbres frescas se someten a los mismos tratamientos que las hortalizas frescas. Las principales técnicas de preparación son el desgrane, que permite recoger las semillas contenidas en las vainas; la despuntadura, para eliminar las extremidades de las vainas en los casos de limpieza de judías verdes y tirabeques, así como el eventual hilo de celulosa, y el lavado que garantiza la higiene del producto. Por el contrario, las legumbres secas se someten sólo a dos tratamientos previos a la cocción: el primero consiste en un rápido cernido para eliminar posibles cuerpos extraños; el segundo es el remojo en abundante agua fría durante un periodo que varía según la legumbre tratada. Esta técnica permite hidratar las semillas de forma que queden hinchadas y húmedas, y permite una cocción más eficaz y rápida. Las semillas que flotan durante el remojo suelen estar rotas, defectuosas o conservadas durante demasiado tiempo.


   


   


  TÉCNICAS DE COCCIÓN


   


  La cocción que se aplica a las legumbres es el hervor. Las legumbres frescas pueden cocerse añadiéndolas al agua hirviendo ligeramente salada, igual que las hortalizas. A esta cocción puede seguirle una de acabado en la sartén. Las legumbres secas deben cocerse en agua inicialmente fría y no salada. De esta forma la cocción resulta lenta y progresiva, y permite un mayor ablandamiento de la celulosa presente en la piel de las semillas. Al término de la preparación, si no se utilizan enseguida, las legumbres secas se conservan en su agua de cocción. Muy a menudo se añaden a las legumbres secas diversos ingredientes de condimento.


   


   



LOS CEREALES


   


  Con el término de cereales se hace referencia tanto a las plantas pertenecientes a la familia de las Gramíneas como a los granos, o carióxidos, que de las plantas se obtienen. El aspecto exterior de los granos varía de cereal a cereal, pero la estructura es común, y se pueden identificar tres partes distintas: una capa externa, el epicarpio, rico en celulosa y lignina; una intermedia, la capa aleurónica, que contiene sustancias proteicas y vitamínicas, y una parte más interna y voluminosa, el endosperma amilífero, rico sobre todo en almidón. Los cereales, nutritivos, fáciles de cultivar y poco perecederos, son la base de la alimentación humana. Almidón, proteínas, vitaminas del grupo B, hierro y fibra son los principales componentes de estos alimentos, en particular de los integrales. La presencia de las grasas es escasa y se concentra sobre todo en el germen, que se elimina durante el procesamiento industrial. Una característica negativa de los cereales es la presencia de antinutrientes, que actúan en el organismo reduciendo el uso de las proteínas y del almidón, e interfiriendo con la absorción de algunos minerales, como calcio, magnesio, hierro y zinc, y de algunas vitaminas, como la vitamina PP.


   


  Trigo. Existen infinitas variedades, que pueden reducirse, por comodidad, a dos tipos esenciales: el trigo duro, del que se obtienen las sémolas, empleado sobre todo para la preparación de pasta; y el trigo tierno, con el que se elaboran las harinas y que se utiliza para la panificación. Esta distinción se debe a la mayor o menor presencia de proteínas, y, en particular, de gluten, sustancia elástica que se forma cuando una masa de harina de trigo y agua se deja reposar y a continuación se lava con agua corriente para eliminar el almidón. En el exterior del grano de trigo se encuentra una envoltura fibrosa, el salvado, que no se digiere del todo y desempeña una función esencial en el transporte de las sustancias nutritivas.


   


  Avena. Es el cereal más rico en proteínas y grasas, y se presenta en granos, similares a los del trigo pero surcados. La avena tiene un revestimiento externo, rico en celulosa, tan adherente a la carióxide que cuesta separarlo de ella. La consecuencia es que el producto de la pulverización es tan rico en fibra vegetal que es difícil digerirlo. Este cereal está indicado para retrasos del crecimiento y raquitismo, ya que contiene auxina, una hormona del crecimiento. Se presenta en forma de copos, fáciles de digerir y de breve cocción, y como harina. También puede utilizarse en grano como el arroz integral.


   


  Espelta. Es un cereal pobre en aminoácidos, pero esta carencia puede compensarse fácilmente mediante la combinación con las leguminosas. La espelta es rica en vitaminas de los grupos A, B, C y E, y en sales minerales como fósforo, sodio, calcio, potasio y magnesio; cumple una función reconstituyente y antianémica por la presencia de proteínas y ácidos grasos poliinsaturados. Su germen contiene salvado y aceites que ejercen una acción refrescante y contra el estreñimiento. El alto contenido de selenio y ácido fítico le da un poder antioxidante y obstaculiza la formación de los radicales libres.


   


  Maíz. Proviene de una gramínea originaria de la América tropical. El principal componente es el almidón, las proteínas están presentes a razón del 10 % y las grasas se localizan sobre todo en el germen, del que son extraídas para la producción de aceite de semillas. El contenido de vitaminas y sales minerales es comparable al del trigo, pero la vitamina PP se halla combinada con sustancias que la hacen inutilizable por parte del organismo. Son derivados del maíz las harinas, amarillas o blancas según la variedad con la que se producen, los copos de maíz, las palomitas y el maíz en conserva.


   


  Alforfón. También llamado trigo sarraceno, es un alimento muy equilibrado, rico en hierro, vitamina B, vitamina E y magnesio. Entre sus propiedades, se halla la de proporcionar energía y vigor físico, motivo por el que su uso resulta indicado en la convalecencia, la gestación y la alimentación de las personas mayores. Los granos, de forma casi triangular, son tiernos y crujientes, y requieren breves tiempos de cocción. El alforfón se cultiva en el norte de Italia y se consume sobre todo en forma de harina.


   


  Mijo. Es el cereal más antiguo; es un excelente coadyuvante en el crecimiento y para la salud de piel y cabello, dado que es muy rico en ácido salicílico. De fácil digestión, el mijo carece de gluten, característica que lo hace muy indicado tanto en el primer destete como para los celiacos.


   


  Cebada. Es uno de los cereales más antiguos. Contiene más de un 10 % de proteínas y un 74 % aproximadamente de almidón. El porcentaje de grasas es muy escaso, mientras que resulta considerable el de fibra y la cantidad de fósforo. En alimentación se utiliza para la producción de cerveza, whisky, malta y sucedáneos del café, o bien como ingrediente básico de sopas y primeros platos. Para el relleno de pasteles dulces y salados se puede emplear la cebada pelada, que se ha descortezado, después de ponerla en remojo y hervirla. La cebada perlada, es decir, privada de las capas externas de la carióxide, se presenta en forma de granos redondeados y se utiliza como ingrediente de sopas, o bien como guarnición para platos de carne. La harina de cebada resulta poco indicada para la panificación y se emplea sobre todo en la preparación de productos dietéticos y galletas. La malta de cebada es el producto de la germinación de la cebada, que se tuesta. Se emplea en la panificación y en la preparación de productos dietéticos para la infancia y la tercera edad, y es la materia básica para la producción de la cerveza y de algunos tipos de whisky. La cebada abunda en propiedades nutritivas y cumple una función importante para la remineralización de los huesos y para prevenir las afecciones pulmonares y cardiovasculares; además se recomienda para gastritis, colitis y cistitis.


   


  Arroz. Es uno de los cereales más importantes para la alimentación humana y constituye el alimento básico para muchas poblaciones. Es un producto muy energético al estar compuesto por casi un 90 % de almidón, y por lo tanto glúcidos. Sin embargo, se caracteriza por contener proteínas de calidad superior respecto a los demás cereales, más completas y fáciles de digerir. Las grasas están presentes en cantidades muy pequeñas, al igual que las sales minerales (motivo por el que el arroz resulta indicado en las dietas de los hipertensos). El contenido de vitaminas y fibra varía según se trate del producto integral o del refinado. De la molienda de los granos de arroz se puede obtener la harina, empleada como espesante en diversos preparados industriales y en productos para la infancia. Para la panificación se añade a otras harinas, porque es pobre en gluten. El arroz inflado se cuece en el horno a altas temperaturas y a continuación se aplana y se tuesta, obteniendo así un producto vaporoso y voluminoso. Los copos de arroz se obtienen a partir de los granos limpios y molidos gruesos, y resultan muy indicados para el desayuno. El arroz salvaje se presenta con granos delgados, largos y de color oscuro. Se utiliza hervido como acompañamiento de platos a base de carne con salsa.


   


  Centeno. El centeno integral es el cereal que presenta el mayor contenido proteico y de fósforo. El grano se presenta con forma alargada, similar al trigo, y de color dorado verdoso. El consumo de este cereal se recomienda para quienes sufren de estreñimiento, por el alto porcentaje de fibra que contiene; para los convalecientes, por la elevada presencia de proteínas; y para estimular la memoria, dado el elevado porcentaje de fósforo. Es mejor limitar el consumo en el caso de quienes sufren problemas renales.


   


  Cuscús. Es el producto final de un proceso particular al que se somete la sémola de trigo duro y que da como resultado final la formación de pequeños granitos secos. El tipo «precocido» tiene un tiempo de cocción bastante rápido y puede cocinarse como una pasta para sopa normal.


   


   


LA PASTA


   


  La pasta alimentaria se obtiene a partir del amasado de harinas de trigo con agua. Las sustancias proteicas se hallan concentradas sobre todo en el germen, por lo que su presencia en las sémolas y harinas está en función de los diversos tipos de molienda a los que se ha sometido el trigo. La pasta seca contiene un 70-75 % de almidón, un 11-12 % de proteínas y menos del 1 % de grasas. También están presentes vitaminas del grupo B, aunque gran parte de ellas se pierde con la cocción, y sales minerales como el fósforo, el calcio y el potasio. En lo que respecta a la pasta fresca, la mayor cantidad de agua presente conlleva una menor concentración porcentual de los principios nutritivos.


   


   


EL PAN


   


  CÓMO SE RECONOCE UNA BUENA PASTA DE CALIDAD


   


  A partir de un atento examen del producto crudo podemos decir que estamos ante una buena pasta si:


   


  • el aspecto es uniforme y liso, y al trasluz no aparecen rugosidades o sombras oscuras;


  • el color es un límpido amarillo ambarino;


  • no se observa ningún olor;


  • al probarla, el sabor presenta un ligero matiz dulzón;


  • la rotura produce un sonido seco y la fractura aparece lisa y vítrea.


   


   


  
    
      	
        Almidón y gluten


         


        Mención aparte merecen los dos principales componentes de la pasta: el almidón y el gluten, que forman su estructura y causan las transformaciones que se producen en la cocción, por lo que determinan la calidad de la pasta.


        El almidón es un carbohidrato presente en el grano de trigo, que en la pasta cruda se halla en forma de gránulos, mientras que el gluten es una sustancia viscosa que se forma por interacción de dos proteínas, la gliadina y la glutenina, en el momento en que estas son hidratadas, es decir, cuando a la sémola se le añade el agua y comienza el amasado. El gluten se dispone entre los gránulos de almidón, formando un retículo más o menos uniforme y regular. Durante la cocción el gránulo de almidón absorbe agua y se hincha enseguida, hasta romperse y liberar en el agua su contenido. En cambio, las dos proteínas del gluten se coagulan formando un retículo muy compacto que envuelve y trata de retener en lo posible los gránulos de almidón. La pasta de buena calidad será aquella en que el gluten, al transformarse, logra impedir que el almidón absorba agua, protegiendo la sustancia interna y por lo tanto no sólo el propio sabor de la pasta, sino también su consistencia natural.

      
    

  



   


   


  El pan es el producto obtenido del amasado de la harina con agua y sal; esta masa fermenta con dos métodos distintos: utilizando la levadura natural o bien la levadura de cerveza. Este alimento tiene un limitado valor nutritivo, sobre todo a causa del escaso contenido de proteínas, aminoácidos esenciales y vitaminas. El escaso valor nutritivo se acompaña de una elevada aportación calórica, aunque su presencia en la dieta resulta útil para garantizar la cuota necesaria de carbohidratos complejos. El valor calórico del pan integral no es muy inferior al del pan blanco, pero en el primero la presencia de fibra limita la absorción de algunos principios nutritivos, motivo por el que se recomienda en algunas dietas. Aunque el pan integral contiene mayores porcentajes de algunos minerales, estos no pueden absorberse por completo, a causa de la presencia del ácido fítico. Además, el pan integral resulta más difícil de digerir que el blanco, también a causa de la mayor cantidad de fibra.


  La digestibilidad del pan depende de la cantidad de agua que queda tras la cocción de la masa. Por ello, el pan bien cocido es metabolizado por el organismo con mayor facilidad que el poco hecho. Por lo tanto, también los bastoncillos, biscotes y tostadas resultan particularmente fáciles de digerir, a menos que su composición incluya elevadas cantidades de grasas. El pan fresco, o mal cocido, y en particular la miga, no son aconsejables para quienes sufren de gastritis, úlcera gastroduodenal e insuficiencias hepáticas. Además, debe limitarse en todas las dietas que requieran un bajo contenido calórico y en la alimentación de los diabéticos. Determinados tipos de pan, elaborados con harina poco refinada y con un elevado contenido de fibra, resultan contraindicados para quienes sufren de colitis, aunque se recomiendan en los casos de estreñimiento persistente.


   


   


LA FRUTA


   


  Con el término genérico fruta se hace referencia a todos los frutos de plantas plurianuales, de cultivo o silvestres, así como a algunas semillas oleosas comestibles. Desde el punto de vista nutricional se clasifica en tres categorías:


   


  — la fruta pulposa, que aporta un reducido contenido calórico y que es importante por la aportación de micronutrientes esenciales en pequeñas dosis, como vitaminas, sales minerales y carotenoides;


  — la fruta harinosa, que confiere una considerable aportación calórica por la presencia de un 40 % de carbohidratos aproximadamente;


  — la fruta oleosa fresca, caracterizada por un elevado contenido lipídico y una sustanciosa aportación calórica.


   


  La composición química de la fruta varía según la especie y depende de otros factores como el grado de maduración, el tipo de terreno, el abonado y la temporada. La cantidad de agua oscila de valores muy elevados a cantidades mínimas. Las vitaminas varían tanto cuantitativa como cualitativamente, según el terreno de cultivo, la exposición a la luz solar, el grado de maduración en el momento de la cosecha y el tipo de conservación al que se someten las frutas. Las vitaminas presentes son las hidrosolubles; en las frutas oleosas se hallan también las liposolubles. Las proteínas alcanzan valores importantes en la fruta oleosa, rica también en grasas y por ello hipercalórica. Los azúcares están presentes tanto en la forma simple (fructosa, glucosa y sacarosa), como en la compleja (almidones, celulosa, hemicelulosa y pectinas).


  Es aconsejable el consumo diario de fruta, por el papel fundamental que desempeñan en nuestro organismo sus nutrientes. La fruta regula el equilibrio ácido-básico de la sangre y es rica en potasio y pobre en sodio, por lo que ayuda a mantener bajo control la presión de la sangre y facilita la actividad muscular. Por último, no debe subestimarse la riqueza en términos de fibra, soluble e insoluble, contenida en particular en las castañas, las nueces y las ciruelas secas.


   


   


  FRUTA FRESCA


   


  CONSEJOS PARA LA COMPRA Y LA UTILIZACIÓN


   


  En líneas generales, la fruta fresca debe presentar las siguientes características:


   


  • conformidad a la especie y a la cantidad indicada;


  • desarrollo y grado de maduración coherentes con la estación;


  • suficiente grado de limpieza;


  • ausencia de mohos, cortes, humedad excesiva, daños provocados por golpes, heladas u otras causas de alteración.


   


   


  La fruta fresca puede conservarse en el frigorífico durante varios días a una temperatura de 4-6 °C. Durante la fase de conservación hay que evitar amontonar la fruta para impedir perjudiciales aplastamientos. Los productos que no han alcanzado el grado de maduración adecuado pueden conservarse a temperatura ambiente durante breves periodos.


  Para proteger la fruta de los parásitos se utilizan con frecuencia productos químicos muy tóxicos, cuyos residuos permanecen en la piel. Por ello resulta imprescindible lavar con cuidado la fruta antes de consumirla. Pelar la fruta ofrece una mayor seguridad, aunque presenta la desventaja de reducir de manera drástica la aportación de vitaminas. La fruta fresca pelada, y de modo particular la que tiene la pulpa blanca, tiende a oxidarse en poco tiempo, adquiriendo un aspecto y un color poco agradables. Por consiguiente, esta operación debería efectuarse sólo poco antes de su utilización, o bien tomando la precaución de rociarla con zumo de limón o sumergirla en una solución de agua acidulada y azucarada.


   


   


  FRUTOS SECOS


   


  Los frutos secos son la fruta con cáscara, que suele caracterizarse por una semilla comestible encerrada en una cáscara dura. Contiene sustancias bioactivas que influyen en los procesos metabólicos y contribuyen a obtener una alimentación sana y equilibrada. Los frutos secos son ricos en proteínas, fibra, grasas beneficiosas, sales minerales, hierro, calcio, fósforo, vitaminas E, A, B1 y B2. Semáforo rojo a estos frutos para quien está siguiendo una dieta hipocalórica; el consumo de este alimento se desaconseja también a quienes sufren de afecciones de las vías renales, trastornos cardiovasculares, gastritis y úlcera.


  Los frutos secos se conservan en ambientes frescos, secos y oscuros.


   


   


LAS VERDURAS


   


  El consumo de verduras frescas es muy saludable. Las hortalizas representan un grupo bastante diversificado de alimentos, con la característica común de presentar, en la composición, un elevado porcentaje de agua (con las consiguientes propiedades hidratantes, refrescantes y desintoxicantes), mientras que el de proteínas, lípidos y glúcidos es siempre bastante bajo. Las proteínas, además de estar presentes en cantidad limitada, son sobre todo de bajo valor biológico y deben completarse con las presentes en alimentos de origen animal. Los lípidos son ricos en ácidos grasos insaturados y resultan fáciles de digerir. Los glúcidos consisten por lo general en pequeñas cantidades de almidón y en otras moléculas complejas que constituyen la fibra. El contenido en minerales corresponde sobre todo a la aportación de potasio, hierro, calcio y sodio. Las vitaminas más representadas son la B1, la B2, el ácido fólico y la vitamina C.


  Cuando nos disponemos a adquirir la verdura debemos recordar que cada hortaliza tiene su estación, en la que es más fácil de encontrar. Los productos que no se consumen enseguida deben conservarse en un lugar fresco, seco, al abrigo de la luz del sol. Las verduras deben lavarse justo antes de su preparación, ya que la humedad acelera el proceso de podredumbre y disuelve las vitaminas. La limpieza es la primera fase importante de preparación que debe garantizar la perfecta higiene del alimento. Las hortalizas pueden tener porcentajes considerables de parte no aprovechable; el tiempo de preparación puede resultar bastante largo.


  En el desarrollo de las operaciones de limpieza se pueden producir pérdidas de principios nutritivos como, por ejemplo, sales minerales y vitaminas, que a menudo están presentes en las zonas externas y que en ocasiones son muy sensibles a la acción del agua por ser hidrosolubles. Las principales operaciones de limpieza son:


   


  — el lavado, operación básica que debe realizarse con cuidado y atención, en particular para las hortalizas de hoja;


  — la mondadura, que consiste en la eliminación de las partes inadecuadas;


  — la peladura;


  — la despuntadura;


  — el escurrido, importante en la fase de conservación.


   


  El corte de las hortalizas debe garantizar una fácil, rápida, correcta y uniforme cocción, además de una cuidadosa presentación estética.


  Las principales técnicas de corte son:


   


  — filetear, es decir, cortar en filetes o en rodajas de espesor uniforme numerosas hortalizas;


  — cortar en bastoncillos, es decir, reducir el alimento a bastoncillos más o menos regulares de diverso tamaño. A menudo se procede a un corte inicial que permite darle una forma regular a la hortaliza escogida;


  — cortar en dados, o sea, cortar inicialmente en rodajas, luego en bastoncillos y por último en dados de lados iguales y regulares las más diversas hortalizas;


  — picar, es decir, cortar muy finos los alimentos (se aplica muy a menudo a los bulbos que se utilizan para la preparación del sofrito);


  — tornear, técnica de especial dificultad que permite obtener hortalizas de forma ahusada y ovalada, o bien, utilizando los utensilios adecuados, hortalizas de forma esférica. Esta técnica es adecuada para verduras de suficiente consistencia y espesor;


  — acanalar o historiar, técnicas de corte que se aplican a las hortalizas con fines decorativos.


   


  Por lo que se refiere a las técnicas de cocción, en general con las hortalizas se pueden utilizar todas, aunque en algunos casos, como por ejemplo para el asado, sólo con las patatas, tubérculos muy ricos en almidón, se pueden obtener resultados óptimos. La tendencia predominante consiste en cocer las hortalizas, aunque no en exceso, para mantenerlas al dente, ya que de esta forma se preservan las mejores cualidades organolépticas y nutritivas. Después de la cocción, si no se consumen enseguida, las hortalizas deben enfriarse rápidamente sumergiéndolas en agua muy fría, con el fin de garantizar el grado de cocción óptimo, salvaguardar el color, evitando el fenómeno de la oxidación, y conservar el producto en espera del uso final.


  
     


     


     


     


     


     


     


     


     


    RECETARIO

  


  
    RECETAS BÁSICAS


     


     


    Besamel


     


     


    PREPARACIÓN: 10 minutos


    COCCIÓN: 15 minutos


    DIFICULTAD: media


     


     


    Ingredientes para 1 litro de salsa


    • 50 g de harina blanca


    • 50 g de mantequilla


    • 1 l de leche fresca


    • nuez moscada


    • sal


     


     


    En total


    • Kcal: 1041


    • Proteínas: 40,9 g


    • Lípidos: 60 g


    • Carbohidratos: 89,5 g


     


     


     


    Se lleva a ebullición la leche, se añade la sal y se aromatiza con la nuez moscada.


    Mientras tanto, en una cacerola, se funde la mantequilla y se añade la harina mezclando rápidamente para evitar la formación de grumos; se cuece durante un minuto a fuego suave (roux).


    Se echa el roux en la leche mezclando con un batidor de varillas. Se cuece a fuego lento durante 10-15 minutos removiendo sin cesar con una espátula de madera. Se cuela si es necesario.


    Se conserva al baño María para mantener la fluidez de la salsa. Para evitar la formación de película en la superficie, se cubre con unos copitos de mantequilla.

  


   


  
    Caldo vegetal


     


     


    PREPARACIÓN: 15 minutos


    COCCIÓN: 1 hora


    DIFICULTAD: baja


     


     


    Ingredientes para 1 litro de caldo


    • 1 cebolla


    • 1 puerro sin la parte verde


    • 1 zanahoria


    • 1 rama de apio


    • 1 calabacín


    • 1 hinojo


    • 1 ramito compuesto (tomillo, perejil, cebollino, laurel)


    • 1 rodaja de jengibre


    • 1 clavo de especia y sal


     


     


    Por cada ración


    • Kcal: 190


    • Proteínas: 12 g


    • Lípidos: 0,5 g


    • Carbohidratos: 36 g


     


     


     


    Se limpian y lavan bien las verduras y las hierbas. Se coloca el ramito en una gasa.


    Se ponen todos los ingredientes en una cacerola y se cubren con agua fría. Se lleva rápidamente a ebullición y se cuece a fuego lento durante una hora más o menos.


    Se cuela y se conserva.

  


   


  
    Caldo de carne


     


     


    PREPARACIÓN: 15 minutos


    COCCIÓN: 2 horas


    DIFICULTAD: baja


     


     


    Ingredientes para 1 litro de caldo


    • 500 g de aguja de ternera


    • 300 g de alas de pollo


    • 1 hueso de ternera


    • 1 cebolla


    • 1 zanahoria


    • 1 rama de apio


    • 1 manojo de perejil


    • 1 hoja de laurel


    • 1 clavo de especia


    • sal


     


     


    Por cada ración


    • Kcal: 330


    • Proteínas: 29 g


    • Lípidos: 22 g


    • Carbohidratos: 4 g


     


     


     


    Se lava y se seca la carne. Le limpian las verduras y las hierbas. Se ponen en una cacerola grande todos los ingredientes y se cubren con agua fría. Se lleva rápidamente a ebullición y se espuma para eliminar posibles impurezas.


    Se cuece a fuego lento durante unas 2 horas.


    Se cuela y se conserva.

  


   


  
    Arroz pilaf


     


     


    PREPARACIÓN: 5 minutos


    COCCIÓN: 20 minutos


    DIFICULTAD: media


     


     


    Ingredientes para 4 personas


    • 250 g de arroz vaporizado


    • 40 g de mantequilla


    • 1 cebolla pequeña


    • 1 hoja de laurel


    • 1 clavo de especia


    • 500 ml de caldo


    • sal


     


     


    Por cada ración


    • Kcal: 349


    • Proteínas: 8 g


    • Lípidos: 11 g


    • Carbohidratos: 57 g


     


     


     


    Se pinchan en la cebolla el laurel y los clavos de especia.


    En una cacerola se dora la cebolla con una parte de la mantequilla, se añade el arroz y se tuesta durante un minuto.


    Se baña con el caldo hirviendo. Se sazona y se hornea a 200 °C durante un cuarto de hora con tapa.


    Se saca del horno y se sirve enseguida.


     


    
      
        	
          También se puede desgranar el arroz en una amplia superficie y dejarlo enfriar. Al ir a emplearlo se puede calentar en el horno o en una sartén antiadherente con un poco de mantequilla.

        
      

    


  


   


  
    Salsa de tomate


     


     


    PREPARACIÓN: 25 minutos


    COCCIÓN: 50 minutos


    DIFICULTAD: media


     


     


    Ingredientes para 1 litro de salsa


    • 1,5 kg de tomates pelados


    • 100 g de cebolla


    • 100 g de zanahoria


    • 50 g de apio


    • 100 ml de aceite de oliva virgen extra


    • 1 puñado de albahaca


    • 1 hoja de laurel


    • media guindilla


    • sal


     


     


    En total


    • Kcal: 1300


    • Proteínas: 21 g


    • Lípidos: 107 g


    • Carbohidratos: 64 g


     


     


     


    Se limpian las hortalizas y se cortan en dados. Se rehoga todo en una cacerola con la mitad del aceite.


    Se añaden los tomates pelados, el laurel y la guindilla.


    Se sazona y se cuece a fuego lento durante tres cuartos de hora. Se elimina el laurel.


    Se pasa la salsa por el pasapurés.


    Se completa con albahaca fresca y aceite crudo.

  


   


  
    Pasta brisa


     


     


    PREPARACIÓN: 20 minutos


    DIFICULTAD: baja


     


     


    Ingredientes para 450-500 g de pasta


    • 250 g de harina blanca


    • 125 g de mantequilla


    • 60 ml de agua fría


    • 5 g de sal


     


     


    En total


    • Kcal: 1805


    • Proteínas: 28,5 g


    • Lípidos: 106 g


    • Carbohidratos: 196 g


     


     


     


    Se trabaja durante unos minutos la harina y la mantequilla con la punta de los dedos.


    Se añaden el agua y la sal.


    Se trabaja la masa rápidamente hasta que quede lisa y homogénea.


    Se deja reposar en un lugar fresco durante una hora aproximadamente.

  



   


  

    Pasta fresca al huevo


     


     


    PREPARACIÓN: 20 minutos


    DIFICULTAD: baja


     


     


    Ingredientes para 700 g de pasta


    • 400 g de harina blanca


    • 100 g de sémola de trigo duro molida


    • 4-5 huevos (1 huevo por cada 100 g de harina)


    • 5 g de sal


    • 5 ml de aceite de oliva virgen extra


     


     


    En total


    • Kcal: 2134


    • Proteínas: 87 g


    • Lípidos: 35 g


    • Carbohidratos: 391 g


     


     


     


    Se tamiza la harina y se dispone en forma de volcán sobre la mesa.


    Se colocan en el centro del volcán los huevos, el aceite y la sal; se mezcla.


    Se incorpora poco a poco la harina.


    Se trabaja la masa con energía hasta obtener una masa lisa, compacta y homogénea.


    Se envuelve la masa en plástico transparente para evitar que se seque y se conserva en lugar fresco durante una hora aproximadamente antes de utilizarla, con el fin de que pierda la excesiva elasticidad.


    Se extiende la masa con la ayuda de la máquina de hacer pasta hasta obtener el espesor y el formato deseados.


  



   


  
    Pesto


     


     


    PREPARACIÓN: 25 minutos


    DIFICULTAD: baja


     


     


    Ingredientes para 6 personas


    • 100 g de albahaca


    • 50 g de piñones


    • 40 g de queso parmesano


    • 40 g de queso manchego


    • 100 ml de aceite de oliva virgen extra


    • medio diente de ajo


    • sal


     


     


    En total


    • Kcal: 1480


    • Proteínas: 40,6 g


    • Lípidos: 145 g


    • Carbohidratos: 2,5 g


     


     


     


    Se limpia la albahaca, se lava muy deprisa con agua fría y se seca bien con un paño.


    En la picadora se pican primero los piñones con el ajo y aparte la albahaca con un poco de aceite y sal.


    Se unen las dos mezclas y se amalgaman con el queso parmesano y el queso manchego rallado.


    Se dispone en un recipiente y se cubre con aceite.

  


   


  
    Pesto mediterráneo


     


     


    PREPARACIÓN: 5 minutos


    DIFICULTAD: baja


     


     


    Ingredientes para 4 personas


    • 60 g de aceitunas negras deshuesadas


    • 20 g de alcaparras desaladas


    • 20 g de piñones


    • 20 g de hojas de albahaca


    • 10 g de hojas de perejil


    • 40 ml de aceite de oliva virgen extra


    • 1 pizca de orégano


    • medio diente de ajo


    • media guindilla sin semillas


    • mejorana y tomillo


    • sal gruesa


     


     


    Por cada ración


    • Kcal: 153


    • Proteínas: 2 g


    • Lípidos: 16 g


    • Carbohidratos: -


     


     


     


    Se baten todos los ingredientes.


    Se conserva el pesto en la nevera cubierto con un poco de aceite en un recipiente cerrado.


     


    
      
        	
          Si gusta, se puede añadir, en el momento, un poco de queso rallado, dados de tomate fresco, dados de verduras cocidas, otras especias, etc. Resulta idóneo para condimentar verduras cocidas, pasta y arroz, cereales, sopas, ensaladas, platos fríos, etc.

        
      

    


  


   


  
    Pesto de especias


     


     


    PREPARACIÓN: 10 minutos


    DIFICULTAD: baja


     


     


    Ingredientes para 50 g de pesto


    • 10 g de cúrcuma y 10 de curry


    • 1 sobre de azafrán


    • Canela y 1 guindilla


    • 5 granos de cilantro, de pimienta rosa y de pimienta verde


    • la cáscara de un limón


    • 1 pizca de tomillo y eneldo


    • 1 pizca de sal gruesa


    • 20 ml de aceite de oliva virgen extra


     


     


    En total


    • Kcal: 180


    • Proteínas: -


    • Lípidos: 20 g


    • Carbohidratos: -


     


     


     


    Se machacan los granos gruesos; se pican finas la guindilla y la cáscara de limón.


    Se mezclan todos los ingredientes y por último se añade el aceite.


    Se conserva en un lugar fresco con tapa.


     


    
      
        	
          Se utiliza para condimentar platos ricos en salsas, carnes y pescados a la parrilla, verduras, arroz y otros cereales, platos étnicos, etc.

        
      

    


  


   


  
    Pesto dulce


     


     


    PREPARACIÓN: 5 minutos


    DIFICULTAD: baja


     


     


    Ingredientes para 200 g de pesto


    • 50 g de azúcar de caña


    • 40 g de chocolate negro (o 10 g de cacao)


    • 20 g de azúcar glas


    • 20 g de almendras


    • 20 g de avellanas tostadas


    • 20 g de pistachos


    • 20 g de pastas de almendra desmenuzadas


    • 20 g de fruta confitada


    • 1 pizca de canela


    • 1 pizca de jengibre seco


    • sal


    • la ralladura de medio limón o naranja


    • las semillas de una vaina de vainilla rascada


     


     


    En total


    • Kcal: 944


    • Proteínas: 12 g


    • Lípidos: 47 g


    • Carbohidratos: 122 g


     


     


     


    Se trocea el chocolate.


    Se pican los frutos secos, los bizcochos y la fruta confitada.


    Se mezclan todos los ingredientes.


    Se conserva en un recipiente en un lugar fresco.


     


    
      
        	
          Es un pesto idóneo para aromatizar salsas dulces, completar dulces, acompañar fruta fresca o cocida, helados y semifríos, batidos de fruta, etc.

        
      

    


  


  
    ENTRANTES


     


     


    Crema de pepino con salmón


     


     


    PREPARACIÓN: 20 minutos +30 minutos para el reposo


    COCCIÓN: 2 minutos


    DIFICULTAD: media


     


     


    Ingredientes para 4 personas


    • 2 pepinos


    • 125 g de yogur natural


    • 40 g de salmón ahumado


    • zumo de limón


    • eneldo fresco


    • sal y pimienta


     


     


    Por cada ración


    • Kcal: 48


    • Proteínas: 4 g


    • Lípidos: 2 g


    • Carbohidratos: 3 g


     


     


     


    Se lavan y se pelan los pepinos, se eliminan las semillas y se corta en trocitos la pulpa. Se sazona y se deja purgar durante 30 minutos.


    Se aclara la pulpa para eliminar la sal y se bate con sal, pimienta y unas gotas de limón.


    Se mezcla el puré con el yogur.


    Se corta en lonchas pequeñas el salmón ahumado. Se echa la crema de pepino y yogur en platos hondos individuales fríos, se dispone el salmón y se completa con eneldo antes de servir.


     


    
      
        	
          Para enriquecer el plato se pueden añadir huevas de salmón y tostadas de pan de centeno.

        
      

    


  


   


  
    Sándwich de pan con gambas y aguacate


     


     


    PREPARACIÓN: 20 minutos


    COCCIÓN: 2 minutos


    DIFICULTAD: media


     


     


    Ingredientes para 4 personas


    • 8 rebanadas de pan integral (200 g)


    • 12 colas de gambas


    • 1 aguacate


    • 2 tomates


    • 80 g de verduras de ensalada tiernas y variadas


    • 40 g de aceite de oliva virgen extra


    • zumo de limón


    • sal y pimienta


     


     


    Por cada ración


    • Kcal: 351


    • Proteínas: 13 g


    • Lípidos: 20 g


    • Carbohidratos: 32 g


     


     


     


    Se cortan las gambas por la mitad a lo largo; se elimina el filamento negro y se lavan. Se cuecen 2 minutos en agua hirviendo salada, se escurren y se enfrían. Se salpimientan.


    Se lavan los tomates y se cortan en rodajas.


    Se limpian y se lavan las verduras de ensalada; se secan con cuidado y se trocean.


    Se corta por la mitad el aguacate; se elimina el hueso central y se pela. Se corta la pulpa en rodajas y se baña con zumo de limón para que no se ponga negra. Se salpimienta.


    Sobre cuatro rebanadas de pan se disponen las rodajas de tomate y de aguacate, así como las gambas; se cierran los sándwiches con las restantes rebanadas de pan.


    Se acompaña con la ensalada aliñada con aceite, zumo de limón, sal y pimienta.

  


   


  
    Crema de queso con picatostes


     


     


    PREPARACIÓN: 15 minutos


    COCCIÓN: 2 minutos


    DIFICULTAD: baja


     


     


    Ingredientes para 4 personas


    • 200 g de queso de Burgos


    • 160 g de queso de cabra fresco


    • 30 g de nueces peladas


    • media barra de pan


    • mejorana


    • cebollino


    • leche


    • aceite de oliva virgen extra


    • sal


    • pimienta rosa


     


     


    Por cada ración


    • Kcal: 306,25


    • Proteínas: 12 g


    • Lípidos: 25 g


    • Carbohidratos: 8,5 g


     


     


     


    Se montan los quesos con una cuchara de madera, añadiendo una gota de leche.


    Se lava, se deshoja y se pica la mejorana. Se lava y se corta en rodajas el cebollino. Se pican gruesas las nueces, reservando cuatro para la decoración.


    Se mezclan las hierbas, un poco de sal, la pimienta rosa machacada y las nueces, y se incorporan los quesos.


    Se pone la crema en un recipiente tapado y se deja reposar en la nevera.


    Se corta la barra de pan en rebanadas, se untan con un poco de aceite y se tuestan en el horno durante unos instantes.


    Se desmolda la crema, se decora con las nueces restantes y se sirve con el pan.

  


   


  
    Rollitos de bresaola con alcachofas


     


     


    PREPARACIÓN: 20 minutos + 5 minutos para el marinado


    DIFICULTAD: media


     


     


    Ingredientes para 4 personas


    • 120 g de bresaola italiana en lonchas


    • 4 alcachofas


    • una pizca de tomillo picado


    • 1 limón


    • 50 ml de aceite de oliva virgen extra


    • sal y pimienta


     


     


    Por cada ración


    • Kcal: 230


    • Proteínas: 20 g


    • Lípidos: 15 g


    • Carbohidratos: 5 g


     


     


     


    Se mezclan con energía el zumo de medio limón, el tomillo picado, sal, pimienta y aceite.


    Se limpian las alcachofas y se corta el corazón en rodajas finas. Se aliñan con la salsa.


    Se cubren las lonchas de bresaola con alcachofas, se enrollan y se colocan en una fuente. Se ponen encima las demás alcachofas y el aliño; se dejan marinar 5 minutos y se sirven.

  


   


  
    Tostadas integrales con berenjena y calabacín


     


     


    PREPARACIÓN: 30 minutos


    COCCIÓN: 30 minutos


    DIFICULTAD: media


     


     


    Ingredientes para 4 personas


    • 12 rebanadas de pan integral (300 g)


    • 80 g de queso blanco ahumado


    • 4 tomates


    • 1 berenjena


    • 1 calabacín


    • media cebolla


    • ajo


    • guindilla


    • 80 ml de aceite de oliva virgen extra


    • sal


     


     


    Por cada ración


    • Kcal: 458


    • Proteínas: 10 g


    • Lípidos: 25 g


    • Carbohidratos: 52 g


     


     


     


    Se lavan y limpian las verduras. Se pica la cebolla. Se cortan en dados el calabacín y la berenjena.


    Se escaldan los tomates en agua hirviendo, se enfrían y se pelan. Se cortan en cuatro partes y se les quitan las semillas y el agua. Se corta la pulpa en dados.


    Se sofríe la cebolla con la mitad del aceite en una sartén; se añaden las berenjenas y los calabacines, y se cuecen a fuego vivo durante unos minutos. Se añade el tomate y un poco de guindilla.


    Se sazona.


    Se frota el pan con el ajo y se tuesta en el horno durante unos minutos.


    Se corta el queso en lonchas.


    Se distribuye la mezcla de berenjenas sobre las tostadas y las lonchas de queso, y se aliña con un poco de aceite.


    Se sirve.


     


    
      
        	
          Para una receta aún más sabrosa se pueden añadir escamas de queso manchego (reduciendo la cantidad de queso blanco).

        
      

    


  


   


  
    Ensalada agridulce


     


     


    PREPARACIÓN: 25 minutos


    DIFICULTAD: baja


     


     


    Ingredientes para 4 personas


    • 160 g de queso manchego


    • 100 g de uva


    • 40 g de pistachos


    • 1 endibia


    • 1 manzana


    • 1 rama de apio


    • 1 limón


    • aceite de oliva virgen extra


    • sal


    • pimienta


     


     


    Por cada ración


    • Kcal: 172


    • Proteínas: 11,25


    • Lípidos: 12


    • Carbohidratos: 6


     


     


     


    Se lava y se pela la manzana. Se elimina el corazón y se corta en rodajas.


    Se bañan las rodajas con zumo de limón para evitar que se pongan negras.


    Se limpia y se lava el apio, y se corta en rodajas sólo el tallo.


    Se corta el queso en dados.


    Se lavan y se cortan por la mitad los granos de uva, eliminando las pepitas.


    Se lava la lechuga y se trocea con las manos.


    En un cuenco se mezclan todos los ingredientes y se aliñan con una salsa de aceite, zumo de limón, sal y pimienta batidos durante unos instantes.


    Se sirve.

  


   


  
    Tostadas con calabacín y queso blanco


     


     


    PREPARACIÓN: 15 minutos


    COCCIÓN: 10 minutos


    DIFICULTAD: media


     


     


    Ingredientes para 4 personas


    • 12 rebanadas de pan rústico (500 g)


    • 120 g de queso blanco ahumado


    • 60 g de aceitunas negras deshuesadas


    • 2 calabacines


    • aceite de oliva virgen extra


    • sal y pimienta


     


     


    Por cada ración


    • Kcal: 596


    • Proteínas: 14 g


    • Lípidos: 24,5 g


    • Carbohidratos: 85 g


     


     


     


    Se lavan bien los calabacines, se despuntan y se cortan en rodajas (de unos 3 mm de grosor). Se asan a la parrilla a fuego medio-vivo durante 3 o 4 minutos.


    Se dejan enfriar y se aliñan con un poco de aceite, sal y pimienta.


    Se corta el queso en lonchas y se pican gruesas las aceitunas.


    Se tuesta el pan a la parrilla por ambos lados. Se colocan sobre cada tostada los calabacines, el queso y las aceitunas.


    Se sirve tibio.

  


   


  
    Pan de cereales con higos


     


     


    PREPARACIÓN: 10 minutos


    DIFICULTAD: baja


     


     


    Ingredientes para 4 personas


    • 12 rebanadas de pan de cereales (300 g)


    • 12 lonchas finas de jamón serrano sin grasa


    • 6 higos maduros y firmes


    • 80 g de queso de Burgos


     


     


    Por cada ración


    • Kcal: 350


    • Proteínas: 20 g


    • Lípidos: 11 g


    • Carbohidratos: 42 g


     


     


     


    Se untan las rebanadas de pan con el queso. Se disponen las lonchas de jamón.


    Se lavan los higos, se secan y se pelan; se cortan en medias lunas y se colocan dos medias lunas sobre cada rebanada de pan.


    Se sirve.

  


   


  
    Pan de centeno con gorgonzola


     


     


    PREPARACIÓN: 10 minutos


    COCCIÓN: 2 minutos


    DIFICULTAD: baja


     


     


    Ingredientes para 4 personas


    • 12 rebanadas de pan de centeno (400 g)


    • 120 g de gorgonzola


    • 3 nueces peladas


     


     


    Por cada ración


    • Kcal: 381


    • Proteínas: 15 g


    • Lípidos: 13 g


    • Carbohidratos: 52 g


     


     


     


    Se tuestan las rebanadas de pan durante unos instantes en el horno bien caliente.


    Se untan con el queso.


    Se completan con las nueces troceadas y se vuelven a meter en el horno unos instantes.


    Se sirven.


     


    
      
        	
          Para un plato más delicado se puede añadir sobre cada tostada una media luna de pera.

        
      

    


  


   


  
    Ensalada de pintada


     


     


    PREPARACIÓN: 15 minutos


    COCCIÓN: 15 minutos


    DIFICULTAD: baja


     


     


    Ingredientes para 4 personas


    • 200 g de carne de pintada hervida


    • 100 g de judías verdes


    • 100 g de calabacines


    • 100 g de emmental


    • 100 g de lechuga


    • 1 pomelo rosa


    • perejil


    • 80 ml de aceite de oliva virgen extra


    • sal


     


     


    Por cada ración


    • Kcal: 181,25


    • Proteínas: 20,5 g


    • Lípidos: 11 g


    • Carbohidratos: 3,75 g


     


     


     


    Se limpian y lavan las verduras. Se cortan los calabacines en rodajas muy finas. Se despuntan las judías verdes y se cortan en rombos. Se cuecen en agua hirviendo salada durante un cuarto de hora.


    Se cortan del mismo modo el queso y la carne de pintada.


    Se limpia la lechuga, se lava, se seca y se corta en tiritas.


    Se limpia el perejil, se lava, se seca y se pica. Se emulsiona el zumo de medio pomelo con un poco de sal y aceite.


    Se mezclan los ingredientes y se aliñan con la salsa. Se sirve.

  


   


  
    Praliné de requesón y pistachos


     


     


    PREPARACIÓN: 10 minutos + 30 minutos para el reposo


    DIFICULTAD: baja


     


     


    Ingredientes para 6 personas


    • 250 g de requesón


    • 100 g de pistachos


    • 50 g de queso parmesano rallado


    • 50 ml de aceite de oliva virgen extra


    • 10 ml de leche


    • sal


    • pimienta blanca


     


     


    Por cada ración


    • Kcal: 219


    • Proteínas: 9,9 g


    • Lípidos: 18,3 g


    • Carbohidratos: 3,8 g


     


     


     


    Se pican finos 80 g de pistachos con la picadora. Los demás se cortan en trocitos.


    En un cuenco se trabaja el requesón para que quede bien homogéneo. Se añaden los pistachos molidos, el queso parmesano y el aceite. Se salpimienta.


    Si la masa resulta demasiado compacta y firme se diluye con un poco de leche.


    Con la ayuda de dos cucharillas de postre se forman unas bolitas del tamaño de una nuez.


    Se ponen en una fuente forrada con plástico transparente y se conservan en la nevera para que adquieran firmeza durante al menos 30 minutos.


    Se sacan de la nevera, se pasan por los trocitos de pistacho y se sirven.

  


   


  
    Pan de aceitunas con bresaola


     


     


    PREPARACIÓN: 15 minutos


    COCCIÓN: 5 minutos


    DIFICULTAD: baja


     


     


    Ingredientes para 20 tostadas


    • 1 barra de pan de aceitunas (300 g)


    • 20 lonchas de bresaola


    • 2 quesitos


    • cebollino


    • 50 ml de aceite de oliva virgen extra


    • sal y pimienta


     


     


    Por cada ración


    • Kcal: 106


    • Proteínas: 6,9 g


    • Lípidos: 5,4 g


    • Carbohidratos: 8 g


     


     


     


    Se corta el pan en rebanadas y se tuesta en el horno a 200 °C durante unos minutos.


    Se mezclan los quesitos con aceite, sal, pimienta y cebollino.


    Cuando el pan está frío se disponen las lonchas de bresaola encima y se decora con una rosa de quesito aplicada con una manga pastelera de boquilla acanalada.


    Se sirve.

  


   


  
    Pan con tomate y mozzarella


     


     


    PREPARACIÓN: 10 minutos


    COCCIÓN: 4 minutos


    DIFICULTAD: media


     


     


    Ingredientes para 4 personas


    • 12 rebanadas pequeñas de pan de hogaza (500 g)


    • 12 rodajas de tomate de pera o en rama bien lavado


    • 12 lonchas de mozzarella de búfala


    • 60 ml de aceite de oliva virgen extra


    • albahaca


    • sal y pimienta


     


     


    Por cada ración


    • Kcal: 688


    • Proteínas: 23 g


    • Lípidos: 29 g


    • Carbohidratos: 87,5 g


     


     


     


    Se secan las rodajas de tomate sobre un paño y se disponen sobre las rebanadas de pan.


    Se aliñan con un poco de aceite, albahaca troceada, sal y pimienta.


    Se añaden las lonchas de mozzarella.


    Se gratina a 220 °C hasta que el pan quede crujiente en los bordes y se funda la mozzarella.


    Se sirve.

  


  
    PRIMEROS


     


     


    Orecchiette con bróculi


     


     


    PREPARACIÓN: 20 minutos


    COCCIÓN: 20 minutos


    DIFICULTAD: media


     


     


    Ingredientes para 4 personas


    • 400 g de orecchiette


    • 800 g de bróculi


    • 2 dientes de ajo


    • 80 ml de aceite de oliva virgen extra


    • sal


    • guindilla


     


     


    Por cada ración


    • Kcal: 631


    • Proteínas: 20 g


    • Lípidos: 24 g


    • Carbohidratos: 89 g


     


     


     


    Se limpia y se lava el bróculi; se corta en ramitos. Se cuecen los ramitos en abundante agua salada con los dientes de ajo; se escurren.


    Se saltean en una sartén la verdura y el ajo con la mitad del aceite y un poco de guindilla.


    Mientras tanto, se cuece la pasta al dente en el agua de cocción del bróculi; se escurre y se completa la cocción con las verduras.


    Se retira del fuego y se añade el resto del aceite.


    Se sirve.

  


   


  
    Tallarines con butifarra


     


     


    PREPARACIÓN: 20 minutos


    COCCIÓN: 20 minutos


    DIFICULTAD: media


     


     


    Ingredientes para 4 personas


    • 300 g de tallarines al huevo integrales frescos


    • 150 g de escarola


    • 100 g de butifarra cruda


    • 40 g de mantequilla


    • 40 g de queso parmesano


    • 1 escalonia


    • sal


     


     


    Por cada ración


    • Kcal: 478


    • Proteínas: 18 g


    • Lípidos: 20 g


    • Carbohidratos: 60 g


     


     


     


    Se pela y se pica la escalonia.


    Se le quita la piel a la butifarra y se desmenuza. Se lava y se limpia la escarola; se corta en tiritas. Se rehoga la escalonia con la butifarra y un poco de mantequilla en una sartén antiadherente.


    Se añade la escarola y se cocina durante un minuto. Se sazona.


    Se cuecen los tallarines en abundante agua salada. Se incorpora el resto de la mantequilla y el queso parmesano rallado.


    Se sirve.

  



   


  

    Tallarines con calabacines y aceitunas


     


     


    PREPARACIÓN: 20 minutos


    COCCIÓN: 20 minutos


    DIFICULTAD: media


     


     


    Ingredientes para 4 personas


    • 300 g de tallarines al huevo


    • 200 g de calabacines


    • 80 g de aceitunas negras


    • 40 g de queso parmesano en escamas


    • 1 sobre de azafrán


    • caldo vegetal


    • 40 ml de aceite de oliva virgen extra


    • sal


     


     


    Por cada ración


    • Kcal: 490


    • Proteínas: 15 g


    • Lípidos: 20 g


    • Carbohidratos: 66 g


     


     


     


    Se lavan los calabacines, se pelan y se cortan en rodajas.


    Se rehogan los calabacines a fuego medio con un poco de aceite y dos cucharadas de caldo vegetal. Se sazonan.


    Se aromatizan con el azafrán y se añaden las aceitunas deshuesadas.


    Se cuecen los tallarines en abundante agua salada; se escurren y se saltean en una sartén con los calabacines.


    Se completa con las escamas de parmesano. Se sirve.


  



   


  
    Arroz con verduras


     


     


    PREPARACIÓN: 20 minutos


    COCCIÓN: 1 hora y 10 minutos


    DIFICULTAD: media


     


     


    Ingredientes para 4 personas


    • 200 g de mezcla de arroz salvaje y arroz blanco


    • 3 tomatitos cherry


    • 1 puerro


    • 1 rama de apio


    • 1 zanahoria


    • 1 patata


    • 1 calabacín


    • 5 g de curry


    • 1,5 l de caldo vegetal


    • 60 ml de aceite de oliva virgen extra


    • sal


     


     


    Por cada ración


    • Kcal: 263


    • Proteínas: 12,5 g


    • Lípidos: 3 g


    • Carbohidratos: 53 g


     


     


     


    Se limpian las verduras, se lavan y se trocean.


    Se cuecen todas (menos los tomates) en el caldo vegetal dejándolas un poco firmes (es preferible cocerlas por separado una tras otra para asegurar el justo grado de cocción de cada una).


    Se aromatiza el caldo con el curry y se hierve el arroz durante unos 50 minutos; se escurre.


    Se saltea el arroz en una sartén con un poco de aceite y se añaden los tomates y las verduras; se rectifica la sal.


    Se sirve.

  


   


  
    Papilla de tomate con dorada crujiente


     


     


    PREPARACIÓN: 30 minutos


    COCCIÓN: 1 hora


    DIFICULTAD: media


     


     


    Ingredientes para 4 personas


    • 800 g de tomates de pera


    • 2 filetes de dorada (200 g)


    • 4 rebanadas de pan


    • 2 cebollas tiernas


    • 400 ml de caldo vegetal


    • 60 ml de aceite de oliva virgen extra


    • 1 pizca de orégano


    • 1 ramito de perifollo, perejil y mejorana


    • sal


     


     


    Por cada ración


    • Kcal: 270


    • Proteínas: 14 g


    • Lípidos: 16 g


    • Carbohidratos: 19 g


     


     


     


    Se lavan con cuidado los tomates; se pelan y lavan bien las cebollas tiernas.


    Se comprueban los filetes de dorada, que deben estar perfectamente limpios de escamas y espinas; se cortan en tiras delgadas.


    Se limpian y se lavan las hierbas aromáticas; se conservan las ramitas y se pican finas las hojas.


    Se pone en una cacerola la mitad del aceite, las cebollas tiernas y los tomates troceados, un poco de sal y la mitad de las hierbas aromáticas.


    Se rehoga unos 20 minutos; se añade el caldo y se prosigue durante unos 10 minutos. Se añade el pan troceado y se bate todo hasta obtener una papilla lisa, homogénea y lo bastante densa. Se rectifica la sal.


    En una sartén antiadherente se hacen a fuego vivo las tiras de filete de dorada con un poco de aceite y las ramitas de las hierbas de forma que queden crujientes. Se sazona.


    Se echa la papilla en platos hondos individuales calientes y se disponen encima las tiras de pescado.


    Se completa con el resto de las hierbas aromáticas y un poco de aceite crudo.


    Se sirve.


     


    
      
        	
          Por su aportación proteica este plato constituye un plato único.

        
      

    


  


   


  
    Espaguetis con gambas


     


     


    PREPARACIÓN: 15 minutos


    COCCIÓN: 15 minutos


    DIFICULTAD: media


     


     


    Ingredientes para 4 personas


    • 280 g de espaguetis


    • 20 colas de gambas


    • 120 g de perejil picado


    • 2 puerros


    • 1 rama de apio


    • 1 guindilla


    • 1 diente de ajo


    • 80 ml de aceite de oliva virgen extra


    • sal


     


     


    Por cada ración


    • Kcal: 497


    • Proteínas: 19 g


    • Lípidos: 21 g


    • Carbohidratos: 63 g


     


     


     


    Se limpian las verduras y se cortan en rodajas finas. Se sofríen a fuego lento con la mitad del aceite, ajo y guindilla.


    Se bañan con un cucharón de caldo. Se sazonan.


    Se añaden las colas de gambas y se cuecen durante unos 2 minutos.


    Se completa la salsa con el perejil picado.


    Se cuecen los espaguetis al dente en abundante agua salada; se escurren y se mezclan con la salsa caliente.


    Se acaba con un poco de aceite crudo.


    Se sirve.

  


   


  
    Espelta con hierbas y hortalizas


     


     


    PREPARACIÓN: 20 minutos


    COCCIÓN: 1 hora


    DIFICULTAD: media


     


     


    Ingredientes para 4 personas


    • 200 g de espelta


    • 40 g de queso parmesano


    • 1 escalonia


    • 1 rama de apio


    • 1 zanahoria, 1 patata y 1 calabacín


    • 1 l de caldo vegetal


    • 80 ml de aceite de oliva virgen extra


    • tomillo, mejorana, perejil, albahaca


    • sal, pimienta


     


     


    Por cada ración


    • Kcal: 130


    • Proteínas: 10 g


    • Lípidos: 5,7 g


    • Carbohidratos: 11 g


     


     


     


    Se limpian las hortalizas y se cortan en dados; se limpian las hierbas, se pican y se baten con la mitad del aceite y un poco de caldo frío.


    Se rehogan las verduras con el resto del aceite; se añade la espelta y el caldo frío. Se tapa y se cuece durante media hora.


    A media cocción se añade la patata. Se salpimienta. Se retira del fuego y se le incorpora la emulsión de aceite con hierbas y el parmesano.


    Se sirve.

  


   


  
    Risotto con higos y queso fresco


     


     


    PREPARACIÓN: 15 minutos


    COCCIÓN: 20 minutos


    DIFICULTAD: media


     


     


    Ingredientes para 4 personas


    • 320 g de arroz corto


    • 10 higos secos


    • 20 g de queso de Burgos


    • 80 g de mantequilla


    • 60 g de parmesano rallado


    • media cebolla pequeña


    • 40 ml de vino blanco seco


    • 120 ml de caldo de carne


     


     


    Por cada ración


    • Kcal: 404,56


    • Proteínas: 14,3 g


    • Lípidos: 45,3 g


    • Carbohidratos: 18,3 g


     


     


     


    Se limpia y se pica la cebolla.


    Se pican los higos y se remojan en agua templada durante 30 minutos. Se escurren bien.


    Se dora la cebolla con un tercio de la mantequilla a fuego lento.


    Se añade el arroz y se tuesta durante un minuto. Se baña con el vino y se deja evaporar. Se va bañando con el caldo hirviendo mientras se cuece durante unos 14 minutos.


    A media cocción se añaden los higos.


    Una vez apagado el fuego, se añade el queso fresco en dados y se incorporan la mantequilla y el queso parmesano.


    Se sirve.

  


   


  
    Espirales integrales con habas y chorizo


     


     


    PREPARACIÓN: 20 minutos


    COCCIÓN: 20 minutos


    DIFICULTAD: media


     


     


    Ingredientes para 4 personas


    • 300 g de espirales integrales


    • 200 g de habas desgranadas


    • 8 rodajas de chorizo


    • 40 g de requesón salado en escamas


    • 2 tomates maduros


    • 50 ml de aceite de oliva virgen extra


    • albahaca


    • guindilla


    • sal


     


     


    Por cada ración


    • Kcal: 627


    • Proteínas: 30 g


    • Lípidos: 20 g


    • Carbohidratos: 85 g


     


     


     


    Se cuecen las habas durante 3 minutos; se escurren y se enfrían.


    Mientras tanto, se corta en trocitos el chorizo y se fríe con la mitad del aceite.


    Se incorporan las habas y los tomates rallados. Se añade sal y una pizca de guindilla.


    Se sofríe durante 2 o 3 minutos.


    Se aromatiza con la albahaca troceada.


    Se hierven las espirales en abundante agua salada. Se escurren al dente.


    Se mezclan con la salsa bien caliente y se completa el plato con las escamas de requesón.


    Se sirve.

  


   


  
    Sopa de verduras a la genovesa


     


     


    PREPARACIÓN: 30 minutos


    COCCIÓN: 1 hora y 30 minutos


    DIFICULTAD: media


     


     


    Ingredientes para 4 personas


    • 100 g de arroz


    • 100 g de cebolla


    • 100 g de col


    • 50 g de pesto fresco


    • 40 g de mantequilla


    • 40 g de panceta


    • 40 g de queso parmesano rallado


    • 1 puerro


    • 1 zanahoria


    • 1 rama de apio blanco


    • 1 patata


    • 1 calabacín


    • 1 tomate


    • 1 l de caldo


    • sal


     


     


    Por cada ración


    • Kcal: 428


    • Proteínas: 14 g


    • Lípidos: 23 g


    • Carbohidratos: 44 g


     


     


     


    Se limpian las verduras, se lavan con cuidado y se cortan en dados.


    Se corta la panceta en dados.


    En una cacerola se rehoga la cebolla con la panceta y la mitad de la mantequilla. Se añaden las verduras. Se baña con el caldo. Se sazona.


    Se cuece durante una hora más o menos a fuego suave hasta que todas las verduras estén tiernas.


    Se añade el arroz y se cuece durante un cuarto de hora. Se rectifica la sal.


    Se incorpora el resto de la mantequilla y el queso parmesano rallado.


    Se completa con el pesto.


     


    
      
        	
          Se sirve caliente o fría al gusto y según la estación. Si la sopa se sirve fría es preferible cocer el arroz por separado. De la estación depende también la elección de las diversas verduras utilizadas.

        
      

    


  


   


  
    Espaguetis con nueces


     


     


    PREPARACIÓN: 15 minutos


    COCCIÓN: 15 minutos


    DIFICULTAD: media


     


     


    Ingredientes para 4 personas


    • 280 g de espaguetis


    • 100 g de nueces


    • 20 g de mantequilla


    • 20 g de queso parmesano


    • 2 puerros finos


    • 80 g de nata fresca con un 20 % de grasa


    • 40 ml de aceite


    • sal


     


     


    Por cada ración


    • Kcal: 597


    • Proteínas: 14 g


    • Lípidos: 34 g


    • Carbohidratos: 63 g


     


     


     


    Se limpian los puerros, se lavan y se cortan en rodajas finas.


    Se rehogan a fuego lento con el aceite y un cucharón de agua hasta que queden muy tiernos. Se sazonan.


    Se añade la nata y se hierve durante un minuto. Se pican gruesas las nueces.


    Se cuecen los espaguetis al dente; se escurren y se mezclan con la salsa y las nueces.


    Se añade mantequilla y queso. Se sirve.

  


   


  
    Sopa de legumbres


     


     


    PREPARACIÓN: 15 minutos + 8 horas para el remojo


    COCCIÓN: 3 horas


    DIFICULTAD: media


     


     


    Ingredientes para 4 personas


    • 100 g de judías de soja


    • 100 g de garbanzos


    • 100 g de judías blancas


    • 100 g de lentejas


    • 1 escalonia


    • medio pimiento verde


    • 1 l de caldo vegetal


    • aceite de oliva virgen extra


    • sal


     


     


    Por cada ración


    • Kcal: 410


    • Proteínas: 21,5 g


    • Lípidos: 16 g


    • Carbohidratos: 47,5 g


     


     


     


    Se remojan en agua durante 8 horas todas las legumbres en recipientes separados.


    Se hierven por separado, respetando los diversos tiempos de cocción. Se sazonan al final de la cocción.


    Se pica la escalonia y se sofríe con un poco de aceite durante un minuto. Se añaden las legumbres y el medio pimiento, y se saltean rápidamente durante 5 minutos.


    Se cubre con el caldo hirviendo.


    Se cuece durante media hora, añadiendo si es necesario más caldo hirviendo.


    Se sirve.


     


    
      
        	
          Es un excelente plato único que se sirve con tostadas. Al variar la cantidad de caldo, el plato resultará más o menos caldoso.

        
      

    


  


   


  
    Crema de hinojo


     


     


    PREPARACIÓN: 30 minutos


    COCCIÓN: 1 hora y 10 minutos


    DIFICULTAD: media


     


     


    Ingredientes para 4 personas


    • 600 g de hinojos


    • 100 g de cebolla


    • 80 g de cebada perlada


    • 4 bayas de anís estrellado


    • 500 ml de caldo vegetal


    • 60 ml de aceite de oliva virgen extra


    • pimentón picante


    • sal


     


     


    Por cada ración


    • Kcal: 231


    • Proteínas: 5 g


    • Lípidos: 16 g


    • Carbohidratos: 20 g


     


     


     


    Se pela y se pica la cebolla.


    Se limpian los hinojos, se lavan y se cortan en rodajas. Se estofa todo a fuego lento con un poco de aceite, un poco de agua, las bayas de anís estrellado y una pizca de pimentón picante.


    Se eliminan las bayas de anís, se añade el caldo vegetal hirviendo y una pizca de sal; se prosigue la cocción durante media hora. Se bate todo.


    Se hierve la cebada durante media hora y se escurre.


    Se pone la cebada en platos individuales; se le incorpora la crema de hinojo y un poco de aceite crudo.


    Se sirve.

  


   


  
    Crema de guisantes con zanahoria


     


     


    PREPARACIÓN: 20 minutos


    COCCIÓN: 20 minutos


    DIFICULTAD: media


     


     


    Ingredientes para 4 personas


    • 120 g de espaguetis finos


    • 100 g de zanahorias


    • 400 g de guisantes


    • 20 g de mantequilla


    • 1 escalonia


    • 400 ml de caldo vegetal


    • 40 ml de nata fresca con un 20 % de grasa


    • 1 pizca de nuez moscada


    • 1 pizca de mejorana picada


    • sal


     


     


    Por cada ración


    • Kcal: 130


    • Proteínas: 7 g


    • Lípidos: 47 g


    • Carbohidratos: 21 g


     


     


     


    Se pelan las zanahorias; se despuntan, se lavan y se cortan en cintas con el pelapatatas.


    Se limpia y se pica la escalonia.


    En una cacerola se ponen la escalonia, los guisantes, la mantequilla, el caldo vegetal y un poco de sal.


    Se cuece a fuego lento con tapa durante unos 10 minutos. Se bate hasta obtener una crema lisa y homogénea. Se completa con un poco de nata.


    Se cuecen los espaguetis en abundante agua salada; se escurren y se condimentan con un poco de mantequilla, nuez moscada y mejorana.


    Se distribuye la crema caliente en platos hondos; se pone en el centro una ración de espaguetis.


    Se completa con las cintas de zanahoria y se sirve.

  


   


  
    Crema de judías blancas con chorizo


     


     


    PREPARACIÓN: 30 minutos + 8 horas para el remojo


    COCCIÓN: 2 horas y 15 minutos


    DIFICULTAD: media


     


     


    Ingredientes para 4 personas


    • 200 g de judías blancas


    • 200 g de col lombarda


    • 100 g de chorizo


    • 1 rama de apio


    • 1 hoja de laurel


    • media zanahoria


    • media cebolla


    • 60 ml de aceite de oliva virgen extra


    • sal, pimienta


     


     


    Por cada ración


    • Kcal: 234


    • Proteínas: 12 g


    • Lípidos: 16 g


    • Carbohidratos: 11 g


     


     


     


    Se remojan las judías en agua fría durante 8 horas. Se ponen en una olla con la cebolla, el apio, la zanahoria y la hoja de laurel, se cubren con agua fría y se cuecen durante unas 2 horas. Se sazonan al término de la cocción.


    Se elimina el laurel y se bate todo bien con el agua de cocción hasta obtener una crema lisa, homogénea y no demasiado densa.


    Se limpian y se lavan con cuidado las hojas de la col; se hierven en abundante agua ligeramente salada durante unos 10 minutos. Se escurren y se enfrían.


    Se cortan en tiritas y se cuecen a fuego lento con un poco de aceite durante unos minutos. Se sazonan.


    Se corta el chorizo en juliana.


    Se mezcla el puré de judías con el chorizo y la col. Se añade pimienta al gusto y un poco de aceite crudo.


    Se sirve.


     


    
      
        	
          Por su aportación proteica esta crema constituye un excelente plato único.

        
      

    


  


   


  
    Arroz con pomelo rosa


     


     


    PREPARACIÓN: 15 minutos


    COCCIÓN: 20 minutos


    DIFICULTAD: media


     


     


    Ingredientes para 4 personas


    • 320 g de arroz corto


    • 80 g de mantequilla


    • 60 g de parmesano rallado


    • 10 g de mejorana


    • la piel de 1 pomelo rosa


    • media cebolla pequeña


    • 40 ml de vino blanco seco


    • 120 ml de caldo de carne


    • nuez moscada


     


     


    Por cada ración


    • Kcal: 553,75


    • Proteínas: 18 g


    • Lípidos: 24,25 g


    • Carbohidratos: 71,25 g


     


     


     


    Se limpia y se pica la cebolla.


    Se corta en juliana fina la piel de pomelo y se escalda durante un minuto. Se repite la operación unas 3 veces cambiando cada vez el agua.


    Se limpia la mejorana, se lava, se deshoja y se pica. Se sofríe la cebolla con un tercio de la mantequilla a fuego lento.


    Se añade el arroz y se tuesta durante un minuto.


    Se baña con el vino y se deja evaporar. Se baña con el caldo hirviendo y se cuece durante 14 minutos.


    Pocos instantes antes de apagar el fuego se añade el pomelo, la nuez moscada y la mejorana. Con el fuego apagado se incorporan la mantequilla y el queso parmesano.


    Se sirve.

  


   


  
    Minestrone de legumbres


     


     


    PREPARACIÓN: 30 minutos


    COCCIÓN: 1 hora y 20 minutos


    DIFICULTAD: media


     


     


    Ingredientes para 4 personas


    • 100 g de judías blancas


    • 100 g de guisantes secos


    • 100 g de judías negras


    • 100 g de habas secas


    • 100 g de pasta de sopa


    • 70 g de cebolla


    • 40 g de apio


    • 40 g de zanahoria


    • 40 g de mantequilla


    • 40 g de parmesano rallado


    • 20 g de perejil picado


    • la piel de 1 pomelo rosa


    • 1 l de caldo y sal


     


     


    Por cada ración


    • Kcal: 339


    • Proteínas: 24,5 g


    • Lípidos: 5,9 g


    • Carbohidratos: 50 g


     


     


     


    Se remojan por separado las legumbres en agua templada durante una noche.


    Se limpian, se lavan y se cortan en dados el apio, la zanahoria y la cebolla.


    En una cacerola se sofríe la picada con la mantequilla. Se añaden las legumbres escurridas y se rehogan durante unos minutos. Se baña con el caldo. Se sazona.


    Se cuece durante una hora más o menos a fuego lento hasta que todas las legumbres estén tiernas.


    Se añade la pasta y se cuece durante unos 7 minutos. Se rectifica la sal.


    Se añade el queso rallado y el perejil picado.


    Se sirve.

  


   


  
    Pasta casera de centeno con guisantes


     


     


    PREPARACIÓN: 40 minutos + 3 horas para el remojo


    COCCIÓN: 20 minutos


    DIFICULTAD: media


     


     


    Ingredientes para la pasta (para 6 personas)


    • 200 g de harina blanca


    • 100 g de harina de centeno


    • 3 huevos


    • 5 g de sal fina


    • 5 ml de aceite de oliva virgen extra


    Para la salsa


    • 150 g de guisantes secos


    • 40 g de mantequilla


    • mejorana fresca


    • 1 diente de ajo


     


     


    Por cada ración


    • Kcal: 336


    • Proteínas: 13,1 g


    • Lípidos: 11,23 g


    • Carbohidratos: 48,75 g


     


     


     


    Se remojan los guisantes durante varias horas en agua templada.


    Se escurren y se hierven en agua hirviendo salada, de modo que queden aún firmes.


    Se tamizan las harinas y se disponen en forma de volcán sobre la mesa.


    Se ponen en el centro del volcán los huevos, el aceite y la sal, y se mezcla.


    Se incorpora poco a poco la harina.


    Se trabaja la masa con energía hasta obtener una pasta lisa, compacta y homogénea.


    Se envuelve la pasta en film transparente para evitar que se seque y se conserva en un lugar fresco durante una hora más o menos antes de utilizarla, a fin de que pierda la excesiva elasticidad.


    Se extiende la pasta con la ayuda de la máquina para hacer pasta y se corta en trozos irregulares.


    Se cuece al dente en agua hirviendo salada.


    Se calienta la mantequilla en una sartén con el ajo y la mejorana, se añaden los guisantes y se rehogan durante 2 minutos, añadiendo si es necesario un cucharón de agua.


    Se incorpora la pasta y se saltea con la salsa durante unos instantes.


    Se sirve.

  


   


  
    Crema de bróculi y calabaza con tofu


     


     


    PREPARACIÓN: 20 minutos


    COCCIÓN: 20 minutos


    DIFICULTAD: media


     


     


    Ingredientes para 4 personas


    • 400 g de bróculi ya limpio


    • 200 g de tofu


    • 200 g de calabaza pelada


    • 1 patata


    • caldo vegetal


    • pimentón picante


    • 60 ml de aceite de oliva virgen extra


    • sal


     


     


    Por cada ración


    • Kcal: 287


    • Proteínas: 12 g


    • Lípidos: 21 g


    • Carbohidratos: 14 g


     


     


     


    Se cuece el bróculi con un vaso de caldo vegetal, el diente de ajo y la patata pelada y troceada.


    Se bate con una parte del caldo de cocción y se emulsiona con el aceite. Se reserva la crema caliente.


    Se corta en rodajas finas la calabaza y se cuece durante 2 minutos en agua hirviendo.


    Se corta el tofu en dados y se distribuye en platos hondos con una pizca de pimentón.


    Se echa la crema en los platos y se sirve con las rodajas de calabaza.


     


    
      
        	
          La presencia del tofu con su aportación proteica hace de esta crema un excelente plato único.

        
      

    


  


   


  
    Trenzas con pesto aromático


     


     


    PREPARACIÓN: 20 minutos


    COCCIÓN: 10 minutos


    DIFICULTAD: media


     


     


    Ingredientes para 4 personas


    • 300 g de pasta en forma de trenzas


    • 50 g de mejorana


    • 50 g de romero


    • 50 g de piñones


    • 40 g de queso parmesano


    • 40 g de queso manchego


    • 1 diente de ajo


    • 120 ml de aceite de oliva virgen extra


    • sal


     


     


    Por cada ración


    • Kcal: 765


    • Proteínas: 25 g


    • Lípidos: 47,5 g


    • Carbohidratos: 65 g


     


     


     


    Para el pesto, se limpian y deshojan las hierbas aromáticas, se lavan muy deprisa con agua fría y se secan con cuidado en un paño.


    En la picadora se pican los piñones con el ajo y luego las hierbas con algo de aceite y sal.


    Se mezclan los ingredientes picados con el queso parmesano y el queso manchego rallado.


    Se ponen en un recipiente y se cubren con aceite.


    Se cuece la pasta en abundante agua salada. Se escurre y se mezcla con el pesto.


    Se sirve.

  


   


  
    Tallarines con crema de calabacín


     


     


    PREPARACIÓN: 20 minutos


    COCCIÓN: 30 minutos


    DIFICULTAD: media


     


     


    Ingredientes para 4 personas


    • 300 g de tallarines


    • 40 g de queso parmesano rallado


    • 40 ml de nata


    • 20 g de eneldo


    • 2 calabacines


    • 1 escalonia


    • 40 ml de aceite de oliva virgen extra


    • sal


    • pimienta blanca


     


     


    Por cada ración


    • Kcal: 417,5


    • Proteínas: 15,75 g


    • Lípidos: 15,75 g


    • Carbohidratos: 57,5 g


     


     


     


    Se limpia y se pica la escalonia.


    Se lavan los calabacines, se limpian y se cortan en rodajas.


    Se sofríe la escalonia con el ajo. Se añaden los calabacines y se rehogan a fuego lento durante unos minutos.


    Se añade un cucharón de agua y se cuece 10-12 minutos más. Se bate y se tamiza la crema.


    Se completa la crema con la nata y se hierve durante unos instantes. Se salpimienta.


    Se cuecen los tallarines en abundante agua salada. Se escurren y se saltean en una sartén a fuego lento con la salsa caliente y las hojitas de eneldo fresco.


    Se espolvorean con el queso parmesano.


    Se sirve.

  


   


  
    Crema de cebollas tiernas con romero


     


     


    PREPARACIÓN: 20 minutos


    COCCIÓN: 1 hora y 10 minutos


    DIFICULTAD: media


     


     


    Ingredientes para 4 personas


    • 600 g de cebollas tiernas


    • 300 g de patatas


    • 70 g de mantequilla


    • 30 g de romero


    • 80 g de nata fresca con un 20% de grasa


    • 1 l de caldo de carne


    • sal


    • pimienta


     


     


    Por cada ración


    • Kcal: 567,5


    • Proteínas: 58,25 g


    • Lípidos: 28,25 g


    • Carbohidratos: 21,75 g


     


     


     


    Se lavan y se pelan las verduras.


    Se deshoja el romero, se lava y se pica.


    Se cortan las patatas en dados y las cebollas tiernas en tiras.


    Se sofríen despacio en 30 g de mantequilla las cebollas tiernas; se añaden las patatas, el caldo, la sal y el romero.


    Se cuece a fuego lento durante media hora.


    Se reserva alguna patata y alguna cebolla tierna para la decoración.


    Se pasa todo por el tamiz o por el pasapurés, se vuelve a poner al fuego, se incorpora la nata y, cuando la mezcla resulte cremosa, se retira del fuego y se le incorpora el resto de la mantequilla.


    Se añade pimienta.


    Se completa con cebollas tiernas y patatas.


    Se sirve.

  


   


  
    Pasta al horno con verduras


     


     


    PREPARACIÓN: 40 minutos


    COCCIÓN: 30 minutos


    DIFICULTAD: media


     


     


    Ingredientes para 4 personas:


    • 320 g de macarrones estriados


    • 2 zanahorias


    • 2 cebollas tiernas


    • 2 calabacines


    • 2 ramas de apio


    • 20 g de pan rallado


    • mejorana


    • salsa de soja


    • aceite de oliva virgen extra


    Para la besamel


    • 500 ml de leche


    • 40 g de mantequilla


    • 30 g de harina de trigo


    • nuez moscada


    • sal


    • pimienta


     


     


    Por cada ración


    • Kcal: 665


    • Proteínas: 16,25 g


    • Lípidos: 31,75 g


    • Carbohidratos: 85 g


     


     


     


    En un cazo se lleva a ebullición la leche con la sal, la nuez moscada y la pimienta.


    En una cacerola se funde la mantequilla y se añade la harina; se mezcla y se cuece durante un minuto a fuego lento (roux).


    Se echa el roux en la leche, mezclando con un batidor de varillas.


    Se cuece a fuego lento durante 10-15 minutos sin dejar de remover con una espátula de madera. Se filtra si es necesario.


    Se cuece la pasta en abundante agua salada y se escurre al dente. Se enfría rápidamente en agua y hielo y se reserva.


    Se lavan las verduras y se cortan en juliana.


    Se saltean a fuego vivo en una sartén con un poco de aceite. Se salpimientan. Se aromatizan con salsa de soja.


    En un cuenco se mezcla la pasta con las verduras y se añade la besamel.


    Se pone todo en una fuente de horno engrasada y espolvoreada con pan rallado.


    Se cuece a 180 °C durante 20 minutos.


    Se deja reposar unos minutos fuera del horno y se sirve.

  


   


  
    Pasta a la Norma ligera


     


     


    PREPARACIÓN: 20 minutos


    COCCIÓN: 20 minutos


    DIFICULTAD: media


     


     


    Ingredientes para 4 personas


    • 320 g de macarrones


    • 80 g de requesón


    • 2 berenjenas


    • 1 escalonia


    • 400 ml de puré de tomate


    • albahaca fresca


    • 100 ml de aceite de oliva virgen extra


    • sal


     


     


    Por cada ración


    • Kcal: 587,5


    • Proteínas: 12 g


    • Lípidos: 31,75 g


    • Carbohidratos: 68,75 g


     


     


     


    Se cortan las berenjenas en rodajas, se espolvorean con sal gruesa y se dejan purgar durante unas 2 horas para que pierdan el sabor amargo.


    Se aclaran, se estrujan y se asan varios minutos por cada lado después de pintarlas con un poco de aceite. Se corta la mitad en tiras.


    Se limpia y se pica la escalonia y se rehoga con un poco de aceite durante un minuto. Se añade el puré de tomate, las tiras de berenjena y un buen puñado de albahaca.


    Se cuece durante 3 minutos. Se sazona. Mientras, se cuece la pasta en abundante agua salada, se escurre y se mezcla con la salsa.


    Se sirve en platos planos con abundante requesón rallado y unas rodajas de berenjena.

  


  
    SEGUNDOS


     


     


    Tacos de pollo


     


     


    PREPARACIÓN: 30 minutos


    COCCIÓN: 5 minutos


    DIFICULTAD: media


     


     


    Ingredientes para 4 personas


    • 8 tortillas de maíz


    • 200 g de pechuga de pollo


    • 200 g de tomates


    • 200 ml de caldo de pollo


    • 100 g de queso tipo tetilla


    • 1 cebolla pequeña


    • 1 guindilla fresca


    • 5 g de cilantro


    • media lechuga roja


    • media lechuga iceberg


    • 40 ml de aceite de cacahuete


    • unas aceitunas


    • pimienta negra


    • sal


     


     


    Por cada ración


    • Kcal: 462


    • Proteínas: 23 g


    • Lípidos: 29 g


    • Carbohidratos: 30 g


     


     


     


    Se calientan 4 cucharadas de aceite en una sartén y se fríen las tortillas de una en una hasta que queden crujientes. Se reservan calientes.


    Se pica la cebolla y se sofríe en la sartén que se ha utilizado para freír las tortillas. Se incorpora el pollo junto con el caldo, y se cuece todo durante 15 o 20 minutos.


    Se escurre el pollo y se deja enfriar, luego se corta en filetes y se aromatiza con sal, pimienta y cilantro.


    Se lavan los tomates, se les quitan las semillas y a continuación se cortan en dados.


    Se lava y se corta en anillas la guindilla, eliminando las semillas.


    Se lavan y trocean las lechugas. Se corta en bastoncillos el queso.


    Se dispone en cada plato una tortilla crujiente y se distribuyen por encima las lechugas, el pollo, los dados de tomate, el queso y la guindilla.


    Se decora al gusto con la típica guarnición mexicana a base de frijoles negros, nata de cocina y unas aceitunas negras deshuesadas.

  


   


  
    Escarola con huevos de codorniz


     


     


    PREPARACIÓN: 15 minutos


    COCCIÓN: 5 minutos


    DIFICULTAD: media


     


     


    Ingredientes para 4 personas


    • 100 g de escarola


    • 100 g de habas hervidas


    • 50 g de rúcula


    • 50 g de berros


    • 50 g de lechuga


    • 80 g de pan rústico


    • 40 g de queso manchego en escamas


    • 12 tomatitos cherry


    • 12 huevos de codorniz


    • 80 ml de aceite de oliva virgen extra


    • vinagre balsámico


    • sal y pimienta


     


     


    Por cada ración


    • Kcal: 516


    • Proteínas: 24 g


    • Lípidos: 31 g


    • Carbohidratos: 38 g


     


     


     


    Se limpian y se lavan las verduras de ensalada; se secan bien y se trocean.


    Se lavan los tomates y se cortan en medias lunas. Se cuecen los huevos durante 3 minutos en agua hirviendo; se enfrían, se pelan y se cortan por la mitad.


    Se sacan las habas de la vaina.


    Se tuesta el pan en el horno hasta que quede dorado y crujiente; se le añade un poco de aceite y sal, se trocea y se reserva caliente.


    Se distribuyen en platos hondos individuales las verduras de ensalada y los tomates, los huevos duros y las habas. Se aliña con aceite, vinagre, sal y pimienta.


    Se completa con escamas de queso manchego y el pan tibio.


    Se sirve.

  


   


  
    Achicoria con tomates y queso de cabra


     


     


    PREPARACIÓN: 20 minutos


    COCCIÓN: 3 minutos


    DIFICULTAD: baja


     


     


    Ingredientes para 4 personas


    • 200 g de achicoria


    • 100 g de verdura mixta para ensalada


    • 4 tomates


    • 4 quesos de cabra con pimienta y 1 rama de apio


    • unas aceitunas


    • 60 ml de aceite de oliva


    • limón, sal y pimienta


     


     


    Por cada ración


    • Kcal: 441


    • Proteínas: 20 g


    • Lípidos: 38 g


    • Carbohidratos: 4 g


     


     


     


    Se limpian y se lavan las verduras.


    Se trocea la verdura para ensalada; se cortan en tiras a lo largo el apio y la achicoria, y se sumergen en agua y hielo durante unos minutos para que se ricen. Se escurren.


    Se cortan los tomates en medias lunas.


    Se distribuyen las verduras en platos individuales y se aliñan con aceite, limón, sal y pimienta.


    Se calientan los quesos en el horno bien caliente durante unos 3 minutos.


    Se ponen los quesos en el centro de cada plato.


    Se sirve.

  


   


  
    Flan de queso con alcachofas


     


     


    PREPARACIÓN: 30 minutos


    COCCIÓN: 45 minutos


    DIFICULTAD: media


     


     


    Ingredientes para 4 personas


    • 150 ml de leche semidesnatada


    • 100 g de queso blando tipo mascarpone


    • 100 g de clara de huevo


    • 100 g de puerros


    • 4 alcachofas


    • 20 g de cebollino


    • 10 g de escalonia


    • 5 g de semillas de sésamo tostadas


    • 5 g de eneldo


    • 5 g de tomillo


    • 5 g de perifollo


    • 60 ml de aceite de oliva virgen extra


    • curry


    • sal


     


     


    Por cada ración


    • Kcal: 321


    • Proteínas: 11 g


    • Lípidos: 28 g


    • Carbohidratos: 7 g


     


     


     


    Se bate la leche con el queso y las claras. Se pasa todo por el colador y se aliña con sal, sésamo, eneldo y curry. Se engrasan cuatro moldes pequeños y se vierte el compuesto. Se cuece al baño María en el horno durante 30 minutos a 180 °C. Se deja enfriar en la nevera.


    Se limpian las alcachofas y se cortan en rodajas finas, se cortan los puerros en dados y se lavan. Se sazonan las alcachofas y se estofan con la escalonia picada y una gota de agua.


    Se condimenta con aceite crudo, tomillo picado y cebollino.


    Se desmolda en platos individuales y se sirve con las verduras y un poco de perifollo.

  


   


  
    Pitas con verdura y mozzarella


     


     


    PREPARACIÓN: 15 minutos + 2 horas para la purga + 1 hora para el marinado


    COCCIÓN: 10 minutos


    DIFICULTAD: media


     


     


    Ingredientes para 4 personas


    • 4 panes de pita de 100 g


    • 160 g de mozzarella de búfala


    • 2 calabacines


    • 1 berenjena


    • 40 ml de aceite de oliva virgen extra


    • orégano


    • ajo


    • sal y pimienta


     


     


    Por cada ración


    • Kcal: 537


    • Proteínas: 14 g


    • Lípidos: 29 g


    • Carbohidratos: 53 g


     


     


     


    Se cortan las verduras en rodajas, se sazonan y se dejan purgar durante unas 2 horas.


    Mientras tanto, se corta la mozzarella en lonchas. Se aclaran y escurren las verduras; luego se asan a la parrilla a fuego medio. Se aliñan con aceite, orégano, un poco de pimienta, sal y ajo, y se dejan marinar durante una hora.


    Se calientan las pitas; se rellenan con la mozzarella y las verduras asadas y marinadas.


    Se cierran las pitas y se sirven.

  


   


  
    Pastel de espárragos, patatas y dentón


     


     


    PREPARACIÓN: 20 minutos


    COCCIÓN: 30 minutos


    DIFICULTAD: media


     


     


    Ingredientes para 4 personas


    • 400 g de filete de dentón


    • 2 manojos de espárragos


    • 4 patatas


    • 1 diente de ajo


    • cebollino


    • 40 ml de aceite de oliva virgen extra


    • sal y pimienta


     


     


    Por cada ración


    • Kcal: 147,5


    • Proteínas: 18,75 g


    • Lípidos: 5,25 g


    • Carbohidratos: 7,25 g


     


     


     


    Se corta el cebollino en rodajitas. Se limpian los espárragos y se cortan en rombos. Se saltean en una sartén grande con el aceite y el ajo.


    Se pelan las patatas, se cortan en rodajas finas y se saltean con aceite y ajo. Se sazonan.


    Se corta el dentón en rodajas muy finas. En una placa forrada con papel de horno se sitúan las patatas en círculo. En el centro se alternan capas de espárragos y de dentón.


    Se salpimienta, se le echa el cebollino y un poco de aceite, y se hornea a 200 °C durante 8 minutos.


    Se sirve.

  


   


  
    Lomo de bacalao con cebollitas


     


     


    PREPARACIÓN: 20 minutos + 30 minutos para el remojo


    COCCIÓN: 30 minutos


    DIFICULTAD: media


     


     


    Ingredientes para 4 personas


    • 4 lomos de bacalao ya remojado


    • 300 g de cebollitas blancas


    • 50 g de pasas


    • 100 ml de vino blanco


    • 100 ml de fumet de pescado


    • 60 ml de aceite de oliva virgen extra


    • vinagre de vino blanco


    • harina


    • sal y pimienta


     


     


    Por cada ración


    • Kcal: 445


    • Proteínas: 36 g


    • Lípidos: 17 g


    • Carbohidratos: 35 g


     


     


     


    Se remojan las pasas en agua durante media hora. Se lavan las cebollitas y se cortan en medias lunas.


    Se blanquean en abundante agua salada durante unos 5 minutos. Se escurren.


    Se salpimientan los lomos de bacalao y se enharinan. Se fríen en una sartén por ambos lados hasta que se doren.


    En una cacerola se sofríen a fuego lento las cebollitas con el aceite; a continuación se incorpora el pescado. Luego se baña todo con el vino blanco y se sube el fuego para que se evapore.


    Se baña con el fumet y se añaden las pasas escurridas y unas gotas de vinagre. Se salpimienta.


    Se tapa y se cuece durante un cuarto de hora.


    Se sirve.

  


   


  
    Salmón con hinojos estofados


     


     


    PREPARACIÓN: 30 minutos + el marinado


    COCCIÓN: 15 minutos


    DIFICULTAD: media


     


     


    Ingredientes para 4 personas


    • 1 trozo de salmón (unos 800 g)


    • 2 hinojos


    • aceitunas


    • 100 ml de aceite de oliva virgen extra


    • eneldo fresco


    • sal


     


     


    Por cada ración


    • Kcal: 452,5


    • Proteínas: 30 g


    • Lípidos: 37,5 g


    • Carbohidratos: 2 g


     


     


     


    Se limpian los hinojos, se lavan y se cortan en rodajas. Se ponen a marinar en aceite y eneldo.


    Se deshuesan y se desmenuzan las aceitunas.


    Se corta en filetes el salmón, se le quitan las espinas y se corta en cuadritos.


    Se saltea el salmón en una sartén con un poco de aceite y a fuego vivo con un diente de ajo. Se sazona.


    Se sofríen los hinojos marinados durante 2 o 3 minutos a fuego vivo en la sartén.


    Se sirven las verduras con el pescado y se aromatiza con eneldo fresco.

  


   


  
    Alcachofas con rape al horno


     


     


    PREPARACIÓN: 20 minutos


    COCCIÓN: 30 minutos


    DIFICULTAD: media


     


     


    Ingredientes para 4 personas


    • 8 alcachofas


    • 400 g de rape


    • 1 diente de ajo


    • 60 ml de aceite de oliva virgen extra


    • tomillo


    • sal


    • pimienta


     


     


    Por cada ración


    • Kcal: 324


    • Proteínas: 27,5 g


    • Lípidos: 19 g


    • Carbohidratos: 11 g


     


     


     


    Se deshoja y pica el tomillo.


    Se deshojan y limpian las alcachofas. Para ello, se eliminan las hojas duras y las hebras internas. Se cortan en rodajas finas. Se saltean en una sartén grande con el aceite y el ajo. Se sazonan.


    Se corta el rape en rodajas muy finas. En una placa forrada con una hoja de papel de horno se alternan capas de alcachofas y de rape.


    Se salpimienta y se espolvorea con tomillo picado. Se cubre con un poco de aceite y se hornea a 200 °C durante 8 minutos.


    Se sirve.


     


    
      
        	
          Si se desea, puede servirse con crujientes patatas chips.

        
      

    


  


   


  
    Tortilla de espinacas


     


     


    PREPARACIÓN: 20 minutos


    COCCIÓN: 20 minutos


    DIFICULTAD: baja


     


     


    Ingredientes para 4 personas


    • 8 huevos


    • 200 g de espinacas ya lavadas


    • 40 g de queso manchego


    • 40 g de mantequilla


    • 20 g de piñones


    • sal


     


     


    Por cada ración


    • Kcal: 337


    • Proteínas: 21 g


    • Lípidos: 27 g


    • Carbohidratos: 3 g


     


     


     


    Se cuecen las espinacas; se enfrían, se estrujan y se cortan.


    Se baten los huevos y se les añaden las espinacas, los piñones y el queso. Se sazonan.


    Se funde la mantequilla en una sartén y se echa en ella el compuesto; se cocina a fuego vivo hasta dorar la tortilla por un lado; a continuación se le da la vuelta y se completa la cocción.


    Se dispone en una fuente y se sirve.

  


   


  
    Tortilla de verduras al horno


     


     


    PREPARACIÓN: 10 minutos


    COCCIÓN: 10 minutos


    DIFICULTAD: baja


     


     


    Ingredientes para 4 personas


    • 8 huevos


    • 400 g de verduras cocidas (puerros, patatas, espinacas, alcachofas, espárragos) al gusto


    • 60 g de mantequilla


    • pan rallado


    • sal y pimienta


     


     


    Por cada ración


    • Kcal: 309


    • Proteínas: 18 g


    • Lípidos: 22 g


    • Carbohidratos: 11 g


     


     


     


    Se funde la mantequilla.


    Se baten los huevos; se salpimientan. Se añade un poco de mantequilla fundida y las verduras cocidas. Se mezcla.


    Se unta con mantequilla una tartera y se espolvorea con el pan; se vierte el compuesto.


    Se hornea la tortilla a 200 °C durante unos 15 o 20 minutos hasta que quede bien dorada.


    Se deja enfriar un poco, se desmolda y se sirve.

  


   


  
    Tarta de Pascua con bacalao


     


     


    PREPARACIÓN: 40 minutos


    COCCIÓN: 1 hora


    DIFICULTAD: alta


     


     


    Ingredientes para 4 personas


    • 200 g de pasta brisa


    • 200 g de bacalao remojado


    • 100 g de requesón


    • 100 g de acelgas hervidas


    • 200 ml de leche semidesnatada


    • 2 huevos


    • 1 diente de ajo


    • nuez moscada


    • sal y pimienta


     


     


    Por cada ración


    • Kcal: 444


    • Proteínas: 23 g


    • Lípidos: 25 g


    • Carbohidratos: 35 g


     


     


     


    Se corta el bacalao en trozos pequeños. Se cuecen en la leche hirviendo con poca sal, pimienta y un diente de ajo durante unos 20 minutos. Se escurre y se enfría.


    Se estrujan y se pican las acelgas; se mezclan con el requesón, un huevo, el bacalao, sal, pimienta y nuez moscada.


    Se extiende muy fina la pasta brisa; con una parte se forra un molde y con la otra se recorta un disco del diámetro de dicho molde.


    Se rellena la masa con el preparado, distribuyéndolo de modo uniforme.


    Se recubre con el disco de masa y se cierran los bordes aplicando con un pincel un huevo batido.


    Se pinta con huevo batido la superficie y se cuece en el horno a 180-200 °C durante media hora.


    Se deja enfriar un poco y se sirve cortado.

  


   


  
    Tofu asado con verduras


     


     


    PREPARACIÓN: 20 minutos


    COCCIÓN: 20 minutos


    DIFICULTAD: baja


     


     


    Ingredientes para 4 personas


    • 400 g de tofu


    • 1 berenjena


    • 1 cebolla


    • 1 puerro


    • 1 pimiento rojo


    • 1 zanahoria


    • salsa de soja


    • aceite de oliva virgen extra


    • sal


     


     


    Por cada ración


    • Kcal: 480


    • Proteínas: 23 g


    • Lípidos: 20 g


    • Carbohidratos: 55,75 g


     


     


     


    Se corta el tofu en lonchas de medio centímetro y se ponen a marinar durante 30 minutos en una emulsión de agua y salsa de soja a partes iguales.


    Se lavan y se cortan en rodajas la zanahoria, la cebolla, el puerro y la berenjena. Se corta en tiras el pimiento.


    Se asan todas las verduras a la parrilla por separado, respetando los distintos tiempos de cocción.


    Se untan con un poco de aceite.


    Por último, se asa el tofu, escurrido del marinado. Se distribuyen las verduras en los platos individuales con el tofu en el centro.


    Se sirve.

  


   


  
    Croquetas de lentejas


     


     


    PREPARACIÓN: 15 minutos + 6 horas para el remojo


    COCCIÓN: 1 hora y 10 minutos


    DIFICULTAD: baja


     


     


    Ingredientes para 4 personas


    • 200 g de lentejas


    • 100 g de patatas cocidas


    • 50 g de pan blanco rallado


    • 50 g de harina


    • 40 g de cebolla


    • 10 g de eneldo


    • 5 g de curry


    • 80 ml de aceite de oliva virgen extra


    • sal


     


     


    Por cada ración


    • Kcal: 321


    • Proteínas: 5,5 g


    • Lípidos: 20,5 g


    • Carbohidratos: 30 g


     


     


     


    Se ponen en remojo la lentejas durante 5 horas. Se escurren, se aclaran y se cuecen en abundante agua durante una hora. Se sazonan y se escurren.


    Se cortan las patatas en trocitos.


    En una cacerola se sofríe la cebolla picada con 50 ml de aceite.


    En un cuenco se juntan la cebolla, las patatas, las lentejas, el pan rallado, la harina, el curry, el eneldo picado y la sal, y se mezcla todo bien.


    Con las manos se forman unas bolitas, se pasan por el pan y se fríen con un poco de aceite.


    Se distribuyen las croquetas en una fuente y se sirven.

  


   


  
    Ensalada de Capri a la menta


     


     


    PREPARACIÓN: 15 minutos + 2 horas para el marinado


    COCCIÓN: 30 segundos


    DIFICULTAD: baja


     


     


    Ingredientes para 4 personas


    • 5 tomates maduros y firmes


    • 2 unidades de mozzarella de búfala


    • menta


    • albahaca


    • 60 ml de aceite de oliva virgen extra


    • sal, pimienta


     


     


    Por cada ración


    • Kcal: 327


    • Proteínas: 13 g


    • Lípidos: 27 g


    • Carbohidratos: 9 g


     


     


     


    Se lavan la menta y la albahaca, se deshojan y se trocean.


    Se ponen a marinar las hojas con un poco de aceite durante 2 horas en la nevera.


    Se practica una incisión en los tomates y se escaldan en agua hirviendo durante medio minuto; se escurren y se enfrían. Se pelan y se cortan en cuartos. Se eliminan las semillas.


    Se corta el queso en lonchas.


    En platos planos fríos se alternan las lonchas de mozzarella y las rodajas de tomate formando un círculo.


    Se eliminan las hojas de menta y albahaca y se aliña la ensalada con el aceite aromatizado, sal y pimienta. Se decora con albahaca.


    Se sirve.

  


  
    VERDURAS


     


     


    Flan de calabacines y coliflor


     


     


    PREPARACIÓN: 30 minutos


    COCCIÓN: 45 minutos


    DIFICULTAD: media


     


     


    Ingredientes para 4 personas Para los calabacines


    • 600 g de calabacines


    • 2 huevos


    • 40 g de nata fresca


    • 20 g de mantequilla


    • sal


     


     


    Para la coliflor


    • 400 g de coliflor


    • 2 huevos


    • 40 g de nata fresca


    • 20 g de mantequilla


    • sal


     


     


    Por cada ración


    • Kcal: 202,5


    • Proteínas: 12 g


    • Lípidos: 14,5 g


    • Carbohidratos: 6,75 g


     


     


     


    Se limpian las flores de la coliflor, se lavan y se blanquean en agua salada hirviendo; se escurren y se rehogan en una sartén con la mantequilla.


    Se baten y se añaden los huevos, la sal, la pimienta y la nata; se vuelve a batir todo durante un instante y se echa el compuesto en un cuenco; se reserva.


    Para los calabacines, se cortan en rodajas y se procede como para la coliflor.


    Se echan los compuestos en moldes individuales untados con mantequilla alternando los colores y se cuecen al baño María en el horno precalentado a 170 °C durante media hora.


    Se desmoldan en platos individuales y se sirven con una crema de queso y bastoncillos.

  


   


  
    Quiche de verduras


     


     


    PREPARACIÓN: 20 minutos


    COCCIÓN: 45 minutos


    DIFICULTAD: media


     


     


    Ingredientes para 4 personas


    • 200 g de pasta brisa


    Para el relleno


    • 2 puerros


    • 2 calabacines


    • 80 g de gruyer


    • 40 g de queso parmesano rallado


    • 40 ml de aceite de oliva virgen extra


    Para la royale


    • 2 huevos


    • 100 ml de leche semidesnatada


    • 100 ml de nata con un 20% de grasa


    • nuez moscada


    • sal, pimienta


     


     


    Por cada ración


    • Kcal: 790


    • Proteínas: 23 g


    • Lípidos: 54 g


    • Carbohidratos: 56 g


     


     


     


    Se limpian las verduras y se cortan en rodajas. Se estofan los puerros con un poco de aceite, agua, sal y pimienta, hasta que se ablanden.


    Se saltean los calabacines en una sartén con un poco de aceite. Se salpimientan.


    Se corta el gruyer en dados. Se baten los huevos con la leche y la nata; se condimenta con sal, pimienta y nuez moscada.


    Se extiende una lámina fina de pasta brisa y se forra un molde pequeño.


    Se rellena con las verduras y los quesos y se completa con la royale.


    Se hornea a 180 °C durante media hora.


    Se deja enfriar un poco, se desmolda y se sirve.

  


   


  
    Papillote al cardamomo


     


     


    PREPARACIÓN: 20 minutos


    COCCIÓN: 25 minutos


    DIFICULTAD: media


     


     


    Ingredientes para 4 personas


    • 12 tomatitos cherry


    • 4 patatas


    • 4 calabacines


    • 1 pimiento rojo


    • 1 hinojo


    • 1 clara de huevo


    • 3 g de cardamomo


    • 20 ml de vino blanco


    • 40 ml de aceite de oliva virgen extra


    • sal


     


     


    Por cada ración


    • Kcal: 53


    • Proteínas: 2,5 g


    • Lípidos: 1,8 g


    • Carbohidratos: 7,5 g


     


     


     


    Se limpian las verduras.


    Se asa el pimiento en el horno a 250 °C durante un cuarto de hora; se deja enfriar un poco y se le quita la piel, las semillas y las partes blancas. Se corta en cuatro trozos.


    Se cuecen por separado las patatas, el hinojo y los calabacines, dejándolos crujientes.


    Se pelan las patatas y se trocean; se cortan en rodajas gruesas los calabacines y el hinojo.


    Se distribuyen las verduras en cuatro hojas de papel de horno y se aliñan con un poco de aceite, el cardamomo y un poco de sal.


    Se cierran los paquetes y se sellan con la clara de huevo.


    Se hornean a 220 °C durante unos minutos.


    Se sirven.


     


    
      
        	
          Las verduras pueden aromatizarse con diversas hierbas o especias.

        
      

    


  


   


  
    Verduras a la parrilla


     


     


    PREPARACIÓN: 15 minutos


    COCCIÓN: 20 minutos


    DIFICULTAD: baja


     


     


    Ingredientes para 4 personas


    • 2 calabacines


    • 2 tomates


    • 1 berenjena


    • 1 pimiento rojo


    • 40 ml de aceite de oliva


    virgen extra


    • orégano


    • sal


    • pimienta blanca


     


     


    Por cada ración


    • Kcal: 136


    • Proteínas: 3,5 g


    • Lípidos: 10,5 g


    • Carbohidratos: 7,6 g


     


     


     


    Se limpian las berenjenas y los calabacines y se cortan en rodajas (de medio centímetro de espesor); se sazonan y se dejan purgar.


    Se asa el pimiento en el horno a 220 °C durante un cuarto de hora. Se pela; se limpia y se corta en trozos grandes.


    Se lavan los tomates, se practica una incisión en la piel y se escaldan durante unos minutos en agua hirviendo. Se enfrían, se pelan y se cortan en cuatro trozos, eliminando el agua.


    Se asan a la parrilla a fuego vivo por ambos lados las berenjenas y los calabacines.


    Se disponen las verduras en una fuente y se aliñan con sal, pimienta, aceite y orégano.

  


   


  
    Crudités de otoño


     


     


    PREPARACIÓN: 20 minutos


    DIFICULTAD: baja


     


     


    Ingredientes para 4 personas


    • 150 g de col


    • 100 g de espinacas limpias


    • 100 g de maíz cocido


    • 2 zanahorias


    • 1 hinojo


    • vinagre balsámico


    • salsa de soja


    • 80 ml de aceite de oliva virgen extra


    • sal y pimienta


     


     


    Por cada ración


    • Kcal: 238


    • Proteínas: 4 g


    • Lípidos: 20,5 g


    • Carbohidratos: 10 g


     


     


     


    Se limpian y se lavan las zanahorias, el hinojo y las hojas de col.


    Se cortan las hojas de col y el hinojo en rodajas finas; se cortan en cintas las zanahorias con un cuchillo de pelar patatas.


    Se mezclan las diversas hortalizas y se aliñan con aceite, vinagre, salsa de soja, sal y pimienta.


    Se sirven en platos hondos.

  


   


  
    Plato mixto vegetariano


     


     


    PREPARACIÓN: 25 minutos


    + 2 horas para la purga


    COCCIÓN: 20 minutos


    DIFICULTAD: baja


     


     


    Ingredientes para 4 personas


    • 200 g de bróculi o coliflor


    • 40 g de verduras de ensalada tiernas y variadas


    • 1 zanahoria


    • 1 rama de apio


    • 1 escalonia o puerro delgado


    • 12 aceitunas negras


    • medio aguacate


    • alcaparras desaladas


    • nuez moscada


    • tomillo


    • 80 ml de aceite de oliva virgen extra


    • vinagre balsámico


    • sal


     


     


    Por cada ración


    • Kcal: 93,75


    • Proteínas: 4 g


    • Lípidos: 4 g


    • Carbohidratos: 5,25 g


     


     


     


    Se limpian y se cortan la zanahoria, el apio y la escalonia en dados; se sazonan un poco y se dejan purgar durante 2 horas. Se escurren y se añaden las aceitunas y las alcaparras; se aliña con el tomillo picado y el aceite.


    Se limpia y se lava el bróculi. Se cuece y se enfría. Se corta en pedacitos.


    Se pela el aguacate y se corta en dados.


    Se mezcla todo salvo las verduras de ensalada. Se ponen las verduras de ensalada en platos individuales y se disponen encima las verduras.


    Se sirve.

  


   


  
    Ensalada otoñal con setas


     


     


    PREPARACIÓN: 20 minutos


    COCCIÓN: 10 minutos


    DIFICULTAD: baja


     


     


    Ingredientes para 4 personas


    • 400 g de rebozuelos anaranjados


    • 400 g de achicoria roja


    • 150 g de queso manchego


    • 1 palito de canela


    • 1 diente de ajo


    • laurel


    • perejil


    • 500 ml de vinagre


    • aceite de oliva virgen extra


    • sal


    • pimienta blanca


     


     


    Por cada ración


    • Kcal: 306,2


    • Proteínas: 35 g


    • Lípidos: 16,75 g


    • Carbohidratos: 16 g


     


     


     


    Se limpian las setas eliminando con un cuchillito la tierra y las partes finales del pie.


    En una olla se lleva a ebullición el vinagre alargado con agua y aromatizado con canela, laurel, ajo y granos de pimienta machacados.


    Se escaldan los rebozuelos durante 10 minutos. Se escurren y se reservan.


    Se lava la achicoria, se seca y se deshoja. Se cortan las hojas en tiras finas.


    Se corta el queso en escamas con un rallador grueso. Se lava el perejil, se deshoja y se pica.


    En un cuenco se mezclan las setas con la achicoria y el queso. Se aromatiza con el perejil y, en el momento de servir, se añade sal y un poco de aceite.

  


   


  
    Calabacines gratinados con hierbas aromáticas


     


     


    PREPARACIÓN: 15 minutos


    COCCIÓN: 10 minutos


    DIFICULTAD: media


     


     


    Ingredientes para 4 personas


    • 600 g de calabacines


    • 100 g de pan de cereales rallado


    • 40 g de queso manchego o parmesano


    • 1 diente de ajo


    • hierbas aromáticas (perejil, mejorana, tomillo)


    • 40 ml de aceite de oliva virgen extra


    • sal y pimienta


     


     


    Por cada ración


    • Kcal: 212


    • Proteínas: 7,2 g


    • Lípidos: 14,5 g


    • Carbohidratos: 13,5 g


     


     


     


    Se lavan y se despuntan los calabacines. Se cortan en rodajas muy delgadas.


    Se saltean a fuego vivo durante 2 o 3 minutos con el ajo y poco aceite. Se salpimientan.


    Se limpian y se pican unas cuantas hierbas aromáticas.


    Se tamiza el pan y se mezcla con las hierbas y el queso.


    En una fuente de horno engrasada se alternan un par de capas de calabacines con el pan.


    Se completa con pan y un poco de aceite.


    Se gratina en el horno bien caliente durante unos minutos.


    Se sirve.

  


   


  
    Acelgas con limón y nueces


     


     


    PREPARACIÓN: 20 minutos


    COCCIÓN: 20 minutos


    DIFICULTAD: media


     


     


    Ingredientes para 4 personas


    • 800 g de acelgas


    • 100 g de pan integral


    • 12 nueces peladas


    • 60 ml de aceite de oliva virgen extra


    • zumo de limón


    • sal y pimienta


     


     


    Por cada ración


    • Kcal: 352


    • Proteínas: 7 g


    • Lípidos: 28 g


    • Carbohidratos: 20 g


     


     


     


    Se limpian y se lavan las acelgas; se separan las pencas de las hojas.


    Se hierven las pencas un cuarto de hora; se añaden las hojas y se prosigue la cocción unos 3 minutos. Se escurren, se estrujan y se ponen en agua muy fría.


    Se corta el pan en dados y se tuesta en el horno durante varios minutos.


    Se aliña la verdura con aceite, limón, sal y pimienta. Se completa con las nueces troceadas y los picatostes.


    Se sirve.

  



   


  

    Tirabeques con beicon


     


     


    PREPARACIÓN: 15 minutos


    COCCIÓN: 15 minutos


    DIFICULTAD: media


     


     


    Ingredientes para 4 personas


    • 800 g de tirabeques


    • 100 g de beicon (ahumado)


    • 1 diente de ajo


    • 1 guindilla


    • 40 ml de aceite de oliva virgen extra


    • sal


     


     


    Por cada ración


    • Kcal: 289


    • Proteínas: 6 g


    • Lípidos: 28 g


    • Carbohidratos: 5 g


     


     


     


    Se despuntan los tirabeques; se lavan.


    Se cuecen en abundante agua hirviendo poco salada; se escurren.


    Se corta el beicon en tiras finas.


    Se dora el beicon con un poco de aceite, ajo y guindilla.


    Se añaden los tirabeques y se cuece durante unos minutos. Se sazona.


    Se sirve.


  



   


  
    Ensalada con maíz y tostadas


     


     


    PREPARACIÓN: 20 minutos


    COCCIÓN: 5 minutos


    DIFICULTAD: media


     


     


    Ingredientes para 4 personas


    • 100 g de maíz en conserva


    • 100 g de judías blancas en conserva


    • 100 g de verdura de ensalada tierna


    • 1 barra de pan


    • 1 diente de ajo


    • 2 ramitas de romero


    • 100 ml de aceite de oliva virgen extra


    • sal


     


     


    Por cada ración


    • Kcal: 146,7


    • Proteínas: 3,5 g


    • Lípidos: 6,9 g


    • Carbohidratos: 25,5 g


     


     


     


    Se limpia y se deshoja el romero. Se pica fino.


    Se corta la barra de pan en rebanadas y se ponen en una fuente de horno untada de aceite. Se rocían con aceite, se sazonan y se aromatizan con la picada de romero.


    Se tuestan en el horno precalentado a 200 °C durante 3 minutos.


    Se escurren el maíz y las judías del agua de conservación.


    Se doran rápidamente en una sartén con un poco de aceite y el ajo machacado.


    Se elimina el ajo y se dejan enfriar un poco.


    En cuatro platos planos se ponen las verduras de ensalada, se añaden en el centro el maíz y las judías, y se completa con las tostadas.


    Se sirve.

  


   


  
    Zanahorias con guisantes al estragón


     


     


    PREPARACIÓN: 20 minutos


    COCCIÓN: 25 minutos


    DIFICULTAD: media


     


     


    Ingredientes para 4 personas


    • 400 g de zanahorias nuevas


    • 200 g de guisantes desgranados


    • 1 escalonia


    • 40 g de mantequilla


    • 5 g de estragón


    • zumo de limón


    • agua mineral


    • azúcar


    • sal


     


     


    Por cada ración


    • Kcal: 147


    • Proteínas: 5 g


    • Lípidos: 8,5 g


    • Carbohidratos: 14 g


     


     


     


    Se pelan las zanahorias, se despuntan y se lavan; se cortan en rodajas de 1 cm de espesor.


    Se lavan los guisantes. Se pela y se pica la escalonia. Se limpian las hojas de estragón, se lavan y se secan. Se ponen en una cacerola ancha y baja la escalonia, las zanahorias, los guisantes, la mantequilla, un poco de sal y azúcar.


    Se baña con un vaso de agua mineral. Se tapa y se cuece a fuego lento unos 20 minutos.


    Se aliña con las hojas de estragón troceadas y unas gotas de zumo de limón.


    Se rectifica la sal.


    Se sirve.

  


   


  
    Cebollas rellenas de garbanzos


     


     


    PREPARACIÓN: 30 minutos


    COCCIÓN: 1 hora


    DIFICULTAD: media


     


     


    Ingredientes para 4 personas


    • 2 cebollas rojas


    • 200 g de garbanzos cocidos


    • 20 g de queso manchego o parmesano rallado


    • pan rallado


    • tomillo


    • 40 ml de aceite de oliva virgen extra


    • sal


     


     


    Por cada ración


    • Kcal: 190


    • Proteínas: 6,5 g


    • Lípidos: 12,5 g


    • Carbohidratos: 13 g


     


     


     


    Se lavan las cebollas; se envuelven en papel de aluminio y se hornean a 180 °C durante una hora más o menos.


    Se retira el papel de aluminio; se pelan y se cortan por la mitad. Se vacían parcialmente y se bate la pulpa extraída con los garbanzos cocidos, una gota de aceite y el queso. Se aromatiza con unas hojitas de tomillo lavado y secado y se sazona.


    Se rellenan las medias cebollas con el puré; se espolvorean con un poco de pan rallado y se rocían con unas gotas de aceite.


    Se gratinan en el horno bien caliente durante unos minutos.


    Se sirven.

  


  
    PANES


     


     


    Pastas de cereales


     


     


    PREPARACIÓN: 10 minutos


    COCCIÓN: 15 minutos + el reposo


    DIFICULTAD: media


     


     


    Ingredientes para 4 personas


    • 100 g de yogur natural


    • 70 g de harina de trigo


    • 70 g de harina de cereales


    • 40 g de mantequilla


    • 5 g de levadura


    • 1 huevo


    • azúcar


    • sal


    • aromas al gusto (ralladura de limón, romero picado, curry, etc.)


     


     


    Por cada ración


    • Kcal: 241


    • Proteínas: 7 g


    • Lípidos: 11,5 g


    • Carbohidratos: 29 g


     


     


     


    Se mezclan las harinas y la levadura, y se añade el aroma preferido, azúcar y sal.


    Se bate el huevo y se le añaden el yogur y la mantequilla ablandada.


    Se unen todos los ingredientes y se mezclan lo menos posible.


    Se llenan hasta dos tercios los moldes untados de mantequilla y enharinados.


    Se hornean a 180 °C durante un cuarto de hora más o menos, hasta que queden bien dorados e hinchados. Se dejan reposar durante 5 minutos y a continuación se desmoldan.


    Se sirven.

  


   


  
    Pastas con pimientos y queso


     


     


    PREPARACIÓN: 15 minutos


    COCCIÓN: 30 minutos


    DIFICULTAD: media


     


     


    Ingredientes para 4 personas


    • 100 g de harina blanca


    • 100 g de harina integral


    • 100 ml de leche semidesnatada


    • 50 g de parmesano rallado


    • 20 g de mantequilla


    • 6 g de levadura


    • 1 huevo, 1 pimiento rojo


    • 1 pellizco de azúcar


    • 2 pellizcos de sal


     


     


    Por cada ración


    • Kcal: 297


    • Proteínas: 13,5 g


    • Lípidos: 10 g


    • Carbohidratos: 40 g


     


     


     


    Se asa el pimiento en el horno; se enfría, se pela, se elimina el rabito, los filamentos y las semillas; se corta su carne en dados.


    Se mezclan las harinas con la levadura, el azúcar y la sal.


    Se bate el huevo y se añade la leche, la mantequilla y el queso.


    Se mezclan todos los ingredientes lo menos posible. Se rellenan los moldes untados de mantequilla y enharinados.


    Se hornean a 180 °C durante un cuarto de hora más o menos, hasta que los bollos queden dorados e hinchados.


    Se dejan reposar durante unos 5 minutos; se desmoldan y se sirven.

  


   


  
    Chapata con harina de centeno


     


     


    PREPARACIÓN: 30 minutos + 2 horas para la fermentación


    COCCIÓN: 10 minutos


    DIFICULTAD: alta


     


     


    Ingredientes para 4 personas


    • 200 g de harina blanca de trigo


    • 100 g de harina integral de trigo


    • 100 g de harina de centeno


    • 20 g de levadura de cerveza


    • 220 ml de agua templada


    • 5 g de azúcar


    • 5 g de semillas de hinojo picadas


    • 10 g de sal


     


     


    Por cada ración


    • Kcal: 340


    • Proteínas: 10 g


    • Lípidos: 1,2 g


    • Carbohidratos: 76 g


     


     


     


    Se mezclan las harinas y las semillas de hinojo. Se forma un volcán y se pone en el centro el agua templada con la levadura y el azúcar. Se amasa durante unos 10 minutos. Durante la operación se añade la sal.


    La masa debe resultar muy blanda, por lo que se añade un poco más de agua si es necesario.


    Se deja reposar la masa en un cuenco engrasado durante una hora.


    Se vuelca con delicadeza la masa sobre una superficie enharinada y se corta en trozos de unos 100 g. Se deja reposar durante una hora más.


    Se les da la vuelta a los trozos de masa y se alargan con cuidado sobre placas ligeramente engrasadas de forma que la harina quede en el lado superior de las chapatas.


    Se hornean a 230 °C durante unos 10 minutos hasta que queden bien doradas y crujientes; se termina la cocción con el horno abierto.


    Se dejan enfriar un poco y se sirven.

  



   


  

    Pan integral con nueces


     


     


    PREPARACIÓN: 30 minutos + 2 horas para la fermentación


    COCCIÓN: 10 minutos


    DIFICULTAD: alta


     


     


    Ingredientes para 4 personas


    • 200 g de harina blanca


    • 200 g de harina integral


    • 200 ml de agua templada


    • 20 g de levadura de cerveza


    • 5 g de azúcar o miel


    • 50 g de nueces picadas


    • 20 g de mantequilla


    • 10 g de sal


     


     


    Por cada ración


    • Kcal: 447


    • Proteínas: 13 g


    • Lípidos: 13 g


    • Carbohidratos: 75 g


     


     


     


    Se mezclan las harinas y se disponen en forma de volcán sobre la superficie de trabajo.


    Se vierte en el centro el agua templada (a unos 40 °C) y se disuelven en ella la levadura y el azúcar.


    Se incorporan las harinas y unos instantes después se añade la sal; se amasa 10 minutos.


    Se añade la mantequilla ablandada y las nueces picadas y se amasa durante 1 o 2 minutos más.


    Se pone la masa de pan a fermentar en un lugar templado, en una tartera engrasada y tapada durante 30 minutos.


    Se extiende la masa, se forma una bola y se deja fermentar durante 30 minutos más.


    Se divide la masa en pedazos de 40 o 50 g y se aplastan.


    Se pinta la superficie con un poco de leche salada. Se ponen a fermentar los panes en un lugar templado, tapados con plástico transparente, durante al menos una hora.


    Se pintan de nuevo con leche salada y se cuecen en el horno precalentado a 220 °C durante unos 10 minutos.


    Se dejan enfriar un poco y se sirven.


  



   


  
    Focaccia con cebollas y aceitunas negras


     


     


    PREPARACIÓN: 30 minutos + 2 horas para la fermentación


    COCCIÓN: 30 minutos


    DIFICULTAD: alta


     


     


    Ingredientes para una focaccia de 40 cm de diámetro


    • 400 g de harina


    • 200 ml de agua


    • 20 g de levadura


    • 10 g de azúcar o miel


    • 25 ml de aceite de oliva virgen extra


    • 10 g de sal


    Para el relleno


    • 300 g de cebollas


    • 100 g de aceitunas negras deshuesadas


    • 1 pizca de pimentón dulce


    Para la salmuera


    • 3 partes de aceite, 1 parte de agua y una pizca de sal (60 ml de aceite)


     


     


    En total


    • Kcal: 1948


    • Proteínas: 48 g


    • Lípidos: 53 g


    • Carbohidratos: 340 g


     


     


     


    Se echa la harina en forma de volcán sobre la superficie de trabajo, se pone en el centro la levadura, el azúcar y un poco de agua; se disuelve bien; se añade el resto del agua, el aceite y la sal, y se amasa hasta obtener una mezcla blanda y elástica. Se deja reposar una hora.


    Se divide en dos partes, una más abundante que será utilizada para la base; se pinta la superficie con un poco de aceite y se deja reposar durante 15 minutos después de cubrir con plástico transparente. Se vuelve a trabajar la masa con suavidad y se deja reposar durante un cuarto de hora más.


    Mientras tanto, se cortan las cebollas en rodajas finas y se sofríen con poco aceite a fuego moderado de forma que queden blandas. Se sazonan y se aromatizan con el pimentón.


    Se extiende en una placa untada de aceite la porción de masa más abundante, se distribuyen por encima las cebollas y las aceitunas, se cubre con el resto de la masa, se pinta la superficie con la salmuera y se deja reposar durante media hora.


    Se hornea a 220 °C durante unos 20 minutos. Se saca la focaccia del horno y se pinta enseguida con la salmuera.


    Se sirve.

  


   


  
    Focaccia de harina integral


     


     


    PREPARACIÓN: 30 minutos + 2 horas para la fermentación


    COCCIÓN: 20 minutos


    DIFICULTAD: alta


     


     


    Ingredientes para una focaccia de 40 cm de diámetro


    • 200 g de harina de trigo (00)


    • 200 g de harina de cereales


    • 200 ml de agua o leche


    • 10 g de levadura


    • 10 g de azúcar o miel


    • 35 ml de aceite de oliva virgen extra


    • sal


    Para la salmuera


    • 3 partes de aceite, 1 parte de agua y una pizca de sal (60 ml de aceite)


     


     


    En total


    • Kcal: 2222


    • Proteínas: 46 g


    • Lípidos: 100 g


    • Carbohidratos: 303 g


     


     


     


    Se echan las harinas en forma de volcán sobre la superficie de trabajo, se pone en el centro la levadura, el azúcar y un poco de agua; se disuelve bien; a continuación se añade el resto del agua, el aceite y la sal, y se amasan los ingredientes hasta obtener una mezcla blanda y elástica. Se deja reposar durante una hora.


    Se extiende la masa en una placa untada de aceite, se pinta la superficie con la salmuera y se deja reposar durante una hora más.


    Se hornea la focaccia a 220 °C durante unos 20 minutos.


    Se saca del horno y se pinta enseguida con la salmuera.

  


   


  
    Pastel de salmón con pimienta rosa


     


     


    PREPARACIÓN: 30 minutos


    COCCIÓN: 55 minutos


    DIFICULTAD: media


     


     


    Ingredientes para 8 personas


    • 200 g de harina blanca


    • 100 g de harina integral


    • 100 g de salmón ahumado


    • 50 g de parmesano rallado


    • 20 g de mantequilla


    • 3 huevos


    • 1 sobre de levadura


    • 1 puñado de eneldo picado


    • 10 ml de aceite de girasol


    • 10 ml de leche semidesnatada


    • sal, pimienta


     


     


    Por cada ración


    • Kcal: 190


    • Proteínas: 11 g


    • Lípidos: 8,3 g


    • Carbohidratos: 18,5 g


     


     


     


    En una sartén se funde la mantequilla y se añade el salmón troceado.


    Se mezcla en un cuenco la levadura con la harina. En un recipiente aparte se baten con el batidor de varillas los huevos enteros, el aceite y la leche; se salpimienta y se vierte el compuesto sobre la harina.


    Se amalgama bien; a continuación se añade el queso y, sin dejar de remover, se incorporan el salmón, el eneldo y la pimienta rosa molida. Se sigue removiendo hasta obtener un compuesto homogéneo.


    Se echa en un molde de pastelería engrasado y enharinado; se hornea durante tres cuartos de hora a 180 °C. Cuando al introducir en el molde la hoja de un cuchillo salga limpia, el pastel estará hecho. Se deja enfriar antes de sacarlo del molde.

  


   


  
    Pastel de roquefort y peras


     


     


    PREPARACIÓN: 30 minutos


    COCCIÓN: 50 minutos


    DIFICULTAD: media


     


     


    Ingredientes para 6 personas


    • 180 g de harina integral


    • 150 g de roquefort


    • 100 g de nueces peladas


    • 50 g de gruyer rallado


    • aceite de nueces y semillas


    • 3 huevos


    • 2 peras


    • 1 sobre de levadura


    • 10 ml de leche


    • sal, pimienta


     


     


    Por cada ración


    • Kcal: 443


    • Proteínas: 17 g


    • Lípidos: 29 g


    • Carbohidratos: 29 g


     


     


     


    En un cuenco se mezcla la levadura con la harina. En un recipiente aparte se baten con el batidor de varillas los huevos enteros, el aceite de nueces (4 cucharaditas), el aceite de semillas (10 ml) y la leche; se salpimienta y se vierte el compuesto sobre la harina.


    Se añade el gruyer y se amalgama bien. Se incorporan, sin dejar de remover, el roquefort, las peras troceadas y las nueces. Se sigue removiendo hasta obtener un compuesto homogéneo.


    Se echa en un molde de pastelería untado de mantequilla y enharinado; se hornea durante unos 50 minutos a 180 °C. Cuando al introducir en el molde la hoja de un cuchillo salga limpia, el pastel estará hecho. Se deja enfriar antes de sacarlo del molde.

  



  

    POSTRES


     


     


    Pastas con ciruelas pasas


     


     


    PREPARACIÓN: 30 minutos + 12 horas para el remojo


    COCCIÓN: 40 minutos


    DIFICULTAD: media


     


     


    Ingredientes para 6 personas


    • 340 g de ciruelas pasas deshuesadas


    • 140 g de harina blanca


    • 140 g de harina integral


    • 190 g de azúcar de caña


    • 10 g de levadura para repostería


    • 115 g de mantequilla fundida


    • 120 ml de yogur natural


    • 115 ml de zumo de ciruelas pasas


    • 6 nueces peladas


    • 2 huevos


    • canela


    • 1 pizca de nuez moscada


    • media cucharadita de vainillina


    • sal


    Para la crema


    • 150 g de yogur natural


    • 150 g de ciruelas pasas deshuesadas


    • 15 g de almendras peladas


    • media cucharadita de miel


    • canela


     


     


    Por cada ración


    • Kcal: 727


    • Proteínas: 13 g


    • Lípidos: 26 g


    • Carbohidratos: 115 g


     


     


     


    En un cuenco se tamizan las harinas, la levadura y la sal. Se añade el azúcar de caña, la vainillina y las especias.


    En otro recipiente se baten los huevos con la mantequilla fundida, el yogur y el zumo de ciruelas.


    Se unen los dos compuestos, removiendo rápida y brevemente, sólo para ligar los ingredientes. Por último, se añaden las ciruelas cortadas en trozos grandes.


    Se llenan hasta la mitad los moldes engrasados y enharinados, y se decora cada bollo con media nuez. Se hornean a 180 °C durante 20 minutos. Se dejan reposar durante 5 minutos antes de desmoldarlos. Se trasladan los bollos a una rejilla para que se enfríen.


    Se remojan las ciruelas secas para la crema en agua durante una noche.


    Por la mañana se ponen al fuego y se cuecen durante 20 minutos.


    Se escurren, se deshuesan y se baten. Se añaden los demás ingredientes y se vuelve a batir durante unos minutos. Se sirve la crema aparte o directamente sobre los bollos.


  



   


  
    Licuado de zanahoria


     


     


    PREPARACIÓN: 10 minutos


    DIFICULTAD: baja


     


     


    Ingredientes para 4 personas


    • 4 zanahorias


    • media piña


    • 40 g de azúcar de caña


     


     


    Por cada ración


    • Kcal: 154


    • Proteínas: 3 g


    • Lípidos: -


    • Carbohidratos: 37 g


     


     


     


    Se lava y se pela la piña eliminando el tronco central; se trocea la mitad.


    Se lavan las zanahorias, se pelan y se cortan en trozos grandes.


    Se pone la piña y las zanahorias en el vaso de la batidora.


    Se bate hasta obtener una mezcla homogénea y espumosa. Se cuela para eliminar los fragmentos de fruta que puedan quedar.


    Se vierte en vasos fríos, alargando si es necesario con un poco de agua mineral sin gas.


    Se sirve.

  


   


  
    Áspic de fresas


     


     


    PREPARACIÓN: 20 minutos + 2 horas para el enfriamiento


    COCCIÓN: 15 minutos


    DIFICULTAD: media


     


     


    Ingredientes para 8 personas


    • 250 ml de agua


    • 250 g de azúcar


    • 250 g de cava


    • 25 g de cola de pescado (gelatina)


    • 2 bandejas de fresas


    • 1 limón


     


     


    Por cada ración


    • Kcal: 178


    • Proteínas: 1,1 g


    • Lípidos: 0,5 g


    • Carbohidratos: 39 g


     


     


     


    Se remoja la cola de pescado en agua fría.


    Se lavan las fresas con delicadeza y se eliminan las hojitas verdes. Se cortan en dados.


    Se lleva a ebullición el agua con el azúcar.


    Se retira del fuego y se añade la cola de pescado, el zumo y la piel de medio limón.


    Se deja entibiar. Se añade el cava, se cuela todo y se echa en los moldes con la fruta.


    Se pone a cuajar en la nevera durante al menos 2 horas.


    Se saca de los moldes con la ayuda de un cuchillito afilado y se sirve.

  


   


  
    Compota de uva


     


     


    PREPARACIÓN: 30 minutos + la esterilización


    COCCIÓN: 50 minutos


    DIFICULTAD: media


     


     


    Ingredientes para 5 frascos


    • 2 kg de uva


    • 600 g de azúcar por cada kg de fruta limpia


     


     


    Por frasco


    • Kcal: 1184


    • Proteínas: 2 g


    • Lípidos: -


    • Carbohidratos: 313 g


     


     


     


    Se lava la uva. Se seca y se separan los granos. Se eliminan las pepitas, recogiendo el zumo que salga.


    Se pone en una olla el azúcar, los granos de uva y el zumo obtenido, y se cuece a fuego medio, removiendo a menudo, hasta que la uva suelte todo su zumo. Se baja el fuego y se prosigue la cocción a fin de reducir la mezcla a la mitad.


    Cuando el preparado alcance la consistencia deseada, se apaga el fuego, se espuma y se envasa. Se esteriliza y se conserva.

  



   


  

    Confitura de kiwi


     


     


    PREPARACIÓN: 30 minutos + la esterilización


    COCCIÓN: 30 minutos


    DIFICULTAD: media


     


     


    Ingredientes y dosis


    • 1 kg de kiwis pelados


    • 750 g de azúcar


    • zumo de limón


     


     


    Por cada ración


    • Kcal: 3380


    • Proteínas: 12 g


    • Lípidos: 6 g


    • Carbohidratos: 873 g


     


     


     


    Se cortan los kiwis en pedacitos.


    En una olla de grandes dimensiones se cuecen a fuego lento los kiwis con media cucharadita de zumo de limón, hasta que se ablanden.


    Se añade el azúcar y se remueve hasta que se disuelva por completo.


    Se sube el fuego y se prosigue la cocción a fuego vivo durante 10 minutos. La mermelada debe llegar a 105 °C.


    Se retira la olla del fuego, se espuma y se deja reposar durante 5 o 10 minutos.


    Se envasa, se cierra herméticamente y se esteriliza.


     


    

      

        
          	
            Esta confitura resulta idónea para preparar la clásica tarta de fruta para el desayuno.

          
        


      

    


  



   


  
    Pastas de pistacho


     


     


    PREPARACIÓN: 20 minutos


    COCCIÓN: 25 minutos


    DIFICULTAD: media


     


     


    Ingredientes para 60 bizcochos


    • 500 g de harina


    • 450 g de azúcar lustre


    • 125 g de pistachos


    • 125 g de gotas de chocolate


    • 85 g de yemas de huevo


    • 4 huevos enteros


    • 2,5 g de bicarbonato


    • vainilla


     


     


    En total


    • Kcal: 5284


    • Proteínas: 124 g


    • Lípidos: 143 g


    • Carbohidratos: 932 g


     


     


     


    Se amasan los huevos y las yemas con el azúcar lustre, se añade la harina, el bicarbonato y la vainilla; por último se añaden los pistachos y el chocolate.


    Se forman unos cordones de unos 2 cm de diámetro, se depositan en placas forradas con papel de horno y se cuecen a 200 °C durante unos 15 o 20 minutos.


    Cuando estén hechos, con un cuchillo de sierra se cortan unos bastoncillos en diagonal de 1,5 cm de espesor, se vuelven a colocar tumbados en las placas y se tuestan a 170-180 °C por ambos lados.


    Se enfrían sobre una rejilla y se sirven.


     


    
      
        	
          Estas pastas se conservan varias semanas en frascos bien cerrados, en un ambiente seco y oscuro.

        
      

    


  


   


  
    Rollitos de nata y chocolate


     


     


    PREPARACIÓN: 30 minutos + el reposo


    COCCIÓN: 15 minutos


    DIFICULTAD: media


     


     


    Ingredientes para 8 personas


    • 800 g de harina blanca


    • 800 g de mantequilla


    • 400 g de azúcar glas


    • 300 g de fécula


    • 100 g de cacao


    • 16 g de yema de huevo duro


    • 1 g de vainilla


    • 1 huevo


     


     


    Por cada ración


    • Kcal: 1491


    • Proteínas: 16 g


    • Lípidos: 89 g


    • Carbohidratos: 166 g


     


     


     


    Se amasa la mantequilla con el azúcar glas, se añade la yema de huevo duro tamizada, y por último la harina, la fécula y la vainilla.


    Se divide en dos partes la masa y se conserva la mitad en la nevera.


    Se añade al resto de la masa el cacao, se amasa de nuevo y se deja reposar en la nevera.


    Se dejan reposar las dos masas durante varias horas. Se extienden a un espesor aproximado de 1 cm la masa blanca y la masa negra.


    Se pone la masa negra sobre la masa blanca y se unen las dos láminas con un huevo batido.


    Se enrollan las dos láminas y se corta en rodajas el cilindro resultante.


    Se ponen en una placa de horno engrasada y se hornean a 200 °C durante un cuarto de hora.


    Se dejan enfriar sobre una rejilla y se sirven.
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