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    Introducción


     


     


     


    «¿Está embarazada? ¡Pues coma por dos!». Este viejo adagio popular, quizá debido a los problemas de escasez sufridos en tiempos de guerra, transmite un mensaje erróneo desde el punto de vista médico y nutricional: en la medicina moderna, de hecho, la idea de atiborrarse y satisfacer los antojos cuando se está embarazada está en vías de extinción. El embarazo es un periodo de gran felicidad, y la alimentación es un aspecto clave en este viaje hacia la creación de una nueva vida. Saber qué comer, cómo alimentarse y qué alimentos hay que eliminar es un aspecto muy importante para que la gestación se desarrolle con tranquilidad y de forma saludable.


    El objetivo de este libro es ofrecer a las futuras madres la información necesaria para seguir una alimentación sana y equilibrada, pero sin renunciar al placer de la buena mesa. Los consejos y el asesoramiento de un nutricionista, unidos a la habilidad de un chef, han hecho posible que este libro sea completo y fiable: un libro para leer antes del embarazo y para consultar de vez en cuando para seguir una alimentación variada, inteligente y sabrosa, que convierta los pequeños sacrificios impuestos por la nueva condición en una oportunidad para descubrir sabores insólitos u olvidados y para ampliar las propias habilidades gastronómicas mientras se espera la llegada del nuevo bebé. Algunas de las recetas que se presentan en este libro acabarán siendo imprescindibles en su alimentación incluso después del parto, y tal vez se conviertan en los platos preferidos de su hijo después de las primeras papillas.

  



    Alimentación y embarazo


     


     


     

  


LOS ANTOJOS


   


  Por tradición popular se ha ido transmitiendo de generación en generación la teoría de que las manchas cutáneas que a veces aparecen en la piel de los niños eran provocadas por la no satisfacción de los antojos, es decir, de los irrefrenables deseos alimentarios que suelen producirse durante el embarazo. En realidad, como ahora ya se reconoce mundialmente, los caprichos del paladar no guardan ninguna relación con estas leves anomalías de la piel, completamente benignas, que no deben suscitar ninguna preocupación. Los lunares oscuros, que nuestra fantasía ha atribuido a un deseo insatisfecho de café, se deben a una mayor concentración de melanina, mientras que los colorados, relacionados con deseos insaciables de vino o fresas, se deben en realidad a pequeñas malformaciones de las venas que corren por debajo de la piel.


  Lo que sí es realmente cierto es que durante el embarazo los hábitos alimentarios experimentan algunos cambios y que, en ocasiones, algunas combinaciones insólitas de alimentos nos abren el apetito. También ocurre con frecuencia que, de repente, empezamos a desear determinados alimentos o bebidas que antes no nos apetecían o, al contrario, que platos que siempre habíamos considerado auténticas delicias no nos despiertan la misma fascinación.


  El deseo o la intolerancia a ciertos alimentos pueden venir determinados por los cambios hormonales que influyen en los receptores del gusto: algunos investigadores afirman que el impulso irrefrenable de comer alimentos ricos en azúcar o muy salados responde a la necesidad de cubrir alguna carencia alimentaria.


  Pero lo que realmente nos interesa es otro tema: ¿hay que dejarse llevar por los antojos? Si nuestro instinto nos lleva a tomar una decisión poco acertada, entonces será mejor que nos dejemos guiar por la razón, por lo que si la mujer embarazada ya padece cierto sobrepeso o su peso aumenta considerablemente durante el periodo de gestación, será mejor que se incline por alimentos agradables al paladar pero poco calóricos, como las verduras y la fruta fresca. Si no se presentan problemas de sobrepeso, la mujer puede mimarse tranquilamente y satisfacer sus caprichos dentro de los límites de una dieta equilibrada.


   


   


LOS BUENOS HÁBITOS ALIMENTARIOS


   


  Durante el embarazo la mujer debe asegurarse no sólo la energía necesaria para tener una buena salud, sino también los nutrientes esenciales para la formación de los nuevos tejidos del feto y de las reservas energéticas que se utilizarán durante la lactancia. Lo ideal es seguir una dieta muy variada, sin prohibir a priori ningún alimento, tomar una cantidad adecuada de calorías y seleccionar alimentos de calidad.


  Existen algunas reglas básicas que conviene seguir y que se adaptan a cualquier estado de salud, independientemente de las características físicas de la persona:


   


  • controlar siempre la cantidad y la calidad de los alimentos que se ingieran;


  • pesarse una vez por semana, recordando hacerlo por la mañana y en ayunas;


  • repartir la alimentación diaria en pequeñas comidas en diversos momentos del día;


  • evitar el ayuno y los grandes atracones a cualquier hora del día;


  • comer lentamente para evitar la ingestión de aire que puede provocar sensación de hinchazón abdominal;


  • evitar bebidas con gas y el agua que contenga anhídrido carbónico;


  • reservar las comidas más calóricas para la mañana.


   


   


LOS COMPORTAMIENTOS QUE HAY QUE EVITAR


   


  Una vez superado el aforismo que afirma que la mujer embarazada debe comer por dos, la regla será que la gestante coma el doble de bien. A continuación, citaremos algunos alimentos y bebidas que hay que evitar porque pueden ser perjudiciales para el niño o incluso para la madre.


   


  • Evitar las bebidas alcohólicas; la ingestión de vino y cerveza sólo está permitida en cantidades moderadas, al igual que las bebidas estimulantes como el café, el té o el chocolate.


  • Semáforo rojo también para los embutidos, la carne cruda o poco hecha, la carne de caza y los moluscos, especialmente si los análisis han confirmado la carencia de anticuerpos de la toxoplasmosis, infección que se transmite al feto.


  • Evitar comer la piel de la fruta.


  • Evitar las comidas grasas, muy condimentadas, fritas o picantes, así como los alimentos ácidos como el tomate, la naranja y el limón.


   


  De todos modos, ante cualquier duda o en caso de alergias, intolerancias y problemas alimentarios siempre se deberá consultar con el ginecólogo.


   


   


LOS PRINCIPIOS NUTRITIVOS


   


  PRÓTIDOS


   


  Los prótidos, o proteínas, intervienen en la constitución y renovación de todos los tejidos corporales. Durante el embarazo, la necesidad proteica se estima en 80 g al día, una cantidad que sobre todo debe cubrirse en los primeros meses de gestación. Nuestro tipo de alimentación nos proporciona proteínas de tipo animal (también conocidas como nobles, que contienen todos los aminoácidos necesarios para desarrollar la función de construcción del organismo humano) y de tipo vegetal (conocidas como secundarias, que contienen sólo algunos aminoácidos destinados a la función plástica y que, por lo tanto, van combinadas con las animales).


  La carne, los huevos, el pescado y los productos lácteos contienen los aminoácidos indispensables: cada uno de estos alimentos, además de proteínas, aporta otros elementos nutricionales.


  Es conveniente que las mujeres que siguen una dieta vegetariana incorporen en sus comidas legumbres a base de cereales y que completen su alimentación con huevos y productos lácteos.


   


   


  LÍPIDOS


   


  La función de los lípidos es fundamental porque el feto utiliza las grasas para el desarrollo del sistema nervioso. Sin embargo, es aconsejable limitar su consumo, ya que cuanto más rica en grasas sea nuestra alimentación, más lenta y difícil será la digestión.


  Los lípidos se encuentran en el aceite, la mantequilla y la margarina, y también en la leche entera, la carne, la yema de huevo, las nueces, las almendras y las avellanas. Durante el embarazo es aconsejable evitar las grasas animales, la manteca de cerdo, la grasa de oca y las frituras en general: también es conveniente reducir el consumo de carne grasa, embutido y pasta de hojaldre.


  Una buena opción es sustituir la carne por pescado.


  Desde el punto de vista calórico, todos los aceites son equivalentes, lo único que cambia es el contenido de ácidos grasos: el aceite más indicado para el periodo de gestación es el aceite de oliva virgen extra.


   


   


  CARBOHIDRATOS


   


  Los azúcares son el carburante de nuestro organismo y constituyen la principal fuente de energía de nuestro cuerpo.


   


  Azúcares simples: si se consumen entre comidas se absorben rápidamente y su abuso es una de las causas de la obesidad. Los azúcares simples son la sacarosa (o azúcar de cocina), la fructosa y la glucosa. Refinados o no, todos los azúcares tienen el mismo valor energético. Un aumento excesivo de peso a veces es la consecuencia de un consumo inadecuado de fruta fresca: con frecuencia se olvida que la fruta contiene cantidades considerables de azúcares de rápida absorción y que, si se toma entre comidas, se almacena en forma de grasa.


   


  Azúcares complejos: son los almidones, considerados erróneamente azúcares de rápida absorción. Contrariamente a lo que se cree, la digestión de los almidones es lenta y, además, frena la absorción de los azúcares simples si se consumen simultáneamente. Los azúcares complejos se encuentran en los cereales y en sus derivados, es decir, el arroz, la pasta, los frutos secos, las patatas y el pan, y no provocan obesidad.


   


   


  VITAMINAS


   


  Las vitaminas son importantes para el organismo y para el crecimiento del niño. La necesidad de estos nutrientes se debe cubrir principalmente con alimentos naturales y no con vitaminas sintéticas en forma de fármacos.


   


  
    
      	
        El agua

      
    


    
      	
        Los expertos aconsejan beber mucha agua, aunque no se tenga sed, para poder renovar continuamente la pérdida de líquidos que padece el organismo a lo largo del día. El agua es un elemento indispensable para la vida y para la salud, y está presente en muchas funciones fundamentales de nuestro organismo: regula la temperatura corporal, lubrifica los tejidos de los pulmones, de los ojos y de la piel, facilita el proceso digestivo de transporte y absorción de las sustancias nutritivas y favorece la diuresis y, por lo tanto, la eliminación de líquidos y de sustancias de rechazo. El agua representa el 60 % del peso de un adulto, mientras que el cuerpo de un recién nacido está formado por un 88 % de agua. Una persona adulta pierde alrededor de tres litros de líquidos al día, y por este motivo hay que propiciar el reequilibrio hídrico. El abastecimiento tendría que estar repartido en cinco o seis tomas a lo largo del día, teniendo en cuenta que gran parte del agua la consumimos a través de los alimentos, incluso los sólidos. Entre las aguas que se comercializan, las denominadas «aguas minerales» son las reconocidas como tales por el Ministerio de Sanidad a través de análisis químicos, físicos y microbiológicos (composición, pureza y calidad) que determinan sus principales características. Cualquier tratamiento químico que altere la composición del agua está prohibido: las aguas minerales tienen que ser bacteriológicamente puras y sin contaminantes y deben embotellarse tal y como manan de la fuente o manantial. El único tratamiento permitido es la adición de anhídrido carbónico. El agua potable del grifo, en cambio, puede provenir de lagos, ríos y estratos superficiales, y puede someterse a diversos tratamientos. Las aguas minerales se clasifican de la siguiente manera:


         


        • mínimamente mineralizadas, con un contenido de sales minerales inferior a 50 mg por litro: son aguas ligeras, que favorecen la diuresis y facilitan la expulsión de pequeños cálculos renales;


        • oligominerales, con un contenido de sales minerales no superior a 500 mg por litro: son ideales para beber durante las comidas, propician una buena acción diurética y contienen poco sodio;


        • minerales, con un residuo fijo comprendido entre 500 y 1.000 mg por litro: contienen un porcentaje importante de sales minerales y, por lo tanto, no deben tomarse en cantidades elevadas;


        • ricas en sales minerales, con un residuo fijo de más de 1.500 mg por litro: deben beberse específicamente con fines curativos y bajo prescripción médica.


         


        Cuando se está de viaje, la regla número uno, sobre todo si nos encontramos en países en vías de desarrollo, es no beber agua (ni sus derivados) si no estamos completamente seguros de que es realmente potable. En caso de duda, es preferible consumir agua o bebidas embotelladas. Hay que cerciorarse siempre de que el tapón esté correctamente precintado. Cuando no sea posible encontrar agua embotellada, será necesario esterilizarla antes de beberla. Para ello deberemos hervir el agua al menos durante tres minutos, teniendo en cuenta que a alturas elevadas los líquidos tienen el punto de ebullición a temperaturas inferiores y que, por lo tanto, algunos gérmenes podrían sobrevivir. También existen diversos compuestos químicos, que se pueden encontrar en las farmacias, que permiten una óptima esterilización.

      
    

  



   


   


  Vitamina A: es la vitamina del crecimiento, protege la vista y mantiene la pureza de la piel. Se encuentra en los lácteos no descremados y en sus derivados, en los huevos y en algunas verduras (zanahoria, berros...), en los albaricoques y en el hígado de ternera.


   


  Vitaminas del grupo B: su carencia puede provocar calambres musculares o neuralgias. Se encuentra en los huevos, el germen de trigo, los frutos secos, el pan integral, la levadura, los cereales completos y las nueces.


   


  Vitamina C: la contienen frutas y verduras, en especial los limones, las naranjas, los pomelos, los tomates, las frambuesas y las fresas. Estimula las defensas del organismo y lo protege de las infecciones.


   


  Vitamina D: permite la fijación del calcio y del fósforo en los huesos y favorece el crecimiento. La vitamina D se encuentra en los quesos, el hígado y el aceite de hígado de bacalao. Para preservar la presencia de vitaminas en la fruta y la verdura hay que evitar una cocción prolongada.


   


   


  ÁCIDO FÓLICO


   


  Un suplemento de ácido fólico en las primeras doce semanas del embarazo disminuye en un 70 % el riesgo de tener un bebé con espina bífida y otros defectos del tubo neural, y también reduce el porcentaje de palatosquisis. El tubo neural se forma durante los primeros meses de gestación: si la columna vertebral no se suelda, se padece espina bífida, lo que al mismo tiempo provoca una parálisis de las articulaciones inferiores e incontinencia. Si el cerebro y el cráneo no se desarrollan correctamente, el niño será anencéfalo o sufrirá graves minusvalías mentales. Una dieta correcta evita estas malformaciones, y, por lo tanto, conviene consumir brécol, espinacas y verduras de hoja verde oscuro.


   


   


  SALES MINERALES


   


  Entre las sustancias minerales hay que prestar especial atención al hierro y al calcio, de los que a menudo se prescribe un suplemento a partir de la vigésima semana, cuando las necesidades metabólicas del feto aumentan.


   


  Hierro: es necesario para la formación de los glóbulos rojos de la sangre, que contienen hemoglobina, cuya carencia provoca un insuficiente flujo de oxígeno al feto y un fuerte aumento del cansancio. Entre los alimentos ricos en hierro encontramos las carnes rojas, el hígado, las espinacas, las lentejas, la yema de huevo, las almendras y las avellanas. En caso de no poseer cantidades suficientes de este mineral, será necesaria la aportación farmacológica de esta sustancia.


   


  Calcio: la formación ósea del niño duplica la necesidad de calcio de la madre; si la ingestión de este mineral fuera insuficiente, el niño lo extraería de las reservas de la madre. Los alimentos con mayor contenido de calcio son la leche y todos sus derivados. La dosis justa es un litro de leche al día, o su equivalente si se toman sus derivados. Hay que señalar que el salvado que contienen el arroz y el pan integral impide la absorción del calcio.


   


  Cinc: favorece una buena contracción de los músculos, y su carencia puede causar dificultades en el parto. El cinc se encuentra en los alimentos ricos en fibra, especialmente en el salvado, el queso parmesano, el queso curado, los arenques y la carne.


   


  
    
      	
        CONSEJOS ÚTILES


         


        • En caso de producirse un aumento de peso excesivo, es conveniente comenzar a suprimir los alimentos más calóricos y menos útiles, como los dulces y los entremeses; limitar el consumo de pan (máximo un bocadillo al día), de pasta (no más de 100 g al día) y de condimentos. Si a pesar de aplicar estas medidas el peso continúa aumentando, será mejor consultar con el médico para que proporcione una dieta apropiada.


        • Si la madre es vegetariana, deberá intentar cubrir la necesidad de proteínas con la ingestión de leche, productos lácteos y huevos. Habrá que tener en cuenta que puede producirse una falta de hierro, ya que la cantidad de este mineral que contiene la carne no se puede compensar con la presente en los vegetales. Si la madre es vegetalista, deberá combinar los distintos alimentos de manera consciente, intentando aportar todos los nutrientes esenciales para su organismo de forma equilibrada.


        • Es posible encontrar suplementos alimentarios, algunos de los cuales son específicos para el embarazo, que contienen vitaminas y minerales: están especialmente indicados cuando se prescriben dietas hipocalóricas que podrían reducir la ingestión de alguna de estas sustancias. No es aconsejable tomar este tipo de suplementos sin antes haberlo consultado con el médico.


        • Si bien no hay pruebas concluyentes respecto al consumo de edulcorantes, la mayoría de expertos afirma que la ingestión de aspartamo durante el embarazo comporta riesgos para el feto. Los efectos nocivos debidos a los productos de degradación del aspartamo, como la fenilalanina, el metanol y el ácido aspártico, además de causar malformaciones del sistema nervioso central, podrían provocar daños en áreas del cerebro muy importantes para el aprendizaje y el control de las hormonas. Estos efectos negativos no se manifiestan antes de la pubertad, y, por lo tanto, es imposible efectuar un diagnóstico prenatal.

      
    

  



   


   


  FIBRAS


   


  Las fibras son un suplemento perfecto para la alimentación de la gestante, ya que son bajas en calorías y ricas en nutrientes que favorecen la función gástrica e intestinal. Una ingestión equilibrada de este alimento ayudará a regular la digestión y permitirá una mayor absorción de los elementos necesarios. Algunos alimentos ricos en fibras, además del pan y el arroz, son las ensaladas, las hortalizas y la fruta. Las fibras son necesarias para todos, especialmente para aquellos que padecen estreñimiento, un problema que se acentúa con el embarazo. Debido a su estructura, las fibras no son atacadas por los enzimas digestivos y por este motivo realizan, en el intestino, una función de limpieza, eliminando los residuos de la digestión. Para ayudar a que esto suceda es útil beber mucha agua para que las fibras, al absorberla, aumenten de volumen y desarrollen su función de manera óptima. Al hincharse después de la ingestión de agua, permiten también controlar la sensación de hambre sin aportar calorías de más. Obviamente, se debe consumir con moderación, ya que una ingestión excesiva de fibra puede provocar diarrea y aerofagia.



    En la cocina sin problemas


     


     


     

  


UNA ALIMENTACIÓN SANA EMPIEZA POR UNA BUENA COMPRA


   


  La calidad de los alimentos es un aspecto de suma importancia, y por eso debemos prestar especial atención a la compra y la conservación de los alimentos.


  Existen algunos procedimientos que orientan a los trabajadores de la industria y de la distribución alimentaria, pero el consumidor también debe seguir algunas reglas, especialmente aquellas personas más «expuestas» a las consecuencias perjudiciales de una compra imprudente, como las mujeres embarazadas.


  En primer lugar, es conveniente leer detenidamente la etiqueta del producto, prestando especial atención a la fecha de caducidad y controlando siempre que el envase esté en perfecto estado y no haya sufrido ninguna manipulación. Si nuestra lista de la compra incluye congelados, debemos recogerlos al final del recorrido para evitar que se calienten excesivamente durante el trayecto a casa. Una vez hayamos llegado a nuestro destino, guardaremos estos alimentos en el frigorífico o en el congelador lo antes posible.


  En segundo lugar, cuando compremos productos frescos, debemos comprobar el aspecto, la consistencia y el olor, y evitaremos comprar alimentos que nos susciten alguna duda sobre su calidad (de todos modos es conveniente tener en casa bicarbonato para lavar bien la verdura que se quiera consumir cruda).


   


   


LA CONSERVACIÓN DE LOS ALIMENTOS


   


  La misma atención hay que prestar a la conservación de los alimentos.


  Para los alimentos secos es preciso mantener las áreas y las superficies de conservación lejos del polvo y de la humedad.


  Los alimentos congelados y refrigerados deben conservarse en el congelador hasta el momento de su preparación: hay que controlar periódicamente el correcto funcionamiento del frigorífico y del congelador, y acordarse de no congelar nunca productos que ya hayan sido descongelados. También es aconsejable mantener los alimentos crudos separados de los demás, en envases o contenedores distintos para evitar una contaminación por contacto.


   


  
    
      	
        Atención a las etiquetas

      
    


    
      	
        Saber leer las etiquetas nutricionales que todas las empresas están obligadas por ley a poner en sus productos alimentarios es el primer paso para lograr un consumo inteligente y responsable. Durante el embarazo es más importante que nunca leer las etiquetas con detenimiento antes de comprar algún alimento y prestar la máxima atención a las indicaciones que contengan.


        Antes de nada debe quedar bien claro el peso neto del producto. Luego tiene que especificarse la lista de ingredientes que contenga: tendrían que aparecer en orden decreciente respecto al peso.


        Hay que desconfiar de los productos que no indiquen la presencia de antioxidantes y emulsionantes: la industria moderna no puede prescindir de ellos y no especificarlos en la etiqueta resulta por lo menos sospechoso. También es fundamental la fecha de caducidad. La inscripción «Consumir preferiblemente antes de» es una sugerencia, pero incluso en estos casos es conveniente seguir las indicaciones.


        La fecha de caducidad se refiere al producto entero y perfectamente conservado: también en este caso será necesario prestar atención a la conservación del producto en casa, siguiendo las indicaciones proporcionadas por el fabricante.


        La etiqueta, además, no puede mentir: la publicidad, en cambio, sí. Para promocionar algunos productos a menudo se utilizan expresiones ambiguas como light, «natural» o «biológico», que no siempre se ajustan a la realidad. Una lectura atenta de las etiquetas nos permitirá evitar fraudes.


        A veces, en los productos conocidos como ligeros, la cantidad de grasas detalladas en el envase para captar compradores es muy inferior a la cantidad real de grasas contenida en el producto e indicada en la etiqueta: una buena lectura nos permitirá detectar cualquier error.

      
    

  



   


   


  Para evitar la aparición de bacterias es conveniente no guardar alimentos o restos de comida en el frigorífico durante mucho tiempo.


  Antes de empezar a preparar los alimentos, hay que lavarse adecuadamente las manos y limpiar la superficie de trabajo y los trapos de cocina.


  También hay que lavar los utensilios de cocina, en especial los que vayamos a utilizar para preparar los alimentos crudos, antes de volverlos a utilizar con otros alimentos.


  Lo mismo vale para los cuchillos, que deberemos limpiar cuando hayamos acabado de cortar un ingrediente y nos dispongamos a cortar otro.


  Los alimentos que ya estén cocinados pero que no vayamos a consumir inmediatamente habrá que enfriarlos rápidamente y guardarlos en el frigorífico para luego recalentarlos antes del consumo.


  El vinagre, utilizado como condimento para ensaladas y para la conserva de vegetales, puede ayudar a reducir la cantidad de microbios de las verduras crudas.


  Además, el vinagre, usado como desinfectante (cuchillos, frigorífico, superficies de trabajo), mantendrá la cocina higiénicamente más segura.


   


   


LOS MÉTODOS DE COCCIÓN


   


  Desde que el hombre descubrió el fuego, la vida en la Tierra dejó de ser la misma. Y desde que aplicó este instrumento a la cocción de los alimentos, se produjo un paso fundamental hacia el crecimiento y el desarrollo de la humanidad.


  Cocer los alimentos es una de las características que nos diferencia de los animales y que une a pueblos muy alejados entre sí.


  La cocción puede llevarse a cabo de distintos modos, y cada sistema transforma radicalmente el resultado final, tanto en lo referente al aspecto como al sabor de los alimentos.


  Durante el embarazo es muy importante conocer y dominar los distintos tipos de cocción, ya que en este periodo no es aconsejable consumir alimentos crudos.


  Algunos tipos de cocción son más dietéticos, otros más sabrosos (y a menudo los primeros no se corresponden con los segundos); algunos respetan más las características organolépticas de los productos y otros, en cambio, son más indicados en determinados periodos del año.


   


   


  HERVIR


   


  Consiste en cocer los alimentos en abundante líquido, especialmente en agua. Según el tipo de alimento, se puede comenzar con una temperatura fría o caliente, para luego alcanzar el grado de ebullición.


  Es un método de cocción por expansión, que comporta una notable pérdida de principios nutritivos y su consiguiente solubilización en el líquido de cocción.


   


   


  BLANQUEAR


   


  Los principios que rigen esta técnica son los mismos que los del apartado anterior, pero el tiempo de cocción es mucho más corto, tan corto que a este método a menudo se le denomina precocción. Se sumergen los alimentos, según del tipo que sean, en agua fría, en agua caliente o en una freidora. Se lleva el agua a ebullición y se cuecen los alimentos durante un breve periodo de tiempo.


   


   


  AL VAPOR


   


  Es una técnica que constituye una buena alternativa a la ebullición, ya que se puede aplicar a casi todas las verduras, a carnes y a pescados cortados en filetes o de pequeñas dimensiones. Se puede realizar en una vaporera, en una olla a presión o en una cacerola con una tapa pesada. El calor se transmite mediante el vapor: la ausencia de contacto entre el alimento y el líquido favorece la concentración de aromas y sabores e impide la dispersión de sales minerales, vitaminas hidrosolubles y azúcares.


   


   


  A LA PARRILLA


   


  Es un método de cocción de calor directo, proveniente de la llama, de una plancha eléctrica o de brasas candentes de leña o de carbón. Los alimentos se pueden cocer con un chorro de aceite antes o durante la cocción, para evitar que se resequen. Cuando se cueza carne, el filete deberá tener un grosor de dos centímetros como mínimo; cuando se tenga que cocer pescado, hay que tener en cuenta que no debe ser demasiado pequeño y que si se cuece en filetes deberá tener un tejido conectivo más bien consistente. Las verduras tampoco tienen que ser demasiado finas para evitar que se quemen. Al principio el calor tiene que ser muy intenso y durante la cocción tiene que ir disminuyendo. Al finalizar la cocción hay que salar los alimentos cortados en filetes para que no pierdan líquidos. También es aconsejable evitar que la llama entre en contacto con los alimentos, ya que de lo contrario se pueden producir quemaduras poco saludables.


   


  
    
      	
        HIERBAS ESPECIALES


         


        Si se hace con moderación y atención, el uso de hierbas y especias no debe descartarse durante el embarazo; al contrario, estas sustancias pueden ser un sustituto perfecto de la sal y de sustancias aromatizantes como cubitos, polvos y potenciadores del sabor.

      
    

  



   


   


  ASAR


   


  Es una cocción que se lleva a cabo sobre la parrilla del horno, en una cacerola o en un asador si se trata de carne. Durante el proceso los alimentos tienen que estar recubiertos de aceite, hierbas aromáticas o bien de las grasas que desprenda el propio alimento. El tiempo de cocción será directamente proporcional a las dimensiones de la porción y dependerá del tejido conectivo de los ingredientes que cozamos. El sistema más seguro para comprobar la cocción de la carne es inserir un termómetro de cocina: la temperatura óptima es de 70ºC en el corazón. Otros métodos son la prueba de la presión (aplastar con un dedo el tejido de la carne y valorar la cocción en función de la resistencia a la presión) y la prueba con un cuchillo (pinchar y controlar el líquido que expulsa: si es lechoso significa que el alimento está bien cocido). En el caso del pescado, sabremos si está bien cocido cuando podamos extraer la espina dorsal con facilidad.


   


   


  A LA PAPILLOTE


   


  Se trata de un sistema ideal para preparaciones «ligeras». Para cocer un alimento a la papillote es suficiente con colocarlo en medio de un trozo de papel de aluminio con diferentes tipos de especias, cerrar la papillote doblando los costados e introducirlo en el horno.


   


   


  ESTOFAR Y BRASEAR


   


  Estofar significa cocer a fuego lento en una vasija bien tapada con una mínima cantidad de sustancias grasas después de haber dorado el alimento. En este método de cocción es importante evitar que se escape el vapor.


  En el pasado el término brasear hacía referencia a la cocción efectuada sobre las brasas de la chimenea o de la estufa de leña: la cocción se realizaba en un recipiente tapado después de haber añadido una pequeña cantidad de grasas y líquido. Hoy en día, los braseados se hacen también directamente encima de la llama, como un estofado. Se estofan y se brasean especialmente las carnes que necesitan cocciones largas.


   


   


  EN EL MICROONDAS


   


  La aparición de nuevos estilos alimentarios y la creciente comercialización de productos precocinados o congelados han favorecido la difusión de los hornos microondas. Su mayor valor es la rapidez, pero la cocción en el microondas presenta también otras ventajas, especialmente desde el punto de vista nutricional, ya que la cocción es más rápida y necesita una cantidad mínima de líquido, lo que reduce en parte la dispersión de las sales minerales y de las vitaminas (sobre todo de la vitamina C). En el horno microondas es posible cocinar casi todo lo que se prepara en un horno tradicional o en una cazuela: se pueden obtener buenos resultados con estofados y alimentos cocidos al vapor: arroces, salsas, asados y bistecs. No es posible preparar frituras, porque la grasa no alcanza la temperatura óptima y no es posible controlarla, así como tampoco pastas fermentadas y huevos duros.


  Los utensilios que hay que utilizar deben ser preferiblemente redondos, ya que permiten una mejor distribución del calor, o bien de porcelana o cerámica, de vidrio o cristal sin plomo, de papel, de plástico o incluso de madera. Hay que evitar completamente los recipientes de metal y los que lleven adornos de oro u otros metales.


  La única medida que hay que tener siempre presente es abrir la puertezuela veinte segundos después de que haya sonado el timbre. De este modo las microondas residuales no afectarán a la persona y no se dispersarán antes de la apertura.


   


   



  SI LA MADRE ES VEGETARIANA


   


  Los productos lácteos, los huevos y la miel representan un óptimo aporte proteico en una dieta vegetariana, pero si la madre sigue una dieta que excluye los alimentos de origen animal, las legumbres y los frutos secos pueden cubrir las necesidades de proteínas vegetales.


  También es conveniente aumentar el consumo de cereales e incluir en cada comida más alimentos de alto contenido proteico para mantener el organismo en los niveles energéticos adecuados.


  Como sustituto de los productos lácteos, se puede tomar leche de soja o sus derivados.


  Se aconseja variar al máximo el consumo semanal de verdura y fruta fresca; los frutos secos, sobre todo aquellos que contienen hierro, deben consumirse con moderación a causa de su alto contenido en azúcares.


  Para no correr el riesgo de que nos falte vitamina B, se pueden utilizar los extractos de levadura como condimento o añadidos a las salsas. La levadura de cerveza y la melaza aportan hierro y otros minerales.


  La alimentación diaria debe incluir alimentos ricos en vitamina C para favorecer la absorción de hierro y aumentar la resistencia orgánica a las infecciones.


  Para aquellas madres que sigan una dieta estrictamente vegetalista, se aconseja suplir la falta de vitamina B12 con suplementos vitamínicos, siempre bajo supervisión médica. Las algas son una fuente óptima de proteínas, de minerales y de oligoelementos, en particular de yodo, calcio, potasio y hierro, y contienen también algunas vitaminas.


   


   



SI LA MADRE ES DIABÉTICA


   


  Las mujeres diabéticas también pueden gozar de un embarazo sin complicaciones y parir niños sanos, siempre que los niveles de glicemia se mantengan normales y, si es posible, se elabore un «orden metabólico» adecuado incluso antes de la concepción.


  Durante el embarazo, la necesidad de insulina aumenta: esto ocurre porque la placenta produce hormonas que contrarrestan el efecto de la insulina (la hormona que permite el uso de los azúcares disminuyendo su nivel en sangre).


  Por este motivo, es necesario que la mujer diabética que esté embarazada aumente la dosis de insulina, teniendo en cuenta que, si en el tercer trimestre la glicemia no se ha normalizado, se podría producir una «macrosomía fetal», es decir, el nacimiento de un niño que pese más de cuatro quilos.


  Esta complicación se puede producir porque el feto crece y se desarrolla en un ambiente demasiado rico en azúcares. La hiperglicemia estimula al feto a producir más insulina, y esta, que es un factor de crecimiento, propiciará un desarrollo exagerado del niño.


  Para evitar riesgos como estos es aconsejable someterse a un seguimiento durante el embarazo y hasta el momento del parto en un ambulatorio especializado, donde trabajen obstetras, psicólogos, diabetólogos y neonatólogos.


   


   


¿Y DESPUÉS DEL PARTO?


   


  Después del parto es natural que se intente recuperar cuanto antes la forma física que parece inexorablemente perdida. En esta situación lo importante es no dejarse llevar por el deseo irrefrenable de volver a tener la línea de una supermodelo. Es absolutamente normal que frente a un aumento de peso de 10-12 kg en el embarazo queden después del parto 3 o 4 kg de más respecto al peso inicial. Además, la nueva madre necesitará estos quilos de más para satisfacer las exigencias calóricas que se precisan durante el periodo de lactancia. Una dieta repentina «quemaría» estas reservas naturales, debilitando el cuerpo y dejándolo poco preparado para afrontar las exigencias del nuevo periodo. Se aconseja seguir la llamada «regla de las seis semanas», que consiste en satisfacer durante este periodo la demanda del organismo, con el objetivo de restablecer las condiciones ideales para poder plantear un programa dietético adecuado que nos ayude a recuperar el peso y la figura de un modo natural.


  
     


     


     


     


     


     


     


     


    RECETAS

  


  
    BASES


     


     


     


    Bechamel


     


     


    PREPARACIÓN: 10 minutos


    TIEMPO DE COCCIÓN: 15 minutos


    DIFICULTAD: media


     


     


    INGREDIENTES PARA 1 L DE SALSA


    • 50 g de harina


    • 50 g de mantequilla


    • 1 l de leche fresca


    • nuez moscada


    • sal


     


    EN TOTAL


    • 1.041 kcal


    • prótidos: 41 g


    • lípidos: 60 g


    • carbohidratos: 89 g


     


     


    Lleve la leche a ebullición, añádale sal y sazónela con nuez moscada.


     


    Mientras tanto, derrita la mantequilla en un cazo y añada la harina removiendo constantemente para impedir que se formen grumos. Cuézalo un minuto a fuego lento.


     


    Vierta la mezcla en la leche y remuévalo todo con la ayuda de un batidor. Déjelo cocer a fuego lento durante 10 o 15 minutos removiéndolo constantemente con una espátula de madera. Cuélelo si es necesario.


     


    Conserve la salsa al baño María para que no se espese excesivamente.


     


    Para evitar la formación de tela en la superficie, cubra la bechamel con algún trozo de mantequilla.

  


   


  
    Salsa de tomate


     


     


    PREPARACIÓN: 20 minutos


    TIEMPO DE COCCIÓN: 20 minutos


    DIFICULTAD: media


     


     


    INGREDIENTES PARA 1 L DE SALSA


    • 1,5 kg de tomates pelados


    • 100 g de cebolla


    • 100 g de zanahorias


    • 50 g de apio


    • 100 ml de aceite de oliva virgen extra


    • 1 hoja de laurel


    • media guindilla


    • albahaca


    • sal


     


    EN TOTAL


    • 1.300 kcal


    • prótidos: 21 g


    • lípidos: 107 g


    • carbohidratos: 64 g


     


     


    Limpie las hortalizas y córtelas en dados pequeños. Rehóguelo todo en una cacerola con la mitad del aceite de oliva virgen extra.


     


    Añada los tomates pelados, el laurel y la guindilla. Sálelo.


     


    Déjelo cocer unos 45 minutos a fuego lento. Retire el laurel.


     


    Pase la salsa por el pasapurés y sazónela con un poco de albahaca fresca y un chorro de aceite.

  


   


  
    Pesto


     


     


    PREPARACIÓN: 25 minutos


    DIFICULTAD: media


     


     


    INGREDIENTES PARA 6 PERSONAS


    • 100 g de albahaca


    • 50 g de piñones


    • 40 g de queso parmesano en polvo


    • 40 g de queso pecorino rallado


    • 100 ml de aceite de oliva virgen extra


    • medio diente de ajo


    • sal


     


    EN TOTAL


    • 1.480 kcal


    • prótidos: 40,6 g


    • lípidos: 145 g


    • carbohidratos: 2,5 g


     


     


    Limpie la albahaca, lávela rápidamente con agua fría y séquela cuidadosamente con un trapo.


     


    En la batidora, pique los piñones con el ajo y aparte la albahaca con un poco de aceite y sal. Añada los piñones y el ajo a la albahaca y mézclelo todo con el parmesano y el pecorino.


     


    Vierta la salsa en un recipiente y cúbrala con aceite.

  


   


  
    Caldo vegetal


     


     


    PREPARACIÓN: 15 minutos


    TIEMPO DE COCCIÓN: 1 hora


    DIFICULTAD: baja


     


     


    INGREDIENTES PARA 1 L DE CALDO


    • 1 cebolla


    • 1 puerro sin la parte verde


    • 1 zanahoria


    • 1 rama de apio


    • 1 calabacín


    • 1 hinojo


    • 1 manojo de hierbas (tomillo, perejil, cebollino y laurel)


    • 1 rodaja de jengibre


    • clavo


    • sal


     


    POR CADA PORCIÓN


    • 190 kcal


    • prótidos: 12 g


    • lípidos: 0,5 g


    • carbohidratos: 36 g


     


     


    Limpie y lave las verduras y las hierbas.


     


    Introduzca el manojo de hierbas en una bolsa de gasa.


     


    Ponga todos los ingredientes en una olla y cúbralos con agua fría. Lleve el contenido a ebullición y cuézalo a fuego lento durante una hora aproximadamente. Cuélelo y consérvelo.

  


   


  
    Caldo de carne


     


     


    PREPARACIÓN: 15 minutos


    TIEMPO DE COCCIÓN: 2 horas


    DIFICULTAD: baja


     


     


    INGREDIENTES PARA 1 L DE CALDO


    • 500 g de carne de vaca para caldo


    • 300 g de alitas de pollo


    • 1 hueso de ternera


    • 1 cebolla, 1 zanahoria


    • 1 tallo de apio


    • 1 manojo de perejil


    • 1 hoja de laurel


    • clavo


    • sal


     


    POR CADA PORCIÓN


    • 330 kcal


    • prótidos: 29 g


    • lípidos: 22 g


    • carbohidratos: 4 g


     


     


    Limpie la carne y séquela. Pele las verduras y limpie las hierbas. Ponga la carne y las hierbas en una olla donde quepan todos los ingredientes y cúbralos con agua fría.


     


    Lleve rápidamente el contenido a ebullición. Espume el caldo al cabo de un rato para eliminar eventuales impurezas.


     


    Déjelo cocer a fuego lento durante dos horas aproximadamente.


     


    Cuélelo y resérvelo.

  


   


  
    Pasta fresca al huevo


     


     


    PREPARACIÓN: 20 minutos


    DIFICULTAD: media


     


     


    INGREDIENTES PARA 700 G DE PASTA


    • 400 g de harina


    • 100 g de harina de sémola de trigo duro


    • 5 huevos (uno por cada 100 g de harina)


    • 5 ml de aceite de oliva virgen extra


    • 5 g de sal


     


    EN TOTAL


    • 2.134 kcal


    • prótidos: 87 g


    • lípidos: 35 g


    • carbohidratos: 391 g


     


     


    Pase por el tamiz las harinas y dispóngalas en forma de volcán. Añada los huevos, el aceite y la sal en el centro del volcán y mézclelo todo.


     


    Trabaje la masa hasta que obtenga una pasta compacta y homogénea.


     


    Envuelva la masa con plástico transparente para uso alimentario para evitar que se seque y déjela en un lugar fresco durante una hora antes de utilizarla, de modo que pierda la excesiva elasticidad.


     


    Estire la masa con la ayuda de una laminadora hasta que obtenga la forma y el espesor deseados.

  


   


  
    Arroz pilaf


     


     


    PREPARACIÓN: 5 minutos


    TIEMPO DE COCCIÓN: 16 minutos


    DIFICULTAD: media


     


     


    INGREDIENTES PARA 4 PERSONAS


    • 250 g de arroz parboiled


    • 40 g de mantequilla


    • 1 cebolla


    • 1 hoja de laurel


    • 500 ml de caldo


    • clavo


    • sal


     


    EN TOTAL


    • 350 kcal


    • prótidos: 8 g


    • lípidos: 12 g


    • carbohidratos: 57 g


     


     


    Dore la cebolla con la mantequilla y añada el laurel y el clavo. Cuando la cebolla esté bien dorada, agregue el arroz y tuéstelo durante un minuto.


     


    Cubra el arroz con el caldo hirviendo. Sálelo y cuézalo tapado en el horno a 200ºC durante unos 15 minutos.


     


    Sáquelo del horno y sírvalo inmediatamente. También puede deshornarlo y dejarlo enfriar en una fuente.


     


    Antes de servirlo, póngalo un momento en el horno o en una sartén antiadherente con un trozo de mantequilla.

  


  
    ENTRANTES


     


     


     


    Canapés gratinados


     


     


    PREPARACIÓN: 5 minutos


    TIEMPO DE COCCIÓN: 5 minutos


    DIFICULTAD: media


     


     


    INGREDIENTES PARA 4 PERSONAS


    • 12 rebanadas pequeñas de pan tipo hogaza


    • 12 rodajas de tomate pera o en rama


    • 12 lonchas de mozzarella de búfala


    • aceite de oliva virgen extra


    • albahaca


    • pimienta


    • sal


     


    POR CADA PORCIÓN


    • 688 kcal


    • prótidos: 23 g


    • lípidos: 29 g


    • carbohidratos: 88 g


     


     


    Lave y seque la albahaca. Córtela en tiras.


     


    Lave las rodajas de tomate, séquelas sobre un paño de cocina y colóquelas sobre las rebanadas de pan.


     


    Condiméntelo todo con un poco de aceite, albahaca, sal y pimienta.


     


    Añada las lonchas de mozzarella. Cuézalo en el horno a 220ºC con la función grill hasta que el pan quede crujiente y la mozzarella se funda.


     


    Sírvalo.

  


   


  
    Pastelitos vegetarianos


     


     


    PREPARACIÓN: 25 minutos


    TIEMPO DE COCCIÓN: 45 minutos


    DIFICULTAD: media


     


     


    INGREDIENTES PARA 4 PERSONAS


    • 500 g de zanahorias


    • 300 g de coles de Bruselas


    • 40 g de queso grana padano


    • 4 escalonias


    • 2 patatas


    • 1 huevo


    • 40 ml de aceite de oliva virgen extra


    • pan rallado


    • sal


     


    POR CADA PORCIÓN


    • 330 kcal


    • prótidos: 13 g


    • lípidos: 15 g


    • carbohidratos: 36 g


     


     


    Limpie y corte en rodajas las zanahorias, las patatas y las escalonias. Lave las coles de Bruselas y córtelas en cuartos.


     


    Estofe las verduras durante 25 minutos con aceite, sal y un cucharón de agua hasta que queden bien cocidas.


     


    Mézclelas con un huevo batido, el queso y un poco de pan rallado. Distribúyalas en cuatro moldes untados con aceite, apriete el contenido ligeramente y espolvoree pan rallado por encima.


     


    Ponga los moldes en el horno a 180ºC y déjelos cocer durante 20 minutos aproximadamente.


     


    Deshórnelos y sírvalos.

  


   


  
    Ensalada de pollo


     


     


    PREPARACIÓN: 20 minutos


    DIFICULTAD: media


     


     


    INGREDIENTES PARA 4 PERSONAS


    • 200 g de pollo asado


    • 100 g de apio blanco


    • 100 g de zanahorias


    • 100 g de queso fontina


    • 100 g de lechuga


    • 80 ml de aceite de oliva virgen extra


    • perejil


    • medio limón


    • sal


     


    POR CADA PORCIÓN


    • 332 kcal


    • prótidos: 18 g


    • lípidos: 27 g


    • carbohidratos: 3 g


     


     


    Limpie y lave las verduras. Córtelas en tiras finas. Lave y pique el perejil.


     


    Corte el queso y el pollo en tiras finas.


     


    Emulsione el jugo del limón con sal y aceite.


     


    Mezcle los ingredientes y condiméntelos con la salsa.


     


    Sírvalo en seguida.

  


   


  
    Bresaola con alcachofas


     


     


    PREPARACIÓN: 20 minutos + 5 minutos para la marinada


    DIFICULTAD: baja


     


     


    INGREDIENTES PARA 4 PERSONAS


    • 120 g de bresaola (jamón curado) en lonchas


    • 4 alcachofas


    • medio limón


    • 50 ml de aceite de oliva virgen extra


    • 1 pizca de tomillo picado


    • sal y pimienta


     


    POR CADA PORCIÓN


    • 230 kcal


    • prótidos: 19 g


    • lípidos: 14 g


    • carbohidratos: 5 g


     


     


    Emulsione el jugo del limón con el aceite, añada el tomillo triturado, la sal y la pimienta.


     


    Limpie las alcachofas, corte los corazones en rodajas finas y condiméntelos con la emulsión.


     


    Coloque la bresaola en una fuente y cúbrala con los corazones de alcachofa y el condimento. Déjela marinar durante cinco minutos.


     


    Sirva.


     


     


    
      
        	
          Se puede sustituir la alcachofa por otras verduras, como por ejemplo espárragos o achicoria.

        
      

    


  


   


  
    Ensalada nizarda


     


     


    PREPARACIÓN: 15 minutos


    DIFICULTAD: baja


     


     


    INGREDIENTES PARA 4 PERSONAS


    • 200 g de patatas hervidas


    • 100 g de judías verdes finas cocidas


    • 100 g de atún


    • 4 tomates pequeños


    • 4 filetes de anchoa


    • 4 huevos duros


    • 16 aceitunas verdes y negras


    • 1 pepino


    • medio limón


    • 80 ml de aceite de oliva virgen extra


    • perejil


    • sal


     


    POR CADA PORCIÓN


    • 418 kcal


    • prótidos: 18 g


    • lípidos: 33 g


    • carbohidratos: 13 g


     


     


    Emulsione el jugo del limón con la sal y el aceite.


     


    Coloque todos los ingredientes en los platos fríos escogidos para la ocasión o en una ensaladera.


     


    Condimente con la emulsión de aceite y limón y espolvoree el perejil picado.


     


     


    
      
        	
          A estos ingredientes también se les puede añadir una base de lechuga.

        
      

    


  


   


  
    Ensalada de pulpo


     


     


    PREPARACIÓN: 20 minutos


    TIEMPO DE COCCIÓN: 1 hora


    DIFICULTAD: alta


     


     


    INGREDIENTES PARA 4 PERSONAS


    • 800 g de pulpo fresco o congelado


    • 400 g de patatas


    • 3 tomates verdes


    • 1 rama de apio


    • 1 limón


    • 12 aceitunas negras


    • 1 diente de ajo


    • 60 ml de aceite de oliva virgen extra


    • perejil


    • sal y pimienta blanca


     


    POR CADA PORCIÓN


    • 359 kcal


    • prótidos: 24 g


    • lípidos: 19 g


    • carbohidratos: 24 g


     


     


    Limpie el pulpo. Introdúzcalo en agua fría no salada y hiérvalo durante una hora.


     


    Sálelo y déjelo enfriar en el líquido de cocción. Retire las ventosas de los tentáculos y córtelos en trozos pequeños.


     


    Lave las patatas y cuézalas. Una vez cocidas, pélelas y córtelas en dados pequeños.


     


    Lave los tomates y córtelos en gajos.


     


    Lave el apio y córtelo, eliminando los hilos que puedan aparecer.


     


    Limpie y pique el ajo y el perejil. Deshuese las aceitunas.


     


    Mezcle todos los ingredientes excepto el ajo y el perejil.


     


    Prepare la salsa emulsionando aceite, jugo de limón, sal y pimienta. Agregue también el ajo y el perejil picado.


     


    Condimente la ensalada con la salsa y sírvala en cuatro platos fríos.

  


   


  
    Canapés con calabacines ahumados


     


     


    PREPARACIÓN: 20 minutos


    TIEMPO DE COCCIÓN: 5 minutos


    DIFICULTAD: media


     


     


    INGREDIENTES PARA 4 PERSONAS


    • 2 calabacines


    • 120 g de queso ricotta ahumado


    • 60 g aceitunas verdes


    • 12 rebanadas de pan de hogaza


    • aceite de oliva virgen extra


    • sal y pimienta


     


    POR CADA PORCIÓN


    • 596 kcal


    • prótidos: 14 g


    • lípidos: 25 g


    • carbohidratos: 85 g


     


     


    Lave y corte los calabacines en rodajas de unos 3 mm de grosor.


     


    Áselos sobre una parrilla a fuego vivo durante 3 o 4 minutos. Cuando estén fríos, condiméntelos con un poco de aceite, sal y pimienta.


     


    Corte el queso en láminas y las aceitunas en trozos pequeños.


     


    Tueste el pan por ambos lados sobre la parrilla caliente.


     


    Sobre cada rebanada de pan coloque los calabacines, el queso y las aceitunas.


     


    Sirva los canapés tibios.


     


     


    
      
        	
          Teniendo en cuenta su alto contenido en grasas, una buena alternativa al queso ricotta son los quesos curados. Para no perder el sabor ahumado, también se puede sustituir por queso scamorza.

        
      

    


  


   


  
    Pastel de queso con alcachofas


     


     


    PREPARACIÓN: 30 minutos


    TIEMPO DE COCCIÓN: 30 minutos


    DIFICULTAD: media


     


     


    INGREDIENTES PARA 4 PERSONAS


    • 100 g de queso cremoso tipo mascarpone


    • 4 alcachofas


    • 90 g de clara de huevo


    • 10 g de cebollino


    • 5 g de semillas de sésamo tostadas


    • 5 g de eneldo


    • 5 g de tomillo


    • 2 puerros


    • media escalonia


    • 150 ml de leche


    • 40 ml de aceite de oliva virgen extra


    • perifollo


    • 1 pizca de curry dulce


    • sal


     


    POR CADA PORCIÓN


    • 411 kcal


    • prótidos: 11 g


    • lípidos: 38 g


    • carbohidratos: 7 g


     


     


    Mezcle con un batidor la leche, el queso y las claras de huevo.


     


    Condimente la mezcla resultante con la sal, el sésamo, el eneldo y el curry. Unte ocho moldes pequeños con mantequilla y vierta el preparado.


     


    Cuézalos en el horno al baño María a 180ºC durante 30 minutos. Déjelos enfriar.


     


    Limpie las alcachofas y córtelas en láminas finas; lave y corte los puerros en dados. Sale ligeramente las verduras y estófelas con la escalonia picada y un poco de agua durante 10 minutos; condiméntelas con el aceite de oliva virgen extra, el tomillo picado y el cebollino.


     


    Coloque los pasteles desmoldados sobre platos planos y aderécelos con las alcachofas y una pizca de perifollo.

  


   


  
    Pastel bicolor


     


     


    PREPARACIÓN: 20 minutos


    TIEMPO DE COCCIÓN: 40 minutos


    DIFICULTAD: media


     


     


    INGREDIENTES PARA 4 PERSONAS


    • 600 g de brécol


    • 400 g de coliflor


    • 40 g de mantequilla


    • 4 huevos


    • 80 ml de nata líquida


    • sal


     


    POR CADA PORCIÓN


    • 275 kcal


    • prótidos: 16 g


    • lípidos: 20 g


    • carbohidratos: 9 g


     


     


    Pele, lave y cueza los ramitos de coliflor en agua salada hirviendo; cuélelos y saltéelos en una sartén con un poco de mantequilla.


     


    Déjelos cocer durante unos minutos y luego bátalos junto con dos huevos, una pizca de sal y la mitad de la nata. Resérvelo.


     


    Repita el mismo procedimiento con el brécol.


     


    Vierta la mezcla en moldes individuales untados con mantequilla, alternando los colores, y cuézalos al baño María en el horno precalentado a 180ºC durante 30 minutos. Cuando estén listos, desmóldelos y sírvalos.

  


  
    PRIMEROS


     


     


    Cebada a las hierbas y hortalizas


     


     


    PREPARACIÓN: 25 minutos


    TIEMPO DE COCCIÓN: 35 minutos


    DIFICULTAD: media


     


     


    INGREDIENTES PARA 4 PERSONAS


    • 200 g de cebada perlada


    • 40 g de queso grana padano


    • 1 escalonia


    • 1 rama de apio verde


    • 1 zanahoria


    • 1 patata


    • 1 l de caldo vegetal


    • 80 ml de aceite de oliva virgen extra


    • tomillo, orégano, perejil y albahaca


    • sal y pimienta


     


    POR CADA PORCIÓN


    • 472 kcal


    • prótidos: 12 g


    • lípidos: 24 g


    • carbohidratos: 55 g


     


     


    Lave las hortalizas y córtelas en dados. Lave las hierbas aromáticas, píquelas y mézclelas con la mitad del aceite y un poco de caldo vegetal frío.


     


    Saltee las hortalizas con el aceite restante; añada la cebada perlada y el resto del caldo frío.


     


    Cúbralo y déjelo cocer durante unos 30 minutos. A media cocción, añada la patata y salpimiéntelo.


     


    Retírelo del fuego y amalgámelo con el queso grana padano y la emulsión de aceite a las hierbas.

  


   


  
    Tallarines con azafrán y calabacines


     


     


    PREPARACIÓN: 15 minutos


    TIEMPO DE COCCIÓN: 20 minutos


    DIFICULTAD: media


     


     


    INGREDIENTES PARA 4 PERSONAS


    • 300 g de tallarines al huevo


    • 200 g de calabacines


    • 80 g de aceitunas


    • 40 g de queso grana padano


    • 40 ml de aceite de oliva virgen extra


    • caldo vegetal


    • 1 sobrecito de azafrán


    • sal


     


    POR CADA PORCIÓN


    • 490 kcal


    • prótidos: 15 g


    • lípidos: 20 g


    • carbohidratos: 66 g


     


     


    Lave, pele y corte en rodajas finas los calabacines.


     


    Deshuese las aceitunas.


     


    Ase los calabacines a fuego medio con un poco de aceite y caldo vegetal hasta que estén crujientes.


     


    Sálelos, aromatícelos con el azafrán y añádales las aceitunas deshuesadas.


     


    Cueza los tallarines en abundante agua salada; cuélelos y saltéelos en una sartén con el condimento.


     


    Decore el plato con unas virutas de queso grana padano y sírvalo.

  


   


  
    Espaguetis con salsa de nueces


     


     


    PREPARACIÓN: 10 minutos


    TIEMPO DE COCCIÓN: 12 minutos


    DIFICULTAD: media


     


     


    INGREDIENTES PARA 4 PERSONAS


    • 280 g de espaguetis


    • 100 g de nueces peladas


    • 20 g de mantequilla


    • 20 g de queso grana padano


    • 2 puerros


    • 40 ml de aceite de oliva virgen extra


    • 80 ml de nata líquida


    • sal


     


    POR CADA PORCIÓN


    • 597 kcal


    • prótidos: 14 g


    • lípidos: 34 g


    • carbohidratos: 63 g


     


     


    Pele y lave los puerros. Córtelos en rodajas.


     


    Cuézalos a fuego lento con el aceite y un cucharón de agua hasta que estén tiernos. Sálelos, añada la nata y déjelos cocer durante unos minutos más.


     


    Pique las nueces.


     


    Cueza los espaguetis y cuélelos cuando estén al dente. Añádales la mantequilla y el queso y condiméntelos con la salsa. Espolvoree por encima las nueces picadas.

  


   


  
    Arroz salvaje con verduras


     


     


    PREPARACIÓN: 20 minutos


    TIEMPO DE COCCIÓN: 1 hora


    DIFICULTAD: media


     


     


    INGREDIENTES PARA 4 PERSONAS


    • 200 g de arroz salvaje


    • 200 g de verduras de temporada (brécol, habas o guisantes, judías verdes y espárragos)


    • 1 puerro, 1 rama de apio


    • 1 zanahoria, 1 patata


    • 1 calabacín


    • 1,5 l de caldo vegetal


    • 60 ml de aceite de oliva virgen extra


    • 1 sobrecito de azafrán


    • eneldo en polvo


    • sal


     


    POR CADA PORCIÓN


    • 446 kcal


    • prótidos: 9 g


    • lípidos: 16 g


    • carbohidratos: 70 g


     


     


    Lave las verduras y córtelas en daditos; cuézalas con parte del caldo vegetal hasta que estén al dente (es preferible que se cuezan por separado para asegurarse de que cada una de ellas obtiene el grado justo de cocción). Mientras tanto, aromatice el caldo restante con el azafrán y cueza el arroz durante unos 50 minutos aproximadamente. Cuélelo y saltéelo en una sartén con un poco de aceite; añada las verduras y rectifique la sal si lo considera necesario.


     


    Decore el plato con el eneldo en polvo.


     


    Sírvalo.

  


   


  
    Crema de alubias con col negra


     


     


    PREPARACIÓN: 20 minutos + 12 horas en remojo


    TIEMPO DE COCCIÓN: 2 horas y 10 minutos


    DIFICULTAD: media


     


     


    INGREDIENTES PARA 4 PERSONAS


    • 400 g de col negra


    • 200 g de alubias


    • 1 tallo de apio


    • 1 hoja de laurel


    • media cebolla


    • media zanahoria


    • 60 ml de aceite de oliva virgen extra


    • sal y pimienta negra


     


    POR CADA PORCIÓN


    • 204 kcal


    • prótidos: 6 g


    • lípidos: 16 g


    • carbohidratos: 11 g


     


     


    Ponga las alubias en remojo con agua fría durante 12 horas.


     


    Cuézalas durante dos horas en una olla con agua fría junto con la cebolla, el apio, la zanahoria y una hoja de laurel. Sálelas al terminar la cocción.


     


    Reserve algunas alubias, retire el laurel y bata el resto de alubias con el agua de cocción hasta obtener una crema homogénea y poco densa.


     


    Mientras tanto, separe y lave las hojas de la col y hiérvalas en abundante agua ligeramente salada durante 10 minutos. Cuélelas cuando estén al dente. Cuando se hayan enfriado, córtelas en tiras finas y saltéelas unos minutos en una sartén a fuego lento con un fondo de aceite. Sálelas.


     


    Añada a la crema de cannellini las alubias enteras y la col.


     


    Salpimiente al gusto y condimente con un chorro de aceite.


     


     


    
      
        	
          La preparación de la receta será mucho más rápida si en lugar de utilizar alubias secas utilizamos alubias precocidas en conserva.

        
      

    


  


   


  
    Puré de tomate a las hierbas


     


     


    PREPARACIÓN: 20 minutos


    TIEMPO DE COCCIÓN: 30 minutos


    DIFICULTAD: media


     


     


    INGREDIENTES PARA 4 PERSONAS


    • 800 g de tomates pera


    • 4 rebanadas de pan


    • 2 cebolletas


    • 400 ml de caldo vegetal


    • 60 ml de aceite de oliva virgen extra


    • 1 pizca de orégano


    • 1 ramito compuesto de perifollo, perejil y orégano


    • sal


     


    POR CADA PORCIÓN


    • 270 kcal


    • prótidos: 13 g


    • lípidos: 16 g


    • carbohidratos: 19 g


     


     


    Lave los tomates y pélelos. Lave también las cebolletas.


     


    Lave las hierbas aromáticas y pique finamente las hojas.


     


    Vierta la mitad del aceite en una cazuela y agregue las cebolletas, los tomates cortados en trozos, la sal y la mitad de las hierbas aromáticas.


     


    Cuézalo todo durante unos 20 minutos, añada el caldo y déjelo cocer durante 10 minutos más.


     


    Añada el pan cortado en trozos y bátalo todo hasta obtener un puré homogéneo y suficientemente denso. Sálelo.


     


    Vierta el puré en cuatro platos calientes.


     


    Acabe la presentación con las hierbas aromáticas restantes y un chorrito de aceite. Sírvalo.

  


   


  
    Menestra de verduras a la milanesa


     


     


    PREPARACIÓN: 40 minutos


    TIEMPO DE COCCIÓN: 1 hora y 20 minutos


    DIFICULTAD: media


     


     


    INGREDIENTES PARA 4 PERSONAS


    • 100 g de arroz


    • 100 g de cebolla


    • 100 g de col


    • 50 g de alubias


    • 40 g de mantequilla


    • 40 g de panceta


    • 40 g de queso grana padano rallado


    • 1 puerro


    • 1 zanahoria


    • 1 tallo de apio blanco


    • 1 patata


    • 1 calabacín


    • 1 tomate


    • 1 l de caldo


    • perejil picado


    • sal


     


    POR CADA PORCIÓN


    • 326 kcal


    • prótidos: 11 g


    • lípidos: 19 g


    • carbohidratos: 30 g


     


     


    Pele y lave las verduras. Córtelas en dados.


     


    Ponga las alubias en una olla con agua fría no salada y cuézalas durante 1 hora.


     


    Corte la panceta en trocitos y dórela en una cacerola grande con la cebolla y la mitad de la mantequilla.


     


    Agregue las verduras, remójelas con el caldo, sálelas y cuézalas durante una hora a fuego lento hasta que todas las verduras estén bien cocidas.


     


    Incorpore las alubias cocidas y el arroz y déjelo cocer durante 15 minutos más.


     


    Rectifique la sal y añada la mantequilla sobrante y el queso grana padano rallado.


     


    Decórelo con el perejil picado.


     


    Sirva el plato frío o caliente según la estación.


     


     


    
      
        	
          La verduras pueden variar dependiendo de la estación. En caso de que se prefiera servir la menestra fría, es recomendable que el arroz se cueza aparte.

        
      

    


  


   


  
    Fusilli con habas y panceta


     


     


    PREPARACIÓN: 15 minutos


    TIEMPO DE COCCIÓN: 15 minutos


    DIFICULTAD: media


     


     


    INGREDIENTES PARA 4 PERSONAS


    • 300 g de fusilli integrales


    • 200 g de habas peladas


    • 40 g de queso de oveja curado


    • 8 lonchas de panceta ahumada


    • 2 tomates maduros


    • 50 ml de aceite de oliva virgen extra


    • albahaca


    • sal y guindilla


     


    POR CADA PORCIÓN


    • 738 kcal


    • prótidos: 27 g


    • lípidos: 31 g


    • carbohidratos: 93 g


     


     


    Cueza las habas durante tres minutos; cuélelas y déjelas enfriar.


     


    Mientras tanto, corte en trocitos la panceta y dórela con un poco de aceite.


     


    Agregue las habas y la pulpa de los tomates; sálelo y añada guindilla al gusto.


     


    Saltéelo todo durante unos 2 o 3 minutos y aromatícelo con la albahaca.


     


    Cueza los fusilli en abundante agua salada. Cuélelos cuando estén al dente, condiméntelos con la salsa bien caliente y sírvalo con unas virutas de queso.


     


     


    
      
        	
          Para cortar las virutas de cualquier queso curado utilice un pelapatatas, que encontrará en cualquier tienda donde vendan utensilios de cocina.

        
      

    


  


   


  
    Crema de hinojo y patatas


     


     


    PREPARACIÓN: 20 minutos


    TIEMPO DE COCCIÓN: 45 minutos


    DIFICULTAD: media


     


     


    INGREDIENTES PARA 4 PERSONAS


    • 600 g de hinojo


    • 300 g de patatas


    • 100 g de cebolla


    • 500 ml de caldo vegetal


    • 60 ml de aceite de oliva virgen extra


    • eneldo


    • guindilla


    • sal


     


    POR CADA PORCIÓN


    • 231 kcal


    • prótidos: 5 g


    • lípidos: 16 g


    • carbohidratos: 20 g


     


     


    Pele y pique la cebolla.


     


    Lave y pele los hinojos. Córtelos en rodajas.


     


    Pele las patatas y córtelas en rodajas.


     


    Guíselo todo a fuego lento con un fondo de aceite, un poco de agua y la guindilla.


     


    Agregue el caldo vegetal hirviendo y una pizca de sal. Continúe la cocción durante unos 30 minutos más y, finalmente, bátalo.


     


    Presente el plato con el eneldo y un chorrito de aceite.

  


   


  
    Tallarines a la crema de zanahorias


     


     


    PREPARACIÓN: 20 minutos


    TIEMPO DE COCCIÓN: 40 minutos


    DIFICULTAD: media


     


     


    INGREDIENTES PARA 4 PERSONAS


    • 400 g de zanahorias


    • 120 de tallarines al huevo


    • 80 g de germinados variados (soja o alfalfa)


    • 20 g de mantequilla


    • 1 escalonia


    • 400 ml de caldo vegetal


    • 40 ml de nata líquida


    • 1 pizca de curry


    • 1 pizca de tomillo picado


    • sal


     


    POR CADA PORCIÓN


    • 221 kcal


    • prótidos: 6 g


    • lípidos: 7 g


    • carbohidratos: 35 g


     


     


    Pele y lave las zanahorias y córtelas en trocitos.


     


    Lave y pique la escalonia.


     


    En una cazuela estofe la escalonia y las zanahorias con la mantequilla, remójelas con el caldo vegetal y sálelas.


     


    Cuézalas tapadas y a fuego lento durante 20 minutos.


     


    Cuando termine la cocción, bata el contenido hasta obtener una crema fina y homogénea.


     


    Agregue la nata líquida y remuévalo bien.


     


    Hierva los tallarines en abundante agua salada; cuélelos y condiméntelos con mantequilla, una pizca de curry y tomillo.


     


    Ponga la crema en cuatro platos hondos y coloque en el centro de cada uno de ellos los tallarines.


     


    Acabe la presentación con los germinados y sírvalos.

  


   


  
    Espaguetis al pesto


     


     


    PREPARACIÓN: 15 minutos


    TIEMPO DE COCCIÓN: 15 minutos


    DIFICULTAD: media


     


     


    INGREDIENTES PARA 4 PERSONAS


    • 300 g de espaguetis


    • 250 g de judías verdes finas


    • 200 g de patatas


    • 100 g de pesto (véase receta en la pág. 22)


     


    POR CADA PORCIÓN


    • 526 kcal


    • prótidos: 15 g


    • lípidos: 37 g


    • carbohidratos: 37 g


     


     


    Pele y corte las patatas en dados.


     


    Lave las judías verdes y trocéelas.


     


    Cueza las judías junto con las patatas en agua salada hirviendo. Al cabo de 5 minutos, añada los espaguetis y cuézalos durante 10 minutos más.


     


    Cuélelo todo y condiméntelo con el pesto y con un chorrito del agua de cocción.


     


    Sírvalo.

  


   


  
    Risotto al limón y romero


     


     


    PREPARACIÓN: 15 minutos


    TIEMPO DE COCCIÓN: 20 minutos


    DIFICULTAD: media


     


     


    INGREDIENTES PARA 4 PERSONAS


    • 300 g de arroz


    • 80 g de mantequilla


    • 60 g de queso grana padano rallado


    • media cebolla


    • la piel de un limón


    • 1,2 l de caldo de carne


    • 40 ml de vino blanco seco


    • 10 g de romero


     


    POR CADA PORCIÓN


    • 592 kcal


    • prótidos: 20 g


    • lípidos: 28 g


    • carbohidratos: 69 g


     


     


    Lave y pique la cebolla.


     


    Corte la piel del limón en juliana. Escáldela durante un minuto. Repita la operación al menos tres veces, cambiando el agua cada vez.


     


    Lave y pique el romero.


     


    Dore la cebolla a fuego lento con un tercio de la mantequilla. Añada el arroz y dórelo durante un minuto. Agregue el vino y deje que se evapore. Incorpore lentamente el caldo hirviendo y cuézalo durante unos 15 minutos aproximadamente.


     


    Poco antes de terminar la cocción, añada la piel del limón y el romero.


     


    Con el fuego apagado, agregue la mantequilla y el queso. Sírvalo.

  


   


  
    Pappardelle con crema de escalonia y calabacines


     


     


    PREPARACIÓN: 20 minutos


    TIEMPO DE COCCIÓN: 35 minutos


    DIFICULTAD: media


     


     


    INGREDIENTES PARA 4-6 PERSONAS


    • 320 g de pappardelle


    • 4 escalonias


    • 4 calabacines


    • 100 ml de caldo vegetal


    • 80 ml de aceite de oliva virgen extra


    • queso grana padano


    • orégano


    • sal y pimienta


     


    POR CADA PORCIÓN


    • 166 kcal


    • prótidos: 9,4 g


    • lípidos: 2,5 g


    • carbohidratos: 25,3 g


     


     


    Lave las escalonias y los calabacines y córtelos en trocitos. Póngalos en una cazuela y cúbralos con agua fría. Añada el aceite, el caldo y una pizca de sal. Tápelo y déjelo cocer durante 20 minutos.


     


    Una vez cocido, cuele el contenido y bátalo hasta obtener una crema fina y homogénea.


     


    Hierva los pappardelle en una olla con abundante agua salada. Cuélelos cuando estén listos y condiméntelos con la crema caliente y el queso grana rallado.


     


    Sazónelo al gusto con el orégano. Sírvalo.

  


   


  
    Crema de espárragos


     


     


    PREPARACIÓN: 20 minutos


    TIEMPO DE COCCIÓN: 25 minutos


    DIFICULTAD: media


     


     


    INGREDIENTES PARA 4 PERSONAS


    • 400 g de espárragos


    verdes


    • 100 g de mantequilla


    • 20 g de escalonia


    • 800 ml de nata líquida


    • sal y pimienta


     


    POR CADA PORCIÓN


    • 909 kcal


    • prótidos: 10,1 g


    • lípidos: 91,1 g


    • carbohidratos: 12,9 g


     


     


    Cueza los espárragos en agua salada hirviendo durante 15 minutos. Cuélelos y conserve el agua de cocción. Corte las puntas.


     


    En una cazuela, derrita la mantequilla, añada la escalonia picada y rehóguela. Añada los espárragos con parte de su agua de cocción y llévelo todo a ebullición.


     


    Agregue la nata, reduzca a fuego vivo durante dos minutos y páselo por la batidora. Cuélelo y salpimiéntelo.


     


    Sirva la crema en platos hondos y decórelos con las puntas de los espárragos.

  


   


  
    Gnocchetti con oruga y pimientos


     


     


    PREPARACIÓN: 15 minutos


    TIEMPO DE COCCIÓN: 25 minutos


    DIFICULTAD: media


     


     


    INGREDIENTES PARA 4 PERSONAS


    • 320 g de gnocchetti


    • 100 g de aceitunas


    • 40 g de queso grana padano


    • 4 tomates en rama


    • 2 manojos de oruga


    • 1 manojo de albahaca


    • 1 pimiento rojo


    • 1 pimiento amarillo


    • 1 escalonia


    • 60 ml de aceite de oliva virgen extra


    • sal


     


    POR CADA PORCIÓN


    • 586 kcal


    • prótidos: 16 g


    • lípidos: 25 g


    • carbohidratos: 78 g


     


     


    Limpie y lave la oruga.


     


    Ase los pimientos en el horno a 250ºC durante 15 minutos.


     


    Cuando estén fríos, pélelos y córtelos en juliana. Deshuese y corte las aceitunas. Escalde los tomates. Pélelos, retire las semillas y córtelos en dados.


     


    Lave y pique la escalonia. Corte la albahaca en tiras finas.


     


    Dore la escalonia y la albahaca a fuego lento con una pizca de aceite; agregue los pimientos, las aceitunas y los tomates. Rectifique la sal si lo considera necesario.


     


    Cueza los gnocchetti en abundante agua salada. Cuélelos, condiméntelos con la salsa y agregue un chorrito de aceite y el queso grana rallado.


     


     


    
      
        	
          Para pelar los pimientos después de sacarlos del horno, déjelos enfriar en una bolsita de plástico cerrada. La humedad ayudará a que la piel se desprenda fácilmente.

        
      

    



     

  


   


  
    Pappardelle con puerros y tomillo


     


     


    PREPARACIÓN: 20 minutos


    TIEMPO DE COCCIÓN: 15 minutos


    DIFICULTAD: media


     


     


    INGREDIENTES PARA 4 PERSONAS


    • 300 g de pappardelle


    • 40 g de mantequilla


    • 40 g de queso grana padano


    • 4 puerros finos


    • 200 ml de nata líquida


    • 4 ramitas de tomillo


    • sal


     


    POR CADA PORCIÓN


    • 532 kcal


    • prótidos: 14 g


    • lípidos: 24 g


    • carbohidratos: 68 g


     


     


    Lave y deshoje el tomillo.


     


    Lave los puerros y corte la parte blanca y tierna en tiras. Cuézalos en una sartén con la mantequilla y una pizca de sal.


     


    Agregue un cucharón de agua caliente y la nata. Déjelo cocer durante unos 10 o 15 minutos, hasta que la verdura esté blanda y bien cocida.


     


    Cueza la pasta en abundante agua hirviendo y salada; cuélela y manténgala húmeda.


     


    Condimente la pasta con la crema de puerros y aromatícela con el romero.


     


    Presente el plato con unas virutas de queso grana.

  


  
    SEGUNDOS


     


     


    Supremas de pintada


     


     


    PREPARACIÓN: 15 minutos


    TIEMPO DE COCCIÓN: 30 minutos


    DIFICULTAD: media


     


     


    INGREDIENTES PARA 4 PERSONAS


    • 4 pechugas de pintada


    • 40 g de encurtidos mixtos


    • 5 filetes de anchoa


    • 1 pimiento rojo o amarillo


    • 1 escalonia


    • 100 ml de aceite de oliva


    virgen extra


    • 100 ml de vino blanco seco


    • caldo de pollo


    • 40 g de perejil


    • 1 ramito de tomillo


    • sal y pimienta


     


    POR CADA PORCIÓN


    • 432 kcal


    • prótidos: 40 g


    • lípidos: 26 g


    • carbohidratos: 4 g


     


     


    Lave el pimiento y áselo en el horno a 240ºC durante 15 minutos.


     


    Pélelo y córtelo en tiras.


     


    Abra las pechugas de pintada y rellénelas con el pimiento asado, un ramito de tomillo y una anchoa.


     


    Lave la escalonia y el perejil; bátalos con los encurtidos, una anchoa, el aceite, la sal y la pimienta.


     


    Dore las supremas de pintada en una sartén con un poco de aceite; continúe la cocción en el horno a 200ºC durante 10 minutos.


     


    Elimine la grasa de la cocción añadiendo vino blanco. Reduzca y diluya con un poco de caldo.


     


    Déjelo cocer unos instantes y cuélelo.


     


    Mezcle la salsa verde con el fondo de cocción de las supremas.


     


    Sirva la carne con la salsa tibia.


     


     


    
      
        	
          Las pechugas de las aves, en ocasiones demasiado secas, son más sabrosas y tiernas si se enriquecen con un relleno aromático o a base de ingredientes grasos como, por ejemplo, embutidos o quesos.

        
      

    


  


   


  
    Cordero en costra


     


     


    PREPARACIÓN: 20 minutos


    TIEMPO DE COCCIÓN: 20 minutos


    DIFICULTAD: alta


     


     


    INGREDIENTES PARA 6 PERSONAS


    • 2 carré de cordero


    • 200 g de pan blanco seco rallado


    • 100 g de pulpa de tomate


    • 40 g de cebolla


    • 20 g de panceta ahumada


    • 2 huevos


    • 1 cucharadita de mostaza


    • 100 ml de caldo de carne


    • aceite de oliva virgen extra


    • vino tinto


    • 10 g de hierbas aromáticas picadas (tomillo, romero y perejil)


    • 1 ramito de hierbas aromáticas


    • 1 hoja de laurel


    • harina


    • sal


     


    POR CADA PORCIÓN


    • 594 kcal


    • prótidos: 81 g


    • lípidos: 20 g


    • carbohidratos: 24 g


     


     


    Desengrase y deshuese el carré de cordero. Sálelo.


     


    En una sartén dore con un poco de aceite los lomos de carne, la panceta ahumada, la cebolla picada, el laurel y el ramito de hierbas aromáticas durante 12 minutos aproximadamente. Elimine el exceso de grasa y deje entibiar los lomos.


     


    Mientras tanto, mezcle el pan con las hierbas picadas y la mostaza.


     


    Reboce los lomos con pan rallado y un huevo batido. Vuélvalos a rebozar en pan rallado.


     


    Complete la cocción de la carne en el horno a 200ºC durante unos 15 minutos.


     


    Mientras tanto, ponga una pizca de harina en una sartén y dórela. Coloque los lomos y desglasee con un poco de vino tinto; deje reducir dos tercios y agregue la pulpa de tomate y un poco de caldo de carne.


     


    Dele un hervor y cuélelo.


     


    Corte la carne en filetes y sírvala con la salsa bien caliente. Acompáñela con hortalizas de temporada.

  


   


  
    Carré de cordero al tomillo


     


     


    PREPARACIÓN: 20 minutos


    TIEMPO DE COCCIÓN: 20 minutos


    DIFICULTAD: alta


     


     


    INGREDIENTES PARA 6 PERSONAS


    • 2 carré de cordero


    • 50 g de salsa de tomate


    • 1 diente de ajo


    • 50 ml de vino blanco seco


    • caldo de carne


    • aceite de oliva virgen extra


    • 10 g de tomillo fresco


    • sal y pimienta


    • hortalizas de temporada


     


    POR CADA PORCIÓN


    • 450 kcal


    • prótidos: 75 g


    • lípidos: 15 g


    • carbohidratos: 1 g


     


     


    Caliente el aceite y el ajo picado en una bandeja.


     


    Después de haber salado y preparado la carne, dórela a fuego vivo durante unos minutos.


     


    Coloque la carne en la bandeja y prosiga la cocción en el horno a 200ºC durante aproximadamente 15 minutos.


     


    Añada, a media cocción, una parte del tomillo (reserve cuatro ramitas para la presentación del plato).


     


    Retire la carne de la bandeja y manténgala cubierta.


     


    En el fogón, desglasee el fondo de cocción con el vino blanco y deje que se evapore.


     


    Remójelo con la salsa de tomate y el caldo. Redúzcalo y cuélelo.


     


    Corte los carré en costillas.


     


    Disponga las costillas en los platos, añada la salsa caliente y decore los platos con un ramito de tomillo.


     


    Sírvalo con una guarnición de hortalizas de temporada.

  


   


  
    Pincho de pollo al yogur


     


     


    PREPARACIÓN: 15 minutos


    TIEMPO DE COCCIÓN: 5 minutos


    DIFICULTAD: media


     


     


    INGREDIENTES PARA 4 PERSONAS


    • 400 g de pechugas de pollo


    • 400 g de hortalizas cocidas en dados (patatas, judías, zanahorias, guisantes y calabacines)


    • 1 yogur entero


    • 1 diente de ajo


    • 1 limón, sal


    • 100 ml de aceite de oliva virgen extra


     


    POR CADA PORCIÓN


    • 384 kcal


    • prótidos: 26 g


    • lípidos: 27 g


    • carbohidratos: 9 g


     


     


    Corte las pechugas de pollo en dados.


     


    Mezcle el yogur con un poco de jugo de limón y sálelo. Condimente las hortalizas cocidas con un poco de aceite, sal y limón.


     


    Caliente una sartén antiadherente y dore el pollo a fuego vivo durante algunos minutos.


     


    Monte los pinchos alternando el pollo y las hortalizas. Condiméntelos con la salsa de yogur.


     


    Sírvalos.

  


   


  
    Pechugas de pollo en escabeche


     


     


    PREPARACIÓN: 25 minutos


    TIEMPO DE COCCIÓN: 30 minutos


    DIFICULTAD: media


     


     


    INGREDIENTES PARA 4 PERSONAS


    • 600 g de pechugas de pollo


    • 300 g de cebolla


    • 200 g de zanahorias


    • 150 g de apio rábano


    • 20 g de perejil


    • 500 ml de vino blanco


    • 250 ml de vinagre blanco


    • 30 ml de aceite de oliva virgen extra


    • 5 granos de pimienta negra


    • 2 clavos


    • 1 hoja de laurel


    • 1 diente de ajo


    • sal


     


    POR CADA PORCIÓN


    • 460 kcal


    • prótidos: 47 g


    • lípidos: 12 g


    • carbohidratos: 12 g


     


     


    Lave y corte todas las verduras en forma de bastoncitos.


     


    En una cazuela, caliente el aceite con el ajo y el laurel. Añada las verduras, la pimienta y los clavos y dórelos. Remoje con el vinagre y deje que se evapore. Agregue el vino blanco y sálelo. Tápelo y déjelo cocer durante una hora. Añada un poco de agua si lo considera necesario.


     


    Limpie las pechugas de pollo y retire la grasa sobrante. Corte las pechugas por la mitad y colóquelas en una fuente para hornear.


     


    Salpimiente y rocíe las pechugas con el aceite y el vino blanco.


     


    Hornéelas a 180ºC durante 15 minutos.


     


    Sáquelas del horno, córtelas en escalopes y extiéndalas en forma de abanico en los platos individuales.


     


    Acompañe el plato con las verduras en escabeche y con un poco de salsa. Termine la presentación con una pizca de perejil picado.

  


   


  
    Costillas de ternera con alcachofas


     


     


    PREPARACIÓN: 20 minutos


    TIEMPO DE COCCIÓN: 15 minutos


    DIFICULTAD: media


     


     


    INGREDIENTES PARA 4 PERSONAS


    • 4 costillas de ternera


    • 4 alcachofas


    • 40 g de mantequilla


    • 5 g de maicena o harina


    • 1 diente de ajo


    • 100 ml de vino blanco seco


    • 100 ml de caldo de ternera


    • 40 ml de aceite de oliva virgen extra


    • 8 ramitos de tomillo


    • perejil


    • sal y pimienta


     


    POR CADA PORCIÓN


    • 424 kcal


    • prótidos: 47 g


    • lípidos: 21 g


    • carbohidratos: 6 g


     


     


    Limpie las alcachofas y córtelas en cuartos.


     


    Póngalas en una cazuela con la mitad del aceite, el diente de ajo, sal y pimienta, la mitad del tomillo, el perejil, el vino blanco y un poco de agua. Tápelo y déjelo cocer a fuego lento durante unos 15 minutos.


     


    Sale las costillas, enharínelas y fríalas en una sartén con el aceite sobrante y un poco de mantequilla a fuego medio unos 6 u 8 minutos, hasta que queden doradas y crujientes.


     


    Mantenga la carne caliente.


     


    Retire el aceite de la cocción y vierta el vino blanco. Cuando se haya evaporado la mitad, añada el caldo. Llévelo a ebullición y cuélelo.


     


    Mezcle las alcachofas con la salsa y déjelo cocer durante unos minutos.


     


    Sirva las costillas con la salsa de alcachofas.


     


    Decore el plato con unas ramitas de tomillo.

  


   


  
    Chuleta de ternera al limón


     


     


    PREPARACIÓN: 15 minutos


    TIEMPO DE COCCIÓN: 10 minutos


    DIFICULTAD: media


     


     


    INGREDIENTES PARA 4 PERSONAS


    • 4 chuletas de ternera


    • 100 g de espinacas


    • 40 g de mantequilla


    • la piel de medio limón


    • 40 ml de aceite de oliva virgen extra


    • 40 ml de vino blanco


    • 2 ramitos de tomillo


    • 1 ramito de romero


    • sal


     


    POR CADA PORCIÓN


    • 318 kcal


    • prótidos: 32 g


    • lípidos: 20 g


    • carbohidratos: 1 g


     


     


    Limpie y pique las hierbas aromáticas y la piel de medio limón.


     


    En una sartén con aceite, fría las chuletas por ambos lados durante unos 8 minutos y a continuación sálelas.


     


    Reserve las chuletas. Retire el aceite de la sartén y ponga la mantequilla, el vino y la picada de hierbas aromáticas. Remuévalo bien.


     


    Coloque las chuletas en platos calientes.


     


    Vierta la salsa sobre la carne y acompáñela con las espinacas lavadas y secas.

  


   


  
    Filete de mero a las hierbas


     


     


    PREPARACIÓN: 10 minutos


    TIEMPO DE COCCIÓN: 10 minutos


    DIFICULTAD: media


     


     


    INGREDIENTES PARA 4 PERSONAS


    • 8 filetes de mero


    (600 g de carne)


    • 100 g de harina o pan rallado


    • 2 huevos


    • 100 ml de aceite de oliva virgen extra


    • 10 g de hierbas aromáticas picadas (salvia, romero, tomillo y orégano)


    • sal


    • patatas asadas o ensalada mixta


     


    POR CADA PORCIÓN


    • 473 kcal


    • prótidos: 31 g


    • lípidos: 31 g


    • carbohidratos: 17 g


     


     


    Mezcle las hierbas aromáticas con la harina o pan rallado.


     


    Retire las espinas de los filetes. Rebócelos en el huevo batido y la harina o pan rallado a las hierbas. Fríalos en una sartén con aceite bien caliente hasta que estén dorados y crujientes por ambos lados.


     


    Póngalos sobre papel absorbente para eliminar el exceso de aceite y sálelos.


     


    Acompañe el plato con patatas asadas o una ensalada mixta.

  


   


  
    Filetes de lenguado al vino blanco


     


     


    PREPARACIÓN: 15 minutos


    TIEMPO DE COCCIÓN: 15 minutos


    DIFICULTAD: media


     


     


    INGREDIENTES PARA 4 PERSONAS


    • 800 g de filetes de lenguado


    • 40 g de mantequilla


    • 2 escalonias


    • 1 limón


    • 100 ml de vino blanco seco


    • 100 ml de caldo de pescado


    • 100 ml de nata líquida


    • perejil rizado


    • sal


     


    POR CADA PORCIÓN


    • 502 kcal


    • prótidos: 68 g


    • lípidos: 20 g


    • carbohidratos: 7 g


     


     


    Lave y seque los filetes. Limpie y pique las escalonias.


     


    Unte con mantequilla una fuente para hornear y disponga en ella la escalonia picada y los filetes de lenguado. Sálelo y rocíelo todo con vino blanco. Cubra la fuente y hornéelo a 180ºC durante 10 minutos.


     


    Recupere el líquido de cocción y reserve los filetes. En una cacerola, reduzca el líquido de cocción junto con el caldo de pescado y la nata; rectifique la sal y añada algunas gotas de jugo de limón.


     


    Disponga los filetes en cuatro platos calientes, recúbralos con la salsa y presente el plato con un manojo de perejil rizado.

  


   


  
    Fishburger de salmón


     


     


    PREPARACIÓN: 20 minutos


    TIEMPO DE COCCIÓN: 10 minutos


    DIFICULTAD: media


     


     


    INGREDIENTES PARA 4 PERSONAS


    • 300 g de carne de salmón fresco


    • 100 g de pan blanco en rebanadas


    • 8 rebanadas finas de pan de hogaza


    • 2 tomates


    • 1 huevo


    • 1 escalonia


    • algunas hojas de lechuga


    • 100 ml de leche fresca


    • aceite de oliva virgen extra


    • perejil, perifollo, cebollino y tomillo


    • mostaza


    • sal


     


    POR CADA PORCIÓN


    • 474 kcal


    • prótidos: 23 g


    • lípidos: 21 g


    • carbohidratos: 49 g


     


     


    Moje el pan blanco en la leche.


     


    Con un cuchillo pique finamente la carne del salmón.


     


    Lave y pique las hierbas aromáticas y la escalonia.


     


    Forme una masa con la carne de salmón picada, la leche, el pan, el huevo batido, las hierbas aromáticas, la escalonia y una pizca de sal.


     


    Haga cuatro albóndigas y aplánelas con la ayuda de un tenedor.


     


    Dore las hamburguesas resultantes en una sartén antiadherente a fuego medio, sin añadir ningún tipo de grasa, hasta que estén bien doradas y hechas por ambos lados.


     


    Mientras tanto, lave y seque las hojas de lechuga y los tomates. Trocee las hojas de lechuga y corte en rodajas los tomates. Condiméntelo todo con sal y aceite.


     


    Unte las rebanadas de pan de hogaza con la mostaza.


     


    Coloque entre dos rebanadas de pan una hamburguesa de salmón y presente el plato con la lechuga y las rodajas de tomate.

  


   


  
    Saltimbocca de rape


     


     


    PREPARACIÓN: 15 minutos


    TIEMPO DE COCCIÓN: 5 minutos


    DIFICULTAD: media


     


     


    INGREDIENTES PARA 4 PERSONAS


    • 800 g de rape


    • 100 g de aceitunas verdes


    • 60 g de aceite de oliva virgen extra


    • 20 g de botarga de mújol


    • 8 lonchas de panceta ahumada


    • 4 tomates


    • 1 oruga


    • 100 ml de vino tinto


    • sal y pimienta


     


    POR CADA PORCIÓN


    • 566 kcal


    • prótidos: 39 g


    • lípidos: 40 g


    • carbohidratos: 9,5 g


     


     


    Corte el pescado en filetes.


     


    Corte la botarga en láminas. Coloque una lámina de botarga y una loncha de panceta sobre cada filete de pescado y fíjelo con la ayuda de un palillo.


     


    Lave y trocee la oruga.


     


    Lave y corte los tomates en cuartos. Deshuese las aceitunas.


     


    Salpimiente los filetes y dórelos en una sartén antiadherente con un poco de aceite durante 30 segundos por el lado que contiene la panceta y durante 3 o 4 minutos por el otro. Resérvelos.


     


    Agregue el vino al fondo de cocción. Remójelo con un cucharón de agua, déjelo hervir y cuélelo.


     


    Añada la oruga, los tomates, las aceitunas y la botarga restante. Salpimiente y agregue un chorrito de aceite. Vierta el jugo en los platos y coloque encima los filetes de pescado.

  


   


  
    Pastel de rape


     


     


    PREPARACIÓN: 20 minutos


    TIEMPO DE COCCIÓN: 20 minutos


    DIFICULTAD: media


     


     


    INGREDIENTES PARA 4 PERSONAS


    • 400 g de rape (sólo filetes)


    • 600 g de patatas


    • 2 manojos de espárragos


    • 40 ml de aceite de oliva virgen extra


    • tomillo


    • sal


     


    POR CADA PORCIÓN


    • 353 kcal


    • prótidos: 24 g


    • lípidos: 15 g


    • carbohidratos: 31 g


     


     


    Deshoje y pique el tomillo.


     


    Lave los espárragos y córtelos en trozos. Saltéelos en una sartén con aceite y una pizca de sal, añada un cucharón de agua y déjelos cocer durante 5 minutos.


     


    Pele las patatas y córtelas en rodajas. Páselas por una sartén con aceite y sal.


     


    Corte el rape en rodajas finísimas. En una fuente para hornear, recubierta con papel parafinado para horno, coloque las patatas en forma circular. En el centro vaya alternando capas de espárragos y rape.


     


    Sale, espolvoree con el tomillo picado y rocíelo todo con un chorro de aceite. Ponga la fuente en el horno a 200ºC durante 10 minutos.

  


   


  
    Filete de lubina con hortalizas


     


     


    PREPARACIÓN: 15 minutos + 30 minutos para la marinada


    TIEMPO DE COCCIÓN: 10 minutos


    DIFICULTAD: media


     


     


    INGREDIENTES PARA 4 PERSONAS


    • una lubina de 1.200-1.400 g


    • 2 dientes de ajo


    • 1 calabacín


    • 1 zanahoria


    • 1 puerro


    • 1 tallo de apio blanco


    • un cuarto de hinojo


    • 12 aceitunas


    • 4 aceitunas verdes


    • 80 ml de aceite de oliva virgen extra


    • 5 hilos de azafrán


    • tomillo


    • sal


     


    POR CADA PORCIÓN


    • 504 kcal


    • prótidos: 61 g


    • lípidos: 25 g


    • carbohidratos: 5 g


     


     


    Lave las verduras y córtelas en dados muy pequeños.


     


    Deshuese las aceitunas y córtelas en trocitos.


     


    Marine las verduras, el azafrán y el tomillo en aceite durante 30 minutos.


     


    Retire las espinas de la lubina y córtela en 4 filetes.


     


    Saltee los filetes en una sartén antiadherente con un poco de aceite y a fuego vivo durante unos 6 minutos.


     


    Saltee todas las verduras marinadas con dos dientes de ajo y sal a fuego vivo durante 3 minutos.


     


    Disponga el pescado en un plato y recúbralo con las verduras.

  


   


  
    Filete de lubina al vinagre balsámico


     


     


    PREPARACIÓN: 20 minutos


    TIEMPO DE COCCIÓN: 10 minutos


    DIFICULTAD: baja


     


     


    INGREDIENTES PARA 4 PERSONAS


    • 4 filetes de lubina de 150 g


    • 500 g de espinacas


    • 80 ml de aceite de oliva virgen extra


    • 15 ml de vinagre balsámico


    • sal


     


    POR CADA PORCIÓN


    • 347 kcal


    • prótidos: 32 g


    • lípidos: 22 g


    • carbohidratos: 4 g


     


     


    Lave las espinacas. Séquelas y resérvelas.


     


    Prepare una vinagreta emulsionando el aceite, la sal y el vinagre balsámico.


     


    Retire las espinas de los filetes de pescado y sálelos. Fríalos en una sartén antiadherente con un fondo de aceite durante unos 5 minutos. Deles la vuelta y termine de freír.


     


    Saltee las espinacas con el aceite sobrante, dispóngalas en el centro del plato y coloque encima los filetes de lubina.


     


    Acabe la presentación del plato con la salsa vinagreta.

  


   


  
    Filete de rape a la pescadora


     


     


    PREPARACIÓN: 25 minutos


    TIEMPO DE COCCIÓN: 20 minutos


    DIFICULTAD: media


     


     


    INGREDIENTES PARA 4 PERSONAS


    • 800 g de rape


    • 400 g de tomates en rama


    • 100 g de aceitunas


    • 1 escalonia


    • 1 anchoa


    • harina


    • 100 ml de vino blanco seco


    • 80 ml de aceite de oliva virgen extra


    • albahaca


    • 10 g de perejil


    • sal


     


    POR CADA PORCIÓN


    • 469 kcal


    • prótidos: 35 g


    • lípidos: 29 g


    • carbohidratos: 12 g


     


     


    Corte el rape en 12 filetes.


     


    Limpie y pique la escalonia y el perejil.


     


    Prepare la concassé de tomates y deshuese las aceitunas.


     


    Sale y enharine los filetes. Dórelos en una sartén con un poco de aceite.


     


    En una cazuela, sofría a fuego suave y con el aceite sobrante la escalonia y la anchoa. Agregue el pescado y rocíelo con el vino blanco. Añada el tomate y las aceitunas.


     


    Tape la cazuela y déjelo cocer durante 10 minutos a fuego suave.


     


    Aromatícelo con el perejil y la albahaca. Sírvalo.

  


  
    VERDURAS


     


     


     


    Tortilla a las finas hierbas


     


     


    PREPARACIÓN: 10 minutos


    TIEMPO DE COCCIÓN: 15 minutos


    DIFICULTAD: media


     


     


    INGREDIENTES PARA 4 PERSONAS


    • 200 g de hierbas aromáticas limpias y lavadas


    • 8 huevos frescos


    • 40 g de queso grana padano


    • 40 g de mantequilla


    • 20 g de piñones


    • sal


     


    POR CADA PORCIÓN


    • 337 kcal


    • prótidos: 21 g


    • lípidos: 27 g


    • carbohidratos: 3 g


     


     


    Hierva las hierbas y, cuando se hayan enfriado, escúrralas y píquelas.


     


    Bata los huevos e incorpore las hierbas, los piñones y el queso. Sálelo.


     


    Caliente la mantequilla en una sartén antiadherente y vierta la mezcla.


     


    Deje que se dore, dé la vuelta a la tortilla y dórela por el otro lado.


     


    Como alternativa, se puede cocer en el horno a 200ºC utilizando una tortera bien engrasada.


     


    Sírvalo.

  


   


  
    Verduras a la papillote


     


     


    PREPARACIÓN: 35 minutos


    TIEMPO DE COCCIÓN: 20 minutos


    DIFICULTAD: media


     


     


    INGREDIENTES PARA 4 PERSONAS


    • 12 tomates cherry


    • 4 patatas


    • 4 calabacines


    • 1 cebolla


    • 1 pimiento amarillo


    • 1 clara de huevo


    • 40 ml de aceite de oliva virgen extra


    • 10 g de hierbas aromáticas


    • sal


     


    POR CADA PORCIÓN


    • 305 kcal


    • prótidos: 8 g


    • lípidos: 13 g


    • carbohidratos: 43 g


     


     


    Lave las verduras.


     


    Ase el pimiento en el horno a 250ºC durante 15 minutos. Déjelo enfriar, quítele la piel, las semillas y las partes blancas y córtelo en cuatro trozos.


     


    Cueza por separado las patatas, la cebolla y los calabacines hasta que estén al dente.


     


    Pele las patatas y las cebollas y córtelas en trocitos; corte los calabacines en rodajas gruesas.


     


    Lave y pique las hierbas aromáticas. Lave los tomates y córtelos por la mitad.


     


    Coloque en cuatro hojas de papel parafinado para horno las verduras, los tomates y las hierbas. Añada un chorrito de aceite y sal a cada una de ellas. Cierre las papillotes sellándolas con la clara de huevo.


     


    Cuézalas en el horno a 220ºC durante unos minutos.


     


    Sírvalas.

  


   


  
    Ensalada crujiente


     


     


    PREPARACIÓN: 15 minutos


    DIFICULTAD: baja


     


    INGREDIENTES PARA 4 PERSONAS


    • 250 g de hojas tiernas de espinacas


    • 2 zanahorias


    • 1 hinojo


    • 60 ml de aceite de oliva virgen extra


    • vinagre (de frambuesa, de manzana o balsámico)


    • guindilla


    • sal


     


    POR CADA PORCIÓN


    • 192 kcal


    • prótidos: 4 g


    • lípidos: 16 g


    • carbohidratos: 10 g


     


     


    Lave y seque las hojas de espinacas.


     


    Pele las zanahorias y córtelas en juliana.


     


    Lave el hinojo y córtelo también en juliana.


     


    Coloque las espinacas, las zanahorias y el hinojo en una ensaladera.


     


    En un cuenco, prepare el condimento para la ensalada con una pizca de sal, un trocito de guindilla y vinagre. Bátalo con un batidor y añada el aceite progresivamente.


     


    Condimente la ensalada con la emulsión resultante y sírvala.

  


   


  
    Ensalada de espinacas


     


     


    PREPARACIÓN: 25 minutos


    DIFICULTAD: media


     


     


    INGREDIENTES PARA 4 PERSONAS


    • 200 g de espinacas frescas


    • 4 nueces peladas


    • 2 zanahorias


    • 1 limón


    • 1 yogur


    • 40 ml de aceite de oliva virgen extra


    • sal


     


    POR CADA PORCIÓN


    • 213 kcal


    • prótidos: 9 g


    • lípidos: 13 g


    • carbohidratos: 15 g


     


     


    Lave las zanahorias y rállelas. Lave las espinacas y córtelas en trozos.


     


    Mezcle el yogur con el aceite, la sal y algunas gotas de limón.


     


    Disponga las verduras en cuatro platos. Condiméntelas con la salsa de yogur y decore el plato con las nueces peladas.


     


     


    
      
        	
          Para enriquecer esta ensalada añada cuatro alcachofas cortadas en láminas muy finas.

        
      

    


  


   


  
    Zanahorias y guisantes al estragón


     


     


    PREPARACIÓN: 20 minutos


    TIEMPO DE COCCIÓN: 20 minutos


    DIFICULTAD: media


     


     


    INGREDIENTES PARA 4 PERSONAS


    • 600 g de zanahorias


    • 200 g de guisantes desgranados


    • 40 g de mantequilla


    • 5 g de estragón


    • 1 escalonia


    • 1 limón


    • agua mineral


    • 1 pizca de azúcar, sal


     


    POR CADA PORCIÓN


    • 169 kcal


    • prótidos: 5 g


    • lípidos: 8 g


    • carbohidratos: 19 g


     


     


    Lave las zanahorias y pélelas. Córtelas en rodajas de un centímetro de grosor.


     


    Lave los guisantes. Limpie y pique la escalonia. Lave las hojas de estragón y séquelas.


     


    Ponga en una cazuela la escalonia, las zanahorias, los guisantes, la mantequilla, una pizca de sal y el azúcar.


     


    Remójelo con un vaso de agua mineral, tápelo y cuézalo a fuego suave durante unos 20 minutos aproximadamente.


     


    Cuando termine la cocción, compruebe el sabor y añada las hojas de estragón y algunas gotas de jugo de limón.

  


   


  
    Pesto de espárragos y legumbres frescas


     


     


    PREPARACIÓN: 20 minutos


    TIEMPO DE COCCIÓN: 25 minutos


    DIFICULTAD: media


     


     


    INGREDIENTES PARA 4 PERSONAS


    • 400 g de espárragos verdes


    • 200 g de guisantes desgranados


    • 100 g de habas desgranadas


    • 100 g de judías finas


    • 20 g de hojas de albahaca


    • 20 g de piñones


    • 20 g de queso pecorino rallado


    • 20 g de queso grana padano rallado


    • 80 ml de aceite de oliva virgen extra


    • picatostes


    • sal


     


    POR CADA PORCIÓN


    • 489 kcal


    • prótidos: 21 g


    • lípidos: 26 g


    • carbohidratos: 44 g


     


     


    Pele y lave los espárragos. Cuézalos en agua salada hirviendo durante unos 10 minutos.


     


    Cuando se hayan enfriado, córteles las puntas y resérvelas.


     


    Despunte las judías, lávelas y cuézalas durante 10 minutos. Déjelas enfriar.


     


    Cueza los guisantes y las habas durante algunos minutos. Reserve un poco del agua de cocción.


     


    Bata tres cuartas partes de las verduras cocidas con un poco del agua de cocción.


     


    Bata las hojas de albahaca con los piñones, el queso y el aceite.


     


    Añada la mezcla de albahaca y queso a las verduras batidas.


     


    Agregue las verduras enteras al puré.


     


    Sírvalo tibio con algunos picatostes calientes.


     


     


    
      
        	
          Si añadimos agua de cocción al puré, obtendremos una salsa ideal para condimentar pasta larga (espaguetis, tallarines, linguine, bocatini, etc.).

        
      

    


  


   


  
    Cebollas rellenas


     


     


    PREPARACIÓN: 15 minutos


    TIEMPO DE COCCIÓN: 1 hora y 5 minutos


    DIFICULTAD: media


     


     


    INGREDIENTES PARA 4 PERSONAS


    • 200 g de garbanzos cocidos


    • 20 g de queso pecorino o grana padano rallados


    • 2 cebollas rojas


    • 40 ml de aceite de oliva virgen extra


    • pan rallado


    • tomillo


    • sal


     


    POR CADA PORCIÓN


    • 190 kcal


    • prótidos: 6 g


    • lípidos: 12 g


    • carbohidratos: 13 g


     


     


    Lave las cebollas, envuélvelas por separado en papel de aluminio y áselas en el horno a 180ºC durante 30 minutos.


     


    Retire el papel de aluminio, pele las cebollas y córtelas por la mitad.


     


    Vacíelas parcialmente y bata la pulpa con los garbanzos cocidos, un chorro de aceite y el queso.


     


    Aderece la pasta con alguna hojita de tomillo lavado y seco y sálela.


     


    Rellene las medias cebollas con el puré de garbanzos; espolvoree pan rallado por encima y vierta un chorrito de aceite. Gratine las cebollas en el horno a 220ºC durante unos minutos.


     


    Sírvalo.

  


   


  
    Legumbres al curry


     


     


    PREPARACIÓN: 15 minutos


    TIEMPO DE COCCIÓN: 15 minutos


    DIFICULTAD: baja


     


     


    INGREDIENTES PARA 4 PERSONAS


    • 100 g de alubias blancas cocidas


    • 10 g de alubias pintas cocidas


    • 100 g de garbanzos cocidos


    • 100 g de lentejas cocidas


    • 100 g de guisantes cocidos


    • 1 cebolla, 1 zanahoria


    • 1 tallo de apio


    • 200 ml de caldo vegetal


    • 40 ml de aceite de oliva virgen extra


    • curry, sal


     


    POR CADA PORCIÓN


    • 190 kcal


    • prótidos: 8 g


    • lípidos: 11 g


    • carbohidratos: 15 g


     


     


    Limpie y pique la cebolla, la zanahoria y el tallo de apio.


     


    Cueza las verduras a fuego lento durante unos minutos.


     


    Agregue las legumbres y sazónelas. Sálelas y aromatícelas con el curry.


     


    Remoje con el caldo y cuézalo durante unos 10 minutos aproximadamente.


     


    Sírvalo.

  


   


  
    Hinojos y zanahorias a las hierbas


     


     


    PREPARACIÓN: 15 minutos


    DIFICULTAD: baja


     


     


    INGREDIENTES PARA 4 PERSONAS


    • 4 hinojos grandes


    • 4 zanahorias


    • 20 g de piñones


    • 1 escalonia


    • 40 ml de aceite de oliva virgen extra


    • vinagre balsámico


    • 20 g de hierbas aromáticas (perejil, orégano, tomillo, cebollino y eneldo)


    • sal y pimienta


     


    POR CADA PORCIÓN


    • 202 kcal


    • prótidos: 6 g


    • lípidos: 12 g


    • carbohidratos: 17 g


     


     


    Lave los hinojos y las zanahorias; córtelos en juliana.


     


    Lave y pique la escalonia.


     


    Bata las hierbas aromáticas con los piñones, la escalonia, el aceite, el vinagre balsámico, una cucharadita de agua, sal y una pizca de pimienta hasta obtener una salsa verde fina y homogénea.


     


    Cubra las verduras con la salsa y sírvalas.

  


   


  
    Galletas de patata


     


     


    PREPARACIÓN: 20 minutos


    TIEMPO DE COCCIÓN: 15-20 minutos


    DIFICULTAD: baja


     


     


    INGREDIENTES PARA 4 PERSONAS


    • 500 g de patatas


    • 50 g de gorgonzola


    • 4 nueces peladas


    • 1 huevo


    • aceite de cacahuete


    • pan rallado


    • sal y pimienta


     


    POR CADA PORCIÓN


    • 305 kcal


    • prótidos: 8 g


    • lípidos: 18 g


    • carbohidratos: 30 g


     


     


    Lave las patatas. Hiérvalas, escúrralas y pélelas.


     


    Aplaste las patatas con la ayuda de un tenedor y salpimiéntelas. Agregue los trocitos de gorgonzola y las nueces picadas.


     


    Incorpore el huevo batido y deje que se enfríen.


     


    Con la masa obtenida, forme muchas bolas pequeñas y a continuación aplánelas ligeramente.


     


    Reboce las patatas en el pan rallado y fríalas a fuego vivo por ambos lados en una sartén antiadherente con un chorro de aceite hasta que estén crujientes y doradas.


     


    Deposítelas en papel absorbente para eliminar el exceso de aceite. Sálelas y sírvalas calientes.

  


   


  
    Endibias con ricotta y espinacas


     


     


    PREPARACIÓN: 25 minutos


    TIEMPO DE COCCIÓN: 25 minutos


    DIFICULTAD: media


     


    INGREDIENTES PARA 4 PERSONAS


    • 4 endibias


    • 200 g de espinacas limpias


    • 100 g de queso ricotta


    • 20 g de queso grana padano


    • 1 huevo


    • 200 ml de leche


    • un poco de pan rallado


    • un trozo de mantequilla


    • hierbas aromáticas al gusto, piñones o nueces


    • sal y pimienta


     


    POR CADA PORCIÓN


    • 198 kcal


    • prótidos: 11 g


    • lípidos: 12 g


    • carbohidratos: 11 g


     


     


    Lave las endibias y córtelas longitudinalmente por la mitad.


     


    Cuézalas durante 5 minutos en agua y leche hirviendo; escúrralas y sálelas.


     


    Hierva las espinacas, escúrralas, píquelas y mézclelas con los quesos, el huevo batido, la sal y la pimienta. Aromatice la mezcla al gusto con nuez moscada, tomillo, piñones triturados o nueces.


     


    Rellene las endibias con la mezcla y colóquelas en una fuente para hornear engrasada.


     


    Vierta un poco de agua en la fuente.


     


    Espolvoree el pan rallado.


     


    Cuando las endibias estén listas, áselas en el horno a 200ºC durante unos 15 minutos.


     


    Sírvalo.

  


   


  
    Pastel de verduras


     


     


    PREPARACIÓN: 20 minutos


    TIEMPO DE COCCIÓN: 50 minutos


    DIFICULTAD: media


     


     


    INGREDIENTES PARA 4 PERSONAS


    • 350 g de judías verdes


    • 200 g de tomates en rama


    • 40 g de queso grana padano


    • 8 rebanadas de pan tostado


    • 2 cebolletas frescas


    • 2 calabacines, 1 patata


    • 200 ml de nata líquida


    • 60 ml de aceite de oliva virgen extra


    • vino blanco


    • 1 manojo de albahaca


    • sal


     


    POR CADA PORCIÓN


    • 387 kcal


    • prótidos: 9 g


    • lípidos: 28 g


    • carbohidratos: 25 g


     


     


    Limpie y lave cuidadosamente las verduras.


     


    Corte los calabacines en rodajas y saltéelos en una sartén con un poco de aceite y albahaca cortada en juliana. Sálelos.


     


    Corte las patatas en rodajas y hiérvalas con la nata.


     


    Corte las cebolletas en rodajas y braséelas con un poco de aceite y vino blanco.


     


    Escalde y pele los tomates. Vacíelos y córtelos en daditos.


     


    Hierva las judías verdes, escúrralas y déjelas enfriar.


     


    Coloque en una fuente el pan y las verduras a capas, terminando con las patatas. Agregue la nata y el queso rallado.


     


    Gratínelo en el horno a 220ºC durante 5 minutos aproximadamente. Sírvalo.

  


   


  
    Patatas a la papillote


     


     


    PREPARACIÓN: 10 minutos


    TIEMPO DE COCCIÓN: 40 minutos


    DIFICULTAD: media


     


     


    INGREDIENTES PARA 4 PERSONAS


    • 4 patatas


    • 100 g de yogur entero


    • 1 ramillete de cebollino


    • pimienta negra


    • sal gruesa y una pizca de sal fina


     


    POR CADA PORCIÓN


    • 398 kcal


    • prótidos: 10 g


    • lípidos: 5 g


    • carbohidratos: 82 g


     


     


    Lave las patatas, pélelas y envuélvalas individualmente en papel de aluminio.


     


    En una fuente para hornear, espolvoree una capa fina de sal gorda y coloque las patatas encima.


     


    Cuézalas en el horno a 180ºC durante unos 40 minutos.


     


    Mientras tanto, lave y corte en rodajas el cebollino; mézclelo con el yogur y condiméntelo con la sal fina y la pimienta.


     


    Abra las hojas de papel de aluminio y sirva las patatas calientes con la salsa de yogur.


     


     


    
      
        	
          Esta es una guarnición perfecta para carnes a la brasa. Como alternativa, se pueden utilizar 12 patatas de la nueva cosecha.

        
      

    


  


   


  
    Puré de patatas e hinojos


     


     


    PREPARACIÓN: 15 minutos


    TIEMPO DE COCCIÓN: 15 minutos


    DIFICULTAD: media


     


     


    INGREDIENTES PARA 4 PERSONAS


    • 2 patatas


    • 2 hinojos


    • 40 ml aceite de oliva virgen extra


    • 40 ml de nata


    • eneldo


    • sal y pimienta blanca


     


    POR CADA PORCIÓN


    • 226 kcal


    • prótidos: 4 g


    • lípidos: 13 g


    • carbohidratos: 24 g


     


     


    Lave y pele las patatas; limpie y lave los hinojos.


     


    Cueza las verduras en abundante agua salada; escúrralas y páselas por el pasapurés.


     


    Condimente el puré aún caliente con la nata y el aceite de oliva virgen extra.


     


    Salpimiente.


     


    Complete la presentación con una pizca de eneldo picado.


     


    Sírvalo.

  


   


  
    Minipizzas con berenjena y provolone


     


     


    PREPARACIÓN: 20 minutos + una hora para la purgación


    TIEMPO DE COCCIÓN: 15 minutos


    DIFICULTAD: media


     


     


    INGREDIENTES PARA 4 PERSONAS


    • 12 rebanadas de pan tipo baguette


    • 120 g de queso provolone


    • 2 berenjenas largas y finas


    • 1 calabacín


    • aceite de oliva virgen extra


    • sal y pimienta


     


    POR CADA PORCIÓN


    • 400 kcal


    • prótidos: 15 g


    • lípidos: 21 g


    • carbohidratos: 38 g


     


     


    Lave una berenjena y córtela en doce rodajas de un centímetro de grosor aproximadamente. Sálelas y púrguelas durante una hora.


     


    Tueste las 12 rebanadas de pan en el horno calentado previamente.


     


    Lave la otra berenjena y el calabacín y córtelos en daditos.


     


    En una sartén con un chorro de aceite dore el calabacín y la berenjena; sálelos y déjelos cocer durante unos 10 minutos.


     


    Lave y seque las rodajas de berenjena purgadas y cuézalas en una sartén antiadherente con un poco de aceite hasta que queden doradas por ambos lados.


     


    Corte el queso en daditos.


     


    Sobre las rebanadas de pan, coloque una rodaja de berenjena y los daditos de verduras y queso.


     


    Antes de servir el plato, póngalo en el horno con la función grill durante unos 3 o 4 minutos.

  


   


  
    Escalonias glaseadas


     


     


    PREPARACIÓN: 10 minutos


    TIEMPO DE COCCIÓN: 20 minutos


    DIFICULTAD: media


     


     


    INGREDIENTES PARA 4 PERSONAS


    • 800 g de escalonias


    • 40 g de mantequilla


    • 10 g de azúcar


    • agua mineral


    • vinagre de vino blanco


    • sal y pimienta blanca


     


    POR CADA PORCIÓN


    • 137 kcal


    • prótidos: 2 g


    • lípidos: 8 g


    • carbohidratos: 14 g


     


     


    Limpie las escalonias y lávelas. Hiérvalas en agua salada durante unos 5 minutos.


     


    Escúrralas y colóquelas en una cazuela; agregue la mantequilla en trocitos, un vaso de vinagre de vino blanco, una pizca de azúcar, sal y pimienta.


     


    Cuézalas durante unos minutos y, cuando el vinagre se haya reducido casi por completo, remójelas con un vaso de agua mineral. Cúbralas y cuézalas hasta que estén tiernas y brillantes.


     


    Si lo considera necesario, vierta un poco más de agua mineral.


     


    Rectifique la sal y sírvalo.

  


   


  
    Coliflor gratinada


     


     


    PREPARACIÓN: 10 minutos


    TIEMPO DE COCCIÓN: 20 minutos


    DIFICULTAD: media


     


     


    INGREDIENTES PARA 4 PERSONAS


    • 1 coliflor mediana


    • 40 g de queso grana padano


    • 300 ml de salsa bechamel


    • mantequilla para untar


    • sal


     


    POR CADA PORCIÓN


    • 233 kcal


    • prótidos: 12 g


    • lípidos: 14 g


    • carbohidratos: 13 g


     


     


    Lave la coliflor y córtela en ramitos. Hiérvala en abundante agua salada hasta que quede al dente.


     


    Cuando termine la cocción, escúrrala y déjela enfriar. Coloque los ramitos de coliflor en una fuente engrasada con mantequilla y recúbralos con la bechamel.


     


    Espolvoree el queso grana padano rallado por encima y gratínelo en el horno a 200ºC durante unos 10 minutos.


     


    Sirva el plato bien caliente.


     


     


    
      
        	
          Para obtener una presentación diferente, después de haber hervido la coliflor introduzca una montañita de ramitos de coliflor en un trapo de cocina; coja las cuatro puntas del trapo y exprima los ramitos hasta obtener unas bolitas de coliflor compactas y secas; repita la operación con el resto de la coliflor.

        
      

    


  


  
    POSTRES


     


     


    Macedonia de papaya y mango


     


     


    PREPARACIÓN: 15 minutos + 1 hora de maceración


    DIFICULTAD: baja


     


     


    INGREDIENTES PARA 4 PERSONAS


    • 2 papayas


    • 1 mango


    • 1 naranja roja


    • 20 g de azúcar integral


    • hojas de menta


    • galletas secas


     


    POR CADA PORCIÓN


    • 238 kcal


    • prótidos: 4 g


    • lípidos: 18 g


    • carbohidratos: 17 g


     


     


    Pele la fruta; retire las semillas de la papaya y el hueso central del mango y corte la pulpa en trocitos.


     


    Exprima la naranja roja.


     


    Coloque la fruta en una ensaladera y aderécela con el zumo exprimido de la naranja y el azúcar integral.


     


    Déjelo macerar en el frigorífico durante una hora. Disponga la macedonia en cuatro cuencos fríos y decórelos con unas hojas de menta.


     


    Sírvala con galletas secas al gusto.

  


   


  
    Budín de ricotta y kiwi


     


     


    PREPARACIÓN: 15 minutos + 3 horas para enfriar


    TIEMPO DE COCCIÓN: 5 minutos


    DIFICULTAD: baja


     


     


    INGREDIENTES PARA 4 PERSONAS


    • 400 g de queso ricotta desnatado


    • 60 g de azúcar


    • 4 g de cola de pescado


    • 4 kiwis


    • 1 limón


    • 12 gotas de agua de flor de azahar


     


    POR CADA PORCIÓN


    • 280 kcal


    • prótidos: 9 g


    • lípidos: 14 g


    • carbohidratos: 30 g


     


     


    Trabaje el queso con el azúcar hasta obtener una mezcla homogénea; aromatícela con el agua de flor de azahar.


     


    Ponga en remojo la cola de pescado, escúrrala y derrítala a fuego lento con un poco de agua.


     


    Incorpore la cola de pescado al queso y amalgámelo bien.


     


    Coloque la mezcla en cuatro moldes y refrigérela en la nevera durante 3 horas.


     


    Pele el kiwi y bátalo con unas gotas de limón.


     


    Saque los budines del frigorífico, desmóldelos y sírvalos con la salsa de kiwi.

  


   


  
    Clafoutis de albaricoques


     


     


    PREPARACIÓN: 10 minutos


    TIEMPO DE COCCIÓN: 25 minutos


    DIFICULTAD: baja


     


     


    INGREDIENTES PARA 4 PERSONAS


    • 16 albaricoques maduros


    • 150 g de harina


    • 80 g de azúcar


    • 3 huevos frescos


    • 1 vaina de vainilla


    • 200 ml de leche fresca


    • la piel rallada de un limón


    • un trozo de mantequilla


     


    POR CADA PORCIÓN


    • 406 kcal


    • prótidos: 12 g


    • lípidos: 6 g


    • carbohidratos: 80 g


     


     


    Lave y deshuese los albaricoques.


     


    Colóquelos en un molde engrasado con mantequilla.


     


    Bata los huevos con el azúcar y agregue lentamente la harina tamizada.


     


    Sazónelo con la piel de limón rallada y las semillas que obtenga del interior de la vaina de vainilla (no utilice vainilla en polvo).


     


    Vierta la masa sobre los albaricoques.


     


    Cuézalo en el horno a 180ºC durante unos 25 minutos aproximadamente.


     


    Sírvalo tibio.

  


   


  
    Coquitos


     


     


    PREPARACIÓN: 15 minutos + 2 horas y 20 minutos para enfriar


    DIFICULTAD: baja


     


     


    INGREDIENTES PARA 4 PERSONAS


    • 200 g de queso ricotta muy seco


    • 150 g de pulpa de coco rallada y seca


    • 50 g de azúcar glas


    • 50 g de frutos secos triturados (pistachos, almendras, avellanas y piñones)


    • 50 g de chocolate fondant rallado


     


    POR CADA PORCIÓN


    • 505 kcal


    • prótidos: 8 g


    • lípidos: 41 g


    • carbohidratos: 28 g


     


     


    Mezcle todos los ingredientes con el queso (reserve la mitad de la pulpa de coco) y deje enfriar la mezcla en el frigorífico durante unos 20 minutos.


     


    Con la ayuda de dos cucharitas de café, forme bolitas con la masa y rebócelas en el coco rallado reservado anteriormente.


     


    Enfríe las bolitas en el frigorífico durante dos horas más. Sírvalo.

  


   


  
    Fresitas del bosque en copa


     


     


    PREPARACIÓN: 15 minutos + 1 hora de maceración


    DIFICULTAD: baja


     


     


    INGREDIENTES PARA 4 PERSONAS


    • 400 g de fresitas del bosque


    • 40 g de azúcar integral


    • 4 yogures desnatados


    • 4 bizcochos tipo amaretti


    • 1 limón


    • 1 pizca de jengibre seco


    • algunas hojas de menta


     


    POR CADA PORCIÓN


    • 160 kcal


    • prótidos: 6 g


    • lípidos: 4 g


    • carbohidratos: 27 g


     


     


    Lave las fresitas del bosque y condiméntelas con el azúcar, algunas gotas de limón y las hojas de menta. Déjelas macerar en el frigorífico durante casi una hora.


     


    Desmenuce los amaretti y mézclelos con el yogur. Sazónelo todo con una pizca de jengibre seco.


     


    Coloque las fresitas en cuatro copas frías; recúbralas con el yogur.


     


    Sírvalas con unas hojitas de menta.

  


   


  
    Sopa de melón con helado


     


     


    PREPARACIÓN: 20 minutos


    DIFICULTAD: media


     


     


    INGREDIENTES PARA 4 PERSONAS


    • 1 melón


    • 200 g de helado de café


    • 4 amaretti


    • romero picado o jengibre o semillas de vainilla


     


    POR CADA PORCIÓN


    • 224 kcal


    • prótidos: 4 g


    • lípidos: 10 g


    • carbohidratos: 32 g


     


     


    Lave el melón, ábralo y quítele las semillas.


     


    Con la ayuda de un sacabolitas, forme algunas bolitas de melón y resérvelas.


     


    Bata el resto de la pulpa, aromatícela con el romero, el jengibre o la vainilla y colóquela en cuatro platos hondos fríos.


     


    Disponga en el centro del plato una bola de helado de café y alrededor las bolitas de melón.


     


    Acabe la presentación del plato con los amaretti desmigajados.

  


   


  
    Cestitos de pera


     


     


    PREPARACIÓN: 20 minutos


    TIEMPO DE COCCIÓN: 15 minutos


    DIFICULTAD: media


     


     


    INGREDIENTES PARA 4 PERSONAS


    • 4 hojas de pasta filo


    • 4 peras maduras


    • 1 limón


    • 80 g de confitura de moras


    • 60 g de chocolate fondant


    • azúcar glas


    • un trozo de mantequilla


     


    POR CADA PORCIÓN


    • 383 kcal


    • prótidos: 5 g


    • lípidos: 10 g


    • carbohidratos: 69 g


     


     


    Corte las hojas de pasta filo en ocho cuadrados grandes, engráselos con un poco de mantequilla y únalos de dos en dos. A continuación, póngalos en cuatro moldes para tartaletas. Hornee la pasta a 200ºC durante 10 minutos, hasta que quede dorada y crujiente. Cuando esté lista, desmóldela.


     


    Lave las peras, córtelas en trocitos y rocíelas con el jugo del limón. Cuézalas en una sartén antiadherente a fuego vivo con un poco de mantequilla. Cuando estén bien cocidas, espolvoree por encima un poco de azúcar glas.


     


    Derrita el chocolate fondant al baño María.


     


    Unte las tartaletas con la confitura de mora y rellénelas con la pera cocida. Espolvoree por encima el azúcar glas y decórelas con un chorrito de chocolate.

  


   


  
    Pastelitos de yogur


     


     


    PREPARACIÓN: 15 minutos


    TIEMPO DE COCCIÓN: 30 minutos


    DIFICULTAD: media


     


     


    INGREDIENTES PARA 4 PERSONAS


    • 100 g de harina


    • 100 g de azúcar


    • 100 g de yogur de miel


    • 50 g de fécula


    • 50 g de mantequilla


    • 1 huevo


    • algunas frambuesas


    • medio sobre de levadura


    • la piel de un limón y de una naranja


    • azúcar glas


    • una pizca de sal


     


    POR CADA PORCIÓN


    • 491 kcal


    • prótidos: 7 g


    • lípidos: 13 g


    • carbohidratos: 90 g


     


     


    Trabaje la mantequilla blanda con el azúcar durante unos minutos.


     


    Añada el huevo batido, el yogur y las pieles ralladas de los cítricos.


     


    Agregue lentamente la harina y la fécula tamizadas, la sal y la levadura.


     


    Vierta la mezcla en moldes engrasados con mantequilla y enharinados.


     


    Introduzca la mezcla en el horno a 180ºC durante unos 20 minutos aproximadamente.


     


    Deje reposar los pastelitos durante unos minutos y desmóldelos.


     


    Cuando estén fríos, espolvoréelos con azúcar glas. Sírvalos con las frambuesas trituradas o con miel.

  


   


  
    Melocotón Melba


     


     


    PREPARACIÓN: 15 minutos


    TIEMPO DE COCCIÓN: 5 minutos


    DIFICULTAD: media


     


     


    INGREDIENTES PARA 4 PERSONAS


    • 4 melocotones maduros


    • 200 g de helado de vainilla


    • 150 g de azúcar


    • 20 g de almendras cortadas en láminas finas


    • algunas frambuesas


    • 1 limón


    • 500 ml de agua


    • un poco de nata montada al gusto


     


    POR CADA PORCIÓN


    • 405 kcal


    • prótidos: 6 g


    • lípidos: 15 g


    • carbohidratos: 66 g


     


     


    Lave los melocotones y pélelos. Córtelos por la mitad y retire el hueso.


     


    Hierva el agua con 120 g de azúcar y el zumo y la piel del limón durante unos minutos.


     


    Cueza los melocotones en este almíbar durante 5 minutos, evitando que se rompan.


     


    Déjelos enfriar.


     


    Lave y seque rápidamente las frambuesas; bátalas con un poco de azúcar y páselo todo por un colador para eliminar las semillas.


     


    Caliente una sartén antiadherente y tueste las láminas de almendra hasta que queden doradas.


     


    En el momento de servir, coloque una bola de helado en el hueco de los melocotones y vierta por encima la salsa de frambuesas. Decore el plato con las almendras tostadas y con un poco de nata montada al gusto.

  


   


  
    Ciruelas al vino dulce


     


     


    PREPARACIÓN: 15 minutos + 2 horas de remojo


    TIEMPO DE COCCIÓN: 10 minutos


    DIFICULTAD: media


     


     


    INGREDIENTES PARA 4 PERSONAS


    • 20 ciruelas secas de California sin hueso


    • 200 g de helado de soja


    • 1 cucharada de miel


    • 200 ml de vino dulce


    • 1 ramita de canela


     


    POR CADA PORCIÓN


    • 246 kcal


    • prótidos: 3 g


    • lípidos: 5 g


    • carbohidratos: 40 g


     


     


    Remoje las ciruelas en el vino durante 2 horas.


     


    Cuézalas durante 10 minutos a fuego lento con el vino del remojo, la miel, la canela y un poco de agua.


     


    Retire las ciruelas de la sartén y reduzca el líquido de cocción hasta obtener una textura de almíbar.


     


    Cuando las ciruelas y el almíbar estén fríos, colóquelos en cuatro copas.


     


    Presente las ciruelas con unas bolas de helado de soja.

  


   


  
    Puré de castañas a la vainilla


     


     


    PREPARACIÓN: 20 minutos


    TIEMPO DE COCCIÓN: 10 minutos


    DIFICULTAD: media


     


     


    INGREDIENTES PARA 4 PERSONAS


    • 500 g de castañas


    • 4 violetas confitadas


    • 1 caqui


    • 300 ml de leche fresca


    • 1 vaina de vainilla


     


    POR CADA PORCIÓN


    • 333 kcal


    • prótidos: 7 g


    • lípidos: 4 g


    • carbohidratos: 72 g


     


     


    Limpie las castañas y realice unos cortes en la cáscara. Áselas en una sartén agujereada o en el horno a temperatura muy alta.


     


    Pélelas y cuézalas, con la leche y la vaina de vainilla, durante 5 minutos a fuego suave y tapadas.


     


    Déjelas enfriar. Conserve una parte de la leche de cocción aromatizada.


     


    Lave, pele y bata el caqui hasta obtener un puré fino y homogéneo.


     


    Vierta el puré en cuatro vasos y déjelo enfriar en el frigorífico durante 30 minutos.


     


    Añada las castañas y vierta por encima una cucharada de leche aromatizada.


     


    Decore el plato con las violetas confitadas. Sírvalo.

  


   


  
    «Pan perdido» a la frambuesa


     


     


    PREPARACIÓN: 10 minutos


    TIEMPO DE COCCIÓN: 10 minutos


    DIFICULTAD: media


     


     


    INGREDIENTES PARA 4 PERSONAS


    • 4 rebanadas de pan de brioche (o pan blanco duro)


    • 40 g de mantequilla


    • 20 g de azúcar


    • 2 huevos


    • 2 cestitos de frambuesas blancas


    • 100 ml de leche fría


    • 20 ml de aceite


    • azúcar glas


    • nata montada al gusto


     


    POR CADA PORCIÓN


    • 369 kcal


    • prótidos: 9 g


    • lípidos: 18 g


    • carbohidratos: 45 g


     


     


    Mezcle la leche y el azúcar. Con la mezcla resultante, pinte las rebanadas de pan para ablandarlas y páselas por el huevo batido. Fríalas a fuego vivo en una sartén con el aceite y la mantequilla hasta que queden bien doradas por ambos lados.


     


    Deposítelas en papel absorbente para eliminar el exceso de grasa y espolvoréelas con el azúcar glas.


     


    Lave y seque las frambuesas.


     


    Sirva el pan tibio con las frambuesas y la nata montada.

  


   


  
    Copa Montblanc


     


     


    PREPARACIÓN: 10 minutos


    DIFICULTAD: baja


     


     


    INGREDIENTES PARA 4 PERSONAS


    • 150 g de merengues


    • 150 g de puré de castañas


    • 4 marron glacés


    • 4 violetas confitadas


    • 150 g de nata fresca para montar


     


    POR CADA PORCIÓN


    • 395 kcal


    • prótidos: 3,5 g


    • lípidos: 8 g


    • carbohidratos: 80 g


     


     


    Desmenuce los merengues.


     


    Monte la nata bien fría.


     


    Corte en cuatro los marron glacés.


     


    Disponga en cuatro copas frías los merengues, el puré de castañas y la nata montada.


     


    Decore las copas con los marron glacés y con las violetas confitadas.

  


   


  
    Ciruelas con helado


     


     


    PREPARACIÓN: 10 minutos


    TIEMPO DE COCCIÓN: 10 minutos


    DIFICULTAD: media


     


     


    INGREDIENTES PARA 4 PERSONAS


    • 12 ciruelas rojas


    • 200 g de helado de vainilla


    • 40 g de azúcar


    • 20 g de mantequilla


    • 100 ml de vino tinto


    • clavo


    • 1 vaina de vainilla


     


    POR CADA PORCIÓN


    • 448 kcal


    • prótidos: 5 g


    • lípidos: 17 g


    • carbohidratos: 68 g


     


     


    Lave y deshuese las ciruelas. Córtelas en gajos.


     


    Cuézalas en una sartén a fuego vivo con la mantequilla y el azúcar. Remójelas con el vino y aromatícelas con las especias. Reduzca el vino. Compruebe que las ciruelas están crujientes.


     


    Cuando se haya enfriado, coloque la fruta y el vino de cocción en cuatro copas frías.


     


    Coloque por encima dos bolas de helado y sírvalo.

  


   


  
    Mousse de yogur a la vainilla


     


     


    PREPARACIÓN: 25 minutos + 2 horas para enfriar


    TIEMPO DE COCCIÓN: 10 minutos


    DIFICULTAD: media


     


     


    INGREDIENTES PARA 4 PERSONAS


    • 200 g de yogur


    • 400 g de melocotones amarillos


    • 100 g de nata fresca


    • 60 g de azúcar granulado


    • 40 g de azúcar glas


    • 6 g de hojas de gelatina


    • 1 limón


    • 100 ml de leche


    • 12 vainas de vainilla


    • unas hojas de menta para la presentación


     


    POR CADA PORCIÓN


    • 220 kcal


    • prótidos: 4 g


    • lípidos: 7 g


    • carbohidratos: 36 g


     


     


    Ponga la gelatina en remojo en agua fría.


     


    Lleve la leche a ebullición con el azúcar y la vainilla. Cuele la gelatina y escúrrala. Agregue la leche aún caliente; remuévalo todo y fíltrelo. Déjelo enfriar y agregue el yogur.


     


    Monte la nata y añádala directamente a la mezcla.


     


    Vierta la mousse en cuencos individuales fríos y refrigérela en la nevera durante 2 horas aproximadamente para que se enfríe.


     


    Limpie la fruta y córtela en trocitos (como alternativa a los melocotones, es posible utilizar fruta de la pasión, frutos del bosque, etc.).


     


    Dore la fruta durante 2 o 3 minutos a fuego vivo con el resto del azúcar y algunas gotas de jugo de limón.


     


    Bátala y fíltrela.


     


    Desmolde las mousse sumergiéndolas un instante en agua caliente.


     


    Decórelas con unas hojas de menta y azúcar glas.


     


    Sírvalas con la salsa de melocotones.

  


   


  
    Papillote de fruta al jengibre


     


     


    PREPARACIÓN: 15 minutos


    TIEMPO DE COCCIÓN: 15 minutos


    DIFICULTAD: media


     


     


    INGREDIENTES PARA 4 PERSONAS


    • 80 g de azúcar de caña


    • 4 kiwis


    • 4 trozos de jengibre fresco


    • 2 peras kaiser o Williams rojas


    • 2 manzanas rojas


    • 1 mango


    • 1 plátano


    • 1 papaya


    • 1 limón


     


    POR CADA PORCIÓN


    • 335 kcal


    • prótidos: 4 g


    • lípidos: 1 g


    • carbohidratos: 81 g


     


     


    Lave la fruta y pélela, a excepción de las manzanas y las peras.


     


    Córtela en trocitos y rocíela con el jugo de limón. Coloque los trocitos de fruta, el azúcar y el jugo de jengibre, que habrá obtenido licuando la pulpa, en cuatro hojas de papel parafinado para horno.


     


    Cierre las papillotes y cuézalas en el horno a 220ºC durante 15 minutos.


     


    Sírvalas tibias.

  


   


  
    Mousse de ricotta con fruta


     


     


    PREPARACIÓN: 20 minutos + 1 hora para enfriar


    DIFICULTAD: media


     


     


    INGREDIENTES PARA 4 PERSONAS


    • 400 g de queso ricotta desnatado


    • 100 g de azúcar integral


    • 4 g de gelatina


    • 20 fresas


    • 12 moras


    • 12 uvas


    • 4 kiwis


    • 2 albaricoques


    • 1 limón


     


    POR CADA PORCIÓN


    • 355 kcal


    • prótidos: 10 g


    • lípidos: 15 g


    • carbohidratos: 47 g


     


     


    Remoje la gelatina, escúrrala y derrítala en una cacerola con un poco de agua caliente.


     


    Trabaje el queso con la mitad del azúcar y la gelatina. Aromatícelo con la piel rallada del limón.


     


    Corte una parte de las fresas y los albaricoques en dados. Corte las uvas peladas sin semillas y las moras en cuartos.


     


    Agréguelo a la mezcla de ricotta.


     


    Corte las fresas sobrantes en láminas y forre con ellas los bordes de cuatro moldes.


     


    Rellene los moldes con la mezcla de frutas y ricotta y déjelos enfriar en el frigorífico durante una hora aproximadamente.


     


    Pele los kiwis y bátalos con el azúcar restante y el jugo del limón.


     


    Desmolde las mousse y sírvalas con la salsa de kiwi.

  


  
    BEBIDAS


     


    Zumo de manzana e hinojo


     


     


    PREPARACIÓN: 15 minutos


    DIFICULTAD: baja


     


     


    INGREDIENTES PARA 4 PERSONAS


    • 4 manzanas rojas


    • 4 semillas de hinojo


    • 1 hinojo


    • medio limón


    • 2 cucharaditas de azúcar de caña


     


    POR CADA PORCIÓN


    • 104 kcal


    • prótidos: 1 g


    • lípidos: 0,6 g


    • carbohidratos: 25 g


     


     


    Pele y lave el hinojo, córtelo en rodajas y reserve algunas de sus hojas verdes.


     


    Lave las manzanas y córtelas en trocitos.


     


    Rocíe la fruta y el hinojo con el jugo de medio limón.


     


    Bátalo todo junto con las semillas de hinojo y cuele el zumo con un colador. Añada dos cucharaditas de azúcar.


     


    Vierta el zumo en cuatro vasos fríos.


     


    Acabe la presentación con las hojas de hinojo y sírvalo.


     


     


    
      
        	
          Esta bebida, así como los zumos, los batidos y los licuados, tiene que prepararse al momento.

        
      

    


  


   


  
    Batido de piña y menta


     


     


    PREPARACIÓN: 15 minutos


    DIFICULTAD: baja


     


     


    INGREDIENTES PARA 4 PERSONAS


    • 1 piña


    • 20 g de azúcar de caña


    • 10 g de hojas de menta


     


    POR CADA PORCIÓN


    • 80 kcal


    • prótidos: 0,7 g


    • lípidos: • carbohidratos: 20 g


     


     


    Limpie la piña y corte la pulpa en trocitos. Lave y seque las hojas de menta. Bátalo todo con el azúcar de caña hasta obtener una mezcla fina y homogénea.


     


    Sirva el zumo en cuatro vasos fríos con cubitos de hielo.

  


   


  
    Batido de plátano y papaya


     


     


    PREPARACIÓN: 15 minutos


    DIFICULTAD: baja


     


     


    INGREDIENTES PARA 4 PERSONAS


    • 1 plátano


    • 1 papaya


    • 1 limón


    • media nuez de coco


    • 10 g de brotes de trigo


    • leche


     


    POR CADA PORCIÓN


    • 223 kcal


    • prótidos: 5,3 g


    • lípidos: 12 g


    • carbohidratos: 23 g


     


     


    Lave y pele la papaya. Retire las semillas y corte la pulpa en trocitos.


     


    Ralle la pulpa del coco y remójela en la leche. Pele el plátano, córtelo en trocitos y rocíelo con algunas gotas de limón.


     


    Bata la fruta con un poco de hielo añadiendo la pulpa de coco rallada hasta obtener una mezcla fina y homogénea.


     


    Sirva el batido en cuatro vasos fríos y decórelo con los brotes de trigo.

  


   


  
    Batido aromático de fresas


     


     


    PREPARACIÓN: 15 minutos


    DIFICULTAD: baja


     


     


    INGREDIENTES PARA 4 PERSONAS


    • 500 g de fresas


    • 40 g de miel


    • aceite balsámico tradicional


     


    POR CADA PORCIÓN


    • 64 kcal


    • prótidos: 1 g


    • lípidos: 0,5 g


    • carbohidratos: 15 g


     


     


    Lave las fresas y bátalas junto con la miel y un poco de hielo hasta obtener una mezcla cremosa. Cuélelo con un colador para eliminar las semillas.


     


    Sirva el batido en cuatro vasos fríos y añada una gota de aceite balsámico.

  


   


  
    Batido de melocotones y ginger ale


     


     


    PREPARACIÓN: 15 minutos


    DIFICULTAD: baja


     


     


    INGREDIENTES PARA 4 PERSONAS


    • 4 melocotones amarillos


    • medio melón


    • 2 ginger ale


     


    POR CADA PORCIÓN


    • 106 kcal


    • prótidos: 2,5 g


    • lípidos: 0,4 g


    • carbohidratos: 25 g


     


     


    Lave y deshuese los melocotones. Corte la mitad de un melocotón y una parte de la pulpa de melón en daditos y resérvelos para la presentación del batido.


     


    Bata el resto de los melocotones y el melón con el contenido de dos botellines de ginger ale frío hasta obtener una mezcla cremosa.


     


    Vierta el batido en cuatro vasos fríos y preséntelo con los daditos de fruta.

  


   


  
    Zumo de naranja, zanahoria y jengibre


     


     


    PREPARACIÓN: 20 minutos


    TIEMPO DE COCCIÓN: 10-15 minutos


    DIFICULTAD: baja


     


     


    INGREDIENTES PARA 4 PERSONAS


    • 4 naranjas rojas


    • 4 zanahorias pequeñas


    • 15 g de azúcar de caña


    • 30 g de jengibre


    • algunas ramitas de perifollo


     


    POR CADA PORCIÓN


    • 136 kcal


    • prótidos: 3 g


    • lípidos: 0,4 g


    • carbohidratos: 32 g


     


     


    Pele y corte las zanahorias en rodajas finísimas. A continuación cuézalas al vapor o hiérvalas.


     


    Lave y seque las hojitas de perifollo.


     


    Lave las naranjas y exprímalas.


     


    Pele un trozo de jengibre, ralle la pulpa y exprímala.


     


    Bata las zanahorias cortadas en trocitos y añada el zumo de naranja, el jugo del jengibre y el azúcar de caña hasta obtener una mezcla no demasiado líquida.


     


    Vierta el zumo en cuatro vasos fríos y acabe la presentación con las hojitas de perifollo. Sírvalo.

  


   


  
    Batido de mango


     


     


    PREPARACIÓN: 10 minutos


    DIFICULTAD: baja


     


     


    INGREDIENTES PARA 4 PERSONAS


    • 2 mangos


    • 40 g de azúcar de caña


    • 4 galletas desmigajadas


    • 400 ml de leche fresca


     


    POR CADA PORCIÓN


    • 183 kcal


    • prótidos: 5 g


    • lípidos: 3 g


    • carbohidratos: 36 g


     


     


    Lave y pele la fruta y retire los huesos. Córtela en trocitos.


     


    Bata los trocitos de mango, el azúcar y la leche hasta obtener una mezcla homogénea y espumosa.


     


    Vierta las galletas desmigajadas en cuatro vasos fríos y añada el batido. Sírvalo.


     


     


    
      
        	
          Según la estación en que nos encontremos, este batido se puede hacer a base de papaya, kiwi, fresas, melocotones, plátanos, albaricoques, etc.

        
      

    


  


   


  
    Muesli de cereales y frutos secos


     


     


    PREPARACIÓN: 5 minutos


    DIFICULTAD: baja


     


     


    INGREDIENTES PARA 4 PERSONAS


    • 100 g de copos de cereales mixtos


    • 100 g de frutos secos mixtos al gusto


    • 20 g de miel


    • 400 ml de leche fresca


    • 1 pizca de canela


     


    POR CADA PORCIÓN


    • 210 kcal


    • prótidos: 6 g


    • lípidos: 4 g


    • carbohidratos: 39 g


     


     


    Pique los frutos secos.


     


    Coloque los copos de cereales y los frutos secos en cuatro cuencos. Remójelos con la leche tibia y añada la miel y una pizca de canela.

  


   


  
    Tisana de enebro


     


     


    PREPARACIÓN: 10 minutos + 20 minutos de infusión


    DIFICULTAD: baja


     


     


    INGREDIENTES PARA 4 PERSONAS


    • 3 bayas de enebro


    • 1 ramita de canela


    • la piel de un pomelo


     


    No aporta calorías


     


     


    Lleve a ebullición 700 ml de agua natural. Apague el fuego y vierta en el agua las bayas de enebro, la piel de pomelo y la canela. Tape la infusión y déjela reposar durante unos 20 minutos.


     


    Filtre la tisana con un colador de malla fina y sírvala.

  


   


  
    Té de las fiestas


     


     


    PREPARACIÓN: 10 minutos + 20 minutos de infusión


    DIFICULTAD: baja


     


     


    INGREDIENTES PARA 4 PERSONAS


    • 12 g de té verde


    • la piel de una naranja


    • 2 láminas de jengibre fresco


    • 1 ramita de canela


    • 1 baya de cardamomo


    • clavo


     


    No aporta calorías


     


     


    Ponga a hervir 700 ml de agua natural.


     


    Llévela a ebullición, apague el fuego y añada el jengibre, la piel de naranja, la canela, la baya de cardamomo y el clavo picados.


     


    Cúbralo y déjelo reposar durante unos 20 minutos.


     


    Añada el té y déjelo reposar durante 4 minutos más.


     


    Filtre el té con un colador de malla fina y sírvalo.

  


   


  
    Zumo de cítricos al romero


     


     


    PREPARACIÓN: 15 minutos + 5 minutos de infusión


    DIFICULTAD: baja


     


     


    INGREDIENTES PARA 4 PERSONAS


    • 4 naranjas rojas


    • 2 mandarinas


    • 1 limón


    • 1 pomelo


    • 20 g de azúcar de caña


    • 30 g de jengibre


    • romero


     


    POR CADA PORCIÓN


    • 126 kcal


    • prótidos: 1 g


    • lípidos: 0,5 g


    • carbohidratos: 30 g


     


     


    Lave y seque el romero.


     


    Lave los cítricos y exprímalos.


     


    Pele un trozo de jengibre; ralle la pulpa y exprímala. Bata el zumo de cítricos, el jugo de jengibre y el azúcar.


     


    Vierta el líquido obtenido en una jarra y aromatícelo con romero. Déjelo reposar durante unos 5 minutos.


     


    Filtre y vierta el zumo en cuatro vasos fríos. Sírvalo.
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