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  A mis hijos Telmo y Lucas, para quienes cocino en casa.


  


  Y a mi madre, que es quien cocinó en casa para mí.


  


  


  


  


  Prólogo


  


  


  


  


  CUANDO Darío Barrio me pidió que escribiera el prólogo de su nuevo libro sentí una tremenda emoción, porque sabía que no me lo estaba pidiendo como profesional, sino como amigo. Y eso, el cariño y la confianza que me ha demostrado con este honor, es mucho más gratificante que cualquier premio, reconocimiento o distinción que haya tenido en lo profesional.


  Con Darío comparto la pasión y entrega por un oficio común, el de cocinero. Pero también ese loco hobby de levantarnos a primera hora de la mañana para correr por El Retiro mientras la ciudad aún duerme, el gusto por comer bien y sin complejos, por las lentejas caseras, la fruta y el tapeo por igual, la afición por las maratones y, sobre todo, el afán por disfrutar en todo momento de la vida, del trabajo y de las pequeñas cosas que conforman el día a día. En definitiva, compartimos un estilo de vida, que es precisamente de lo que trata este libro.


  Cocina, disfruta, vive no es un recetario al uso, ni un manual sobre dietética y salud, ni mucho menos un libro que apoyar en la pared. Es, como su propio título indica, un homenaje al mediterranean lifestyle, al buen yantar, a la importancia de hacer deporte y, en definitiva, a la alegría de vivir bien y comer feliz. Un volumen que invita a ser usado, manoseado, interpretado e incluso reinterpretado con la propia creatividad del lector (o cocinillas), y que nos devuelve a esas añoradas meriendas de la infancia, nos aporta energía de buena mañana, nos recuerda la importancia de cenar en familia y nos enseña a volver a amar la cocina de nuestras madres y abuelas.


  Y lo hace a partir de ingredientes y fórmulas sencillas, con esa naturalidad que caracteriza tanto a la cocina de su restaurante como a su manera de ser en lo personal. Y es que, inquieto, risueño y carismático, si hay algo que engancha de este gran profesional es su capacidad innata para convertir cada alimento y cada momento, por simple que sea, en una experiencia única de felicidad.


  


  PACO RONCERO


  


  


  


  Introducción. La importancia de comer sano en casa


  


  


  


  


  EN las últimas décadas, los temas relativos a la alimentación y la gastronomía han cobrado un interés considerable en nuestra sociedad, a lo que se une la preocupación por la alimentación en relación con la salud. Ello se debe a que la población sabe que el estilo de vida y la nutrición constituyen importantes determinantes de la salud en los años futuros. Por esta razón, se puede decir que al elegir una dieta también se está eligiendo, en cierto modo, la salud.


  Se considera que la alimentación es equilibrada cuando, con unos alimentos variados y en proporción adecuada, nos brinda los nutrientes cualitativa y cuantitativamente necesarios para el correcto funcionamiento del organismo y el mantenimiento de la vida; cuando logra mantener al individuo en buena situación, tanto física como mental, y retrasar o prevenir la aparición de enfermedades.


  Sin embargo, el estilo de vida de las sociedades avanzadas (también llamadas «occidentales») no es el más recomendable. Y no solo por la falta de actividad física, que, si se une a un consumo excesivo de energía, aumenta el riesgo de enfermedades crónicas —como, por ejemplo, la obesidad, la diabetes o las enfermedades cardiovasculares—; sino también por el sedentarismo al que estamos habituados. Además, la gran abundancia de alimentos en nuestra sociedad industrializada ha hecho que cambien rápidamente los hábitos alimentarios: predomina el picoteo, el número de personas que comen solas va en aumento, incluso en el caso de los niños… Y gracias a los modernos medios de transporte existe un intercambio cultural de alimentos. Ciertos alimentos y formas de cocinar que antes se consideraban exóticos se están implantando en nuestra sociedad.


  Otro factor decisivo en el cambio de los últimos años es la irrupción en nuestras vidas de la llamada comida rápida y los platos preparados, motivados por los horarios laborales y la incorporación de la mujer al mundo laboral. A ello se une la dificultad para compartir, por razones de horario, los momentos de la mesa. Todo ello implica la aceptación frecuente de platos y comidas prefabricadas, en contraposición al concepto de alimento natural, que se ha elevado a la categoría de mito.


  Pero, sin duda, puede haber una comida sana, que se elabora en casa con facilidad. Eso es precisamente lo que nos enseña el autor de este libro, Darío Barrio, quien, además de cocinero, es un deportista muy reconocido. Es de agradecer su ayuda para solucionar la cocina de cada día y a imitar su ejemplo de vida físicamente activa.


  


  DRA. PILAR RIOBÓ SERVÁN,


  médico especialista en Endocrinología y Nutrición


  


  


  Unas palabras del autor


  


  


  


  


  MI madre ha guisado mucho desde niña; criando a seis hijos y con un marido diabético, tenía la necesidad de hacerlo a diario.


  «Qué ingrato es cocinar en casa, dos horas de lío y mil cacharros sucios para que luego se lo coman en diez minutos y ni siquiera te den las gracias». Lo hemos oído mil veces, pero eso no pasaba en mi casa, estaba todo tan rico que solo podíamos estar agradecidos. A diario le recordábamos a mi madre la buena mano que tenía para la cocina, lo buenas que estaban sus salsas y lo cremosas que eran sus croquetas, sin duda las mejores del mundo. El perol de ensaladilla rusa −teñida por el morado de la remolacha− tenía unas dimensiones industriales, pero nunca la vi tirar comida; mi madre era muy organizada y cuidaba la economía doméstica. Su cocina era casera pero rica, muy rica, y económica, además de variada y equilibrada, muy saludable.


  Es inevitable, los niños crecen, se independizan y mamá sigue cocinando en casa, pero menos. Mis tres hermanas y yo hemos heredado el gusto por la cocina. Creo que a veces es una sabiduría que se transmite de generación en generación, aunque mi madre no solía escribir sus recetas, muchas de las cuales se las enseñó mi abuela. Y ese fue el origen de este libro. Cuando le decía: «Mamá, tienes que escribir tus recetas», ella me contestaba: «Sí, bueno, vale...». Cansado de esperar, decidí escribir yo las mías, pero no las profesionales, las de los platos que elaboro en mi restaurante dASSA bASSA, sino las que hago en casa cuando ceno con mis hijos, tengo invitados o vienen mis hermanos con sus hijos, las de las tartas de los cumples, de las reuniones con los amigos... Muchas de ellas son mi versión de las recetas que nos hacía mi madre.


  Creo sinceramente que los mercados definen en parte la cultura y las costumbres de un pueblo. Cuando viajo visito los museos, pero también los mercados. La gastronomía es una parte fundamental de la identidad de un pueblo y, del mismo modo, creo que el recetario de una casa define a sus miembros.


  Me considero una persona apasionada, enamorada de la vida y de los instantes, un loco de los espacios abiertos, la naturaleza y el deporte (mi hobby principal es el salto B.A.S.E.), un practicante de la vida saludable. Creo que hay que disfrutarla a tope; es efímera y conviene gozar de ella. Y disfruto enormemente comiendo, de forma variada y equilibrada; huyendo del sedentarismo y practicando deporte: no solo me lo paso bien, sino que consigo sentirme bien, encontrarme a gusto.


  Este es mi recetario, un poco reflejo de mí. Con este libro quiero invitar al lector a modificar las recetas que en él incluyo,1 a darle su toque personal. Yo no las sigo al pie de la letra (¡qué rollo!): las recetas son bases, ideas perfectamente modificables según los gustos, el mercado y la estación. Para mí es muy importante la biodiversidad, por tanto me gusta utilizar productos locales y de temporada. Antes de cocinar en casa, es fundamental abrir la nevera y dar salida a los productos perecederos; si la receta que quiero hacer lleva judías verdes, pero lo que tengo es media coliflor, casi seguro que puedo emplearla.


  Venga, pues, a cocinar se ha dicho. Enjoy!
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  Energía para empezar el día


  


  


  


  


  LA importancia de la primera comida del día es bien conocida, pero todavía hay un buen porcentaje de la población que desayuna poco, mal o nada. Si atendemos a los tres pilares que sustentan un buen desayuno (lácteos, frutas y cereales), apenas un 13 por ciento de la población española los tiene todos en cuenta, según datos de la Encuesta Nacional de Salud. Sea por falta de tiempo, sea porque no se tiene apetito a primera hora, muchos se lanzan a la calle con poco más que un café con leche en el estómago. Y, sin embargo, desayunar es fundamental porque así nos recargamos de glucosa, el combustible que necesita nuestro organismo para afrontar cualquier actividad física o mental. Empezar el día con el estómago vacío equivale a hacerlo sin fuerzas y de mal humor, y con el riesgo añadido de sufrir un vahído a media mañana.


  La glucosa procede fundamentalmente de alimentos ricos en hidratos de carbono (también llamados glúcidos o carbohidratos), que pueden ser de rápida asimilación (azúcar, mermelada, miel...) o lenta (cereales, patatas, frutas, legumbres...). Estos últimos deberían ser nuestra principal fuente de energía, pues nuestro cuerpo los almacena para su posterior consumo. Además, necesitamos proteínas, vitaminas, minerales, fibra y ácidos grasos, entre otros nutrientes. Las proporciones varían en función de la actividad física que desarrollemos, nuestro estilo de vida, nuestro metabolismo y otros factores (edad, alergias, enfermedades...), pero todos están presentes en las recetas de este libro, desde las mediterráneas tostadas con tomate y jamón hasta las suculentas tortitas con toffee, ideales antes de practicar deporte, por ejemplo. Son fórmulas dulces y saladas en las que los cereales siempre están presentes y que dan suficientes pistas para evitar uno de los mayores enemigos del desayuno y, en general, de una alimentación sana: la monotonía. Además, son fáciles de preparar y se puede hacer más cantidad para varios días.


  Para los que ponen la excusa de no tener hambre por la mañana, les animo a que recuperen el hábito, a que eduquen al cuerpo a salir del ayuno nocturno. Solo tienen que organizar su tiempo y disfrutar de uno de los mayores placeres de la vida: un buen desayuno.


  


  


  
    TOSTADAS CON TOMATE Y JAMÓN


    [image: _MG_3814.jpg]


    INGREDIENTES


    
      	8 rebanadas de pan.


      	1 tomate rojo bien maduro.


      	1 dl de aceite de oliva virgen.


      	50 g de jamón ibérico.
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  Elaboración


  


  Cortar el tomate bien maduro por la mitad y rallarlo por la parte gruesa del rallador, pasando toda la carne del tomate y dejando solo la piel.


  Sazonar la pulpa del tomate y añadir el aceite de oliva.


  Tostar el pan y cubrir las rebanadas con el tomate y el jamón... No puede ser mas fácil y rico.


  


  Consejos


  
    	Aunque no hace falta, a mí me gusta aderezar la pulpa de tomate con orégano.


    	El tomate rallado con el aceite aguanta en la nevera de un desayuno para otro.

  


  


  


  
    FRENCH TOAST


    [image: _MG_3752.jpg]


    INGREDIENTES


    
      	4 rebanadas de pan de molde.


      	2 huevos.


      	20 g de azúcar.


      	60 g de mantequilla.


      	Canela en polvo.


      	Sirope de arce.

    

  


  


  


  


  


  


  Elaboración


  


  Batir los huevos con el azúcar y un poco de canela, y empapar en ellos las rebanadas de pan. Derretir una nuez de mantequilla en una sartén y tostar a fuego medio las rebanadas por las dos caras, hasta que queden doraditas.


  Servir las tostadas acompañadas de sirope de arce y mantequilla. También las podemos enriquecer con fruta o nata montada.


  


  Consejos


  
    	«Una nuez» es una medida subjetiva que se utiliza en cocina para la mantequilla y que equivale a una porción de 15 a 30 gramos.


    	Antes de tostar el pan, podemos calentar la mantequilla hasta que se ponga noisette («avellana», en francés). Eso significa que vamos a dorar un poco la mantequilla hasta que adquiera un tono avellana.


    	El jarabe o sirope de arce es el clásico acompañante de las french toasts, pero con miel también son estupendas.

  


  


  


  
    CRÊPES CON CHOCOLATE Y FRESAS
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    INGREDIENTES


    


    Para la masa de crêpes


    
      	65 g de harina.


      	1 huevo.


      	125 ml de leche.


      	50 g de mantequilla fundida.


      	5 g de azúcar.


      	Mantequilla.


      	Sal.

    


    


    Para la salsa de chocolate


    
      	100 g de chocolate.


      	120 ml de leche.


      	20 g de mantequilla.


      	La piel de una naranja, sin la parte blanca.

    


    


    Para el montaje


    
      	250 g de fresas.


      	Nata montada.


      	Azúcar glas.

    

  


  


  


  


  


  


  Elaboración


  


  De las crêpes


  En un bol, echamos el huevo, la leche, la harina, la mantequilla fundida, el azúcar y una pizca de sal, y mezclamos con una varilla o con la batidora. Dejar reposar media hora.


  Las crêpes son la versión fina de las tortitas, cuanto más finas mejor. Es importante que la sartén esté caliente y engrasada con un poco de mantequilla para que la crêpe no se pegue.


  Vertemos una medida de masa (depende del tamaño de la sartén, con las dos primeras crêpes cogeremos la medida) y movemos la sartén para que se reparta en una capa por toda la base de la sartén. Si hubiera demasiada masa, vertemos rápidamente el sobrante en el bol antes de que cuaje.


  En cuanto se cuaje cada crêpe, le damos la vuelta y rápido al plato. Es recomendable hacer las crêpes en una buena sartén, con una base gruesa que reparta bien el calor.


  


  De la salsa de chocolate


  Llevar la leche a ebullición con la piel de naranja. Apagar el fuego, retirar la piel y añadir el chocolate troceado y la mantequilla. Remover con una varilla hasta que se funda el chocolate y se obtenga una salsa homogénea.


  


  Montaje


  


  Servir las crêpes con las fresas limpias y troceadas, un poco de nata montada y la salsa de chocolate. Espolvorear con azúcar glas.


  


  Consejo


  
    	Se pueden cuajar muchas crêpes y guardarlas tapadas en la nevera, pero es importante dejarlas enfriar en la encimera limpia antes de apilarlas para evitar que se peguen entre sí. Asimismo, las taparemos con film transparente para que no se sequen.

  


  


  


  
    HUEVOS BENEDICTINOS
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    INGREDIENTES


    


    Para los huevos escalfados


    
      	6 huevos.


      	50 ml de vinagre de vino.


      	Agua.

    


    


    Para la salsa holandesa


    
      	125 ml de mantequilla clarificada.


      	1 limón.


      	5 ml de agua.


      	1 yema.

    


    


    Para el montaje


    
      	6 lonchas de jamón de York.


      	6 lonchas de queso emmental.


      	6 rebanadas de pan.
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  Elaboración


  


  De los huevos


  Poner al fuego un cazo ancho y bajo con dos dedos de agua y el vinagre, sin sal. Cuando rompa a hervir, bajar el fuego al mínimo, cascar un huevo e incorporarlo de una vez con cuidado de no romperlo (si vamos con miedo, podemos ayudarnos cascando primero el huevo en una taza, y de allí, al agua). Con ayuda de una cuchara, dar unas vueltas al agua, como si se formara un remolino, para ayudar a dar forma al huevo. En cuanto veamos que la clara está cuajada, retiramos el huevo inmediatamente del agua con una espumadera, ya que la yema debe quedar líquida.


  Otra forma muy simpática de hacer los huevos es envolverlos en un saquito de film de cocina. Se extiende el film transparente sobre una taza, dándole la forma de la misma; lo engrasamos con un chorrito de aceite de oliva, cascamos un huevo dentro, juntamos las cuatro puntas del film y las atamos, dejando el huevo encerrado. Cocemos los saquitos en agua hirviendo durante cuatro minutos, los retiramos, cortamos el rabillo del hatillo y sacamos los huevos con ayuda de una cuchara. La yema debe quedar totalmente líquida.


  


  De la salsa holandesa


  Clarificar la mantequilla es muy fácil: solo requiere tiempo. Fundimos la mantequilla en el microondas o al baño maría, con cuidado de no subir mucho la temperatura. El suero se queda abajo y la grasa arriba, decantamos la grasa a otro recipiente y desechamos el suero.


  Ponemos el zumo del limón, el agua y las yemas en un recipiente al baño maría y vamos montando la salsa con una varilla, y al mismo tiempo incorporamos la mantequilla clarificada. Finalmente, salpimentamos.


  


  Montaje


  


  Sobre una tostada de pan, colocar una loncha de jamón de York, otra de emmental y un huevo escalfado. Napar con la salsa, gratinar y servir.


  


  Consejo


  
    	La holandesa es una salsa compleja, que hay que elaborar al momento y mantener templada. Si al hacerla le aplicamos mucho calor, se cuaja, y si, por el contrario, la calentamos poco, se corta.

  


  


  


  
    TORRIJAS DE LECHE
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    INGREDIENTES


    


    Para las torrijas


    
      	1 pan de torrijas.


      	500 ml de leche.


      	100 g de azúcar.


      	1 ramita de canela.


      	1 piel de naranja.


      	2 huevos.


      	200 ml de aceite de girasol.


      	Canela en polvo.

    


    


    Para la nata al café


    
      	250 ml de nata para montar.


      	20 g de café soluble en polvo.


      	20 g de azúcar.
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  Elaboración


  


  De las torrijas


  Llevar la leche a ebullición con la canela y la piel de naranja; apartar del fuego, añadir el azúcar, remover, tapar y dejar infusionar hasta que pierda temperatura.


  Cortar el pan de forma sesgada en rebanadas gruesas, como de unos 2 cm. Empaparlas en la leche aromatizada, escurrirlas y pasarlas por el huevo batido. Freírlas en una sartén con el aceite bien caliente; sacarlas del fuego y pasarlas a una bandeja cubierta con papel de cocina para que absorba el aceite sobrante.


  Rebozar las torrijas con azúcar.


  


  De la nata al café


  Disolver en la nata líquida el azúcar y el café, y montar con ayuda de una varilla. Es importante que la nata esté bien fría para que monte. Una vez que coge cuerpo, no hay que seguir batiendo con la varilla.


  Acompañar las torrijas con la nata montada al café.


  


  Consejo


  
    	Si las torrijas son para adultos, a la leche infusionada no le va nada mal añadirle, una vez templada, un chorrito de licor (de almendras, Cointreau, anís…) antes de bañar el pan.

  


  


  


  
    TORTITAS CON TOFFEE
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    INGREDIENTES


    


    Para las tortitas


    
      	1 huevo.


      	200 ml de leche.


      	170 g de harina.


      	10 g de levadura en polvo.


      	Mantequilla.

    


    


    Para la salsa de toffee


    
      	250 g de nata.


      	230 g de azúcar.

    


    


    Para el montaje


    
      	2 plátanos.


      	200 g de nata montada.

    

  


  


  


  


  


  


  Elaboración


  


  De las tortitas


  En un bol echamos el huevo, la leche, la harina y la levadura, y lo mezclamos todo con una varilla o con la batidora. Dejar reposar media hora.


  Hacer las tortitas es muy sencillo y divertido. En una sartén a fuego medio, engrasándola cada vez que hacemos una tortita con un poco de mantequilla y manteniéndola caliente, echamos un cacillo de masa y dejamos que cuaje sin mover la sartén para que la tortita tenga grosor. Si queda muy fina, es que tiene mucha leche, y si queda muy gruesa, hay que rebajar la masa con un poco de leche. Dar la vuelta a la tortita y tostarla por el otro lado. Y así, una a una, hasta agotar la masa.


  


  De la salsa de toffee


  Hacer un caramelo en seco (calentando el azúcar en un recipiente al fuego). Cuando coja un color rubio uniforme, incorporar la nata caliente. Remover hasta obtener una salsa homogénea. Dejar enfriar.


  


  Montaje


  


  Servir las tortitas con la nata montada, los plátanos cortados en rodajas y la salsa de toffee.


  


  Consejo


  
    	Hacer una buena cantidad de masa; si sobra, aguanta bien en la nevera para otro día. Y las tortitas servidas con miel o chocolate están riquísimas. Que no dé pereza, que se hacen en un momentito.
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  Es hora de comer


  


  


  


  


  NOS orgullecemos de nuestra dieta mediterránea, estandarte de la cocina saludable, pero corremos el riesgo de perderla. Tenemos que darle a la comida la importancia que se merece, es uno de los pilares de nuestra salud y bienestar.


  Es muy fácil perder unos hábitos de vida saludable, pero también es muy fácil recuperarlos si disfrutamos comiendo, si disfrutamos cocinando recetas fáciles, domésticas, para el día a día y para ocasiones especiales.


  En este libro te ofrezco los guisos que yo hago en casa, de los cuales un gran porcentaje son recetas aprendidas de mi madre, las recetas con que crio a sus seis hijos, y que yo ahora me siento en la obligación moral de reproducir para alimentar a los míos. Encontrarás ensaladas ligeras que funcionan a la perfección como entrantes, platos más sólidos que cumplen como una comida completa, recetas inspiradas en la cocina tradicional e ilustradas con gracia (esas lentejas con pato), guiños asiáticos, influencias italianas o platos que no han evolucionado y ni falta que les hace porque ya alcanzaron la perfección (¿se pueden mejorar unos chipirones en su tinta?) y pasaron a formar parte del canon de la cocina española o francesa, como las pechugas a la Villeroy. Os invito a ponerlas en práctica.


  No es este un libro para tener en la estantería, sino para cocinar, para disfrutar cocinando. Con él solo pretendo compartir mis recetas domésticas, pero sed creativos, no os cortéis y cambiad ingredientes, dad un toque personal a los platos, según el mercado o las preferencias. Tengo que confesar que yo lo hago con las recetas de mi madre.
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    GAZPACHO DE SANDÍA
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    INGREDIENTES


    
      	5 tomates tipo pera.


      	150 g de sandía.


      	¼ de pepino.


      	¼ de pimiento rojo.


      	¼ de cebolla.


      	¼ de pan.


      	Medio diente de ajo.


      	1 g de comino.


      	20 g de mahonesa.


      	50 g de aceite de oliva.


      	2 g de vinagre.

    

  


  


  


  


  


  


  Elaboración


  


  Qué receta tan fácil, rica y saludable.


  Lavar y cortar las hortalizas grosso modo, aliñar con el resto de los ingredientes y triturar todo junto.


  A mí me gusta pasar el gazpacho por un chino para que quede más fino, pero no es imprescindible. Lo realmente importante es darle el punto de vinagre, comino, sal y aceite. Servir bien frío.


  


  Consejos


  
    	Prueba a sustituir la sandía por remolacha y verás qué rico.


    	La guarnición clásica del gazpacho (pan, pepino, pimiento, tomate… en daditos ) es insuperable, pero a mí me gusta darle un toque personal acompañando el gazpacho con daditos de manzana Granny Smith, que tiene ese toque ácido, huevo duro, chalota y cebollino picados y huevas de trucha. Y, si la ocasión lo merece, lo puedes guarnecer con unos langostinos cocidos y pelados.

  


  


  


  
    ENSALADA DE REMOLACHA Y CABEZA DE JABALÍ
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    INGREDIENTES


    
      	2 piezas de remolacha cocida.


      	100 g de cabeza de jabalí.


      	2 cebolletas.


      	Cebollino.


      	Orégano.


      	50 g de maíz dulce cocido.


      	20 g de pistacho verde limpio.


      	2 endibias.


      	Aceite de oliva.


      	Vinagre de jerez.

    

  


  


  


  


  


  


  Elaboración


  


  Comprar la cabeza de jabalí en bloque o en lonchas gruesas y cortarla en dados, al igual que la remolacha. Picar la cebolleta y el cebollino. En una ensaladera, mezclar el fiambre con la cebolleta, el cebollino, el maíz, la remolacha, el orégano y el pistacho verde.


  Sazonar y aliñar con un chorro de un buen aceite y un buen vinagre.


  Conservar en la nevera hasta la hora de servir, y emplatar guarneciendo con unas hojas de endibia.


  


  Consejos


  
    	La cabeza de jabalí es un fiambre muy gelatinoso, y a mí me encanta así, en tacos y en ensalada.


    	Yo siempre compro la remolacha ya cocida y el maíz en lata, es muy cómodo.

  


  


  


  
    VICHYSSOISE DE PERAS
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    INGREDIENTES


    
      	2 puerros (300 g).


      	Media cebolla (150 g).


      	1 patata (150 g).


      	40 ml de aceite de oliva.


      	2 peras de agua (350 g).


      	100 ml de vino blanco.


      	600 ml de caldo de pollo.


      	150 ml de nata.
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  Elaboración


  


  Cortar el blanco de los puerros grosso modo y limpiar cuidadosamente en abundante agua fría. Pelar y cortar también la cebolla y las patatas.


  Rehogar la cebolla, los puerros y las patatas en una olla a fuego medio con un chorro de aceite.


  Mojar con un chorrito de vino blanco, el caldo y la nata. Añadir las peras peladas y en trozos. Dejar cocer todo a fuego medio unos 20 minutos, hasta que la patata esté bien cocida.


  Triturar, pasar por un chino y enfriar.


  Servir la crema bien fría con unos costrones de pan, unos daditos de pera fresca, cebollino picado y un chorrito de aceite de oliva virgen.


  


  Consejo


  
    	Para ocasiones un poco más especiales me gusta guarnecer esta vichyssoise con unas lascas de bacalao pochado.
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    HUEVOS RELLENOS
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    INGREDIENTES


    


    Para los huevos


    
      	8 huevos.


      	200 g de bonito en aceite de oliva.


      	50 g de tomate frito.


      	1 pimiento morrón.


      	40 g de aceitunas verdes sin hueso.


      	Perejil.

    


    


    Para la mayonesa


    
      	200 g de aceite de oliva 0,4.


      	1 huevo.


      	10 g de mostaza.


      	Medio limón.


      	Sal.

    

  


  


  


  


  


  


  Elaboración


  


  De los huevos


  Cocer los huevos durante 9 minutos, enfriarlos rápidamente en agua fría, pelarlos, cortarlos por la mitad en sentido longitudinal y separar las yemas con cuidado de no romper las claras. Reservar las claras y una yema.


  Rallar las yemas y mezclarlas con el bonito, el pimiento picado, las aceitunas picadas y el tomate frito.


  Con esta mezcla, rellenar las claras.


  


  De la mayonesa


  Poner una parte del aceite y los demás ingredientes en el vaso de la batidora, apoyar en el fondo el brazo de la batidora y ponerlo en marcha. Conforme se vaya emulsionando el huevo, se va moviendo la batidora y se va agregando el resto del aceite poco a poco. La mayonesa quedará muy espesa, pero se puede rebajar con un poco de agua, leche, zumo de naranja, brandy o caldo.


  


  Montaje


  


  Cubrir las claras rellenas con la mayonesa aligerada y espolvorear con perejil picado.


  Rallar la yema que habíamos reservado y espolvorearla también por encima de los huevos.


  


  Consejo


  
    	Sobrará bastante relleno, yo lo utilizo para hacer empanadillas.

  


  


  


  
    PATATAS A LA IMPORTANCIA


    [image: _MG_4233.jpg]


    INGREDIENTES


    
      	800 g de patatas.


      	3 dientes de ajo.


      	1 cebolleta.


      	1 guindilla.


      	70 ml de vino blanco.


      	500 ml de caldo.


      	2 huevos.


      	15 g de harina.


      	100 ml de aceite.


      	Aceite para freír.


      	1 ramillete de perejil.


      	Azafrán.

    

  


  


  


  


  


  


  Elaboración


  


  Este clásico de la cocina popular es todo un homenaje a uno de nuestros productos estrella, la patata.


  Pelar y lavar las patatas, cortarlas en rodajas gruesas, sazonarlas, pasarlas por harina y los huevos batidos, freírlas y reservarlas.


  En una sartén con 100 ml de aceite a fuego medio, dorar los ajos laminados y la guindilla, añadir la cebolleta picada y dejar pochar. Incorporar una cucharada de harina, las hebras de azafrán, remover y mojar con el vino blanco y el caldo. Dejar cocer unos minutos para que engorde un poco la salsa.


  Incorporar las patatas rebozadas y el perejil picado. Dar un hervor hasta que queden bien cocidas. Servirlas con una ración generosa de salsa.
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    PAPAS BRAVAS
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    INGREDIENTES


    


    Para las papas


    
      	3 patatas.


      	Aceite de oliva.

    


    


    Para la salsa brava


    
      	1 kg de tomates rojos maduros.


      	8 dientes de ajo.


      	1 cebolla.


      	15 g de pimentón.


      	5 g de cayena.


      	5 g de pimienta negra en grano.


      	100 g de vino blanco.


      	50 g de vinagre de jerez.


      	50 g de aceite de oliva virgen.


      	25 g de salsa de soja.

    

  


  


  


  


  


  


  Elaboración


  


  De las papas


  Lavar bien las patatas. Cocerlas a fuego lento partiendo de frío en abundante agua salada. Dejar enfriar en el agua de su cocción.


  Cortar las patatas en gajos y freír en abundante aceite bien caliente.


  Escurrir en papel de cocina.


  


  De la salsa brava


  En una sartén a fuego medio con un chorro de aceite, dorar los ajos, añadir la cebolla picada y rehogar. Incorporar los tomates troceados y rehogar.


  Incorporar el resto de los ingredientes y dejar cocer 30 minutos. Colar y volver a poner la salsa al fuego para reducirla hasta que tenga una textura consistente.


  


  


  
    LENTEJAS CON PATO
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    INGREDIENTES


    
      	300 g de lentejas.


      	1 cebolla.


      	1 zanahoria.


      	1 patata.


      	1 chorizo de guisar.


      	2 dientes de ajo.


      	1 hoja de laurel.


      	Aceite de oliva.


      	Pimentón.


      	10 g de harina.


      	2 confit de pato.

    

  


  


  


  


  


  


  Elaboración


  


  Poner en remojo las lentejas la víspera para que se vayan hidratando.


  Escurrir el agua de las lentejas y ponerlas en una olla junto con la zanahoria y la cebolla picadas, la patata pelada y troceada, el chorizo, la hoja de laurel y sal. Cubrir generosamente de agua.


  Calentar a fuego medio y cuando las lentejas cojan temperatura, bajar el fuego y dejar guisar tranquilamente aproximadamente una hora, dependiendo del tipo de lenteja (lo mejor es ir mirando hasta comprobar que están tiernas).


  En una sartén con un chorrito de aceite, dorar unos ajos laminados, añadir una punta de pimentón —que coja un poco de color, pero con cuidado, que enseguida se quema— y otra de harina, remover y mojar con un par de cacillos del caldo de las lentejas, remover bien y dejar que la harina se cueza y espese la mezcla.


  Retirar del fuego y verter todo sobre la olla de las lentejas. Menear un poco para que se mezcle bien el caldo que hemos engordado con la harina y espese un poco todo el guiso. Dar un último hervor de un par de minutos.


  Yo soy un enamorado de las lentejas, puedo comerlas todas las semanas del año, y a veces cuando quiero ilustrarlas para una ocasión un poco especial las guarnezco con confit de pato. Para ello, se deshuesan los confit y, justo antes de servir, se calientan en una sartén con un poco de la grasa de pato con la que vienen.


  Servir las lentejas guisadas y guarnecer con el confit salteado y unos costrones de pan.


  


  Consejos


  
    	Hay variedades de lenteja fina que no necesitan rehidratación.


    	Si tengo, además del chorizo, añado tocino y morcilla, muy rico.


    	Y una piparra por plato le va genial.

  


  


  


  
    ALUBIAS CON ALMEJAS
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    INGREDIENTES


    
      	250 g de alubias.


      	1 l de caldo de pescado.


      	1 cebolla.


      	3 dientes de ajo.


      	50 ml de aceite de oliva.


      	500 g de almejas.


      	150 ml de vino blanco.


      	Azafrán.


      	Guindilla.


      	Perejil.

    

  


  


  


  


  


  


  Elaboración


  


  La víspera, poner en remojo las alubias en abundante agua fría para que se rehidraten. Al día siguiente, escurrir las alubias, pasarlas a una olla y cubrirlas con el caldo de pescado a fuego medio. Agregar la cebolla pelada y entera, los ajos, el azafrán y un chorro de aceite de oliva. Cuando rompa a hervir, bajar el fuego al mínimo y dejar cocer lentamente, sin prisas. Si se va formando espuma, retirarla con una cuchara.


  Coceremos las alubias hasta que estén tiernas, unas dos horas al fuego como mínimo, aunque el tiempo dependerá mucho del tipo de alubia.


  Con el objetivo de espesar un poco el caldo, retiraremos la cebolla de la olla, los dientes de ajo y alguna alubia que se haya abierto; trituramos estos ingredientes en la batidora con un poco de su caldo y devolvemos esta mezcla a la olla.


  Dejar reposar fuera del fuego.


  Para abrir las almejas, dorar en una cazuela un diente de ajo laminado con un poco de aceite y una punta de guindilla, agregar las almejas, mojar con el vino blanco, tapar y dejar así un par de minutos, hasta que se abran. Incorporar las almejas con su caldito a las alubias, añadir perejil picado y poner a punto de sal.


  


  Consejo


  
    	Como en todos los platos, la calidad del género marca la diferencia. Esta es una receta que necesita tiempo, pero es muy sencilla; eso sí, recomiendo unas buenas alubias y unas buenas y frescas almejas.

  


  


  


  
    CHIPIRONES EN SU TINTA
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    INGREDIENTES


    
      	1 kg de chipirones.


      	1 cebolla.


      	4 dientes de ajo.


      	1 pimiento verde.


      	2 tomates maduros.


      	6 espárragos verdes.


      	1 cucharadita de tinta de calamar.


      	500 ml de fumet.


      	40 g de pan frito.


      	Aceite.


      	Vino blanco.


      	Harina.

    

  


  


  


  


  


  


  Elaboración


  


  Limpiar los chipirones.


  En una cazuela con un chorro de aceite, rehogar a fuego suave los ajos laminados con el pimiento y la cebolla cortados en brunoise. Una vez que esté todo bien pochado, añadir los tomates troceados. Rellenar los chipirones limpios con sus tentáculos, las aletas y los espárragos troceados. Cerrar cada chipirón con un palillo. Sazonar, pasar por harina y freír en abundante aceite. Incorporar los chipirones a la cazuela de las verduras, mojar con el vino, añadir la tinta de calamar, el pan frito y el fumet. Tapar y dejar cocer unos 15 minutos. Retirar los chipirones de la cazuela, triturar la salsa y volver a incorporar los chipirones en la cazuela. Ponerla a fuego lento otra media hora.


  Servir los chipirones siendo generosos con la salsa, y acompañarlos de arroz blanco o patatas fritas cortadas en daditos y una rebanada de pan frito.


  


  Consejo


  
    	El corte en brunoise equivale a finamente picado, y significa que las verduras se cortan en pequeños dados.

  


  


  


  
    MERLUZA REBOZADA EN SALSA VERDE
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    INGREDIENTES


    
      	4 lomos de merluza (de unos 100 g cada uno).


      	3 dientes de ajo.


      	1 guindilla.


      	70 ml de vino blanco.


      	400 ml de fumet.


      	1 huevo.


      	20 g de harina.


      	Aceite de oliva.


      	1 ramillete de perejil.


      	55 g de guisantes.


      	8 mejillones.


      	12 gambas peladas.
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  Elaboración


  


  Nos aseguraremos de que los lomos de merluza vienen sin espinas; si no es así, se las quitamos con la ayuda de unas pinzas. Sazonamos y los rebozamos pasándolos por harina y huevo batido. Freímos a fuego fuerte para que el rebozado quede doradito y el pescado casi crudo. Reservamos.


  En una sartén con 100 ml de aceite a fuego medio, doramos los ajos laminados y la guindilla. Añadimos una cucharada de harina, removemos y mojamos con el vino blanco y el fumet, y dejamos cocer unos minutos para que engorde un poco la salsa.


  Incorporar el pescado rebozado, los guisantes, los mejillones, las gambas y el perejil picado. Dar un hervor a todo el conjunto para que se acabe de cocer el pescado y las gambas y se abran los mejillones.


  


  Consejos


  
    	No tener el pescado demasiado tiempo al fuego, tanto la merluza como las gambas y los mejillones se resecan.


    	Me gusta añadir unas hebras de azafrán, le va muy bien a este plato.
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    BACALAO CON ESPINACAS, PASAS Y PIÑONES
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    INGREDIENTES


    
      	4 lomos de bacalao desalado.


      	500 ml de leche.


      	50 ml de aceite.


      	1 cebolla.


      	2 dientes de ajo.


      	1 punta de guindilla.


      	300 g de espinacas.


      	20 g de harina.


      	70 g de pasas.


      	15 ml de brandy.


      	50 g de piñones.

    

  


  


  


  


  


  


  Elaboración


  Rehidratar las pasas con un poquito de brandy.


  Poner la leche a fuego suave, introducir los lomos de bacalao desalado y dejar pochar suavemente.


  Mientras tanto, en una olla con un buen chorro de aceite, dorar los ajos laminados con una punta de guindilla. Incorporar la cebolla picada y rehogar bien. Añadir las espinacas todas de golpe, aunque parezca muy aparatoso enseguida merman bastante. Añadir una cucharada de harina y remover bien. A continuación, mojar con la leche en la que hemos pochado el bacalao y reservar este aparte. Dar un hervor a las espinacas, salpimentar y triturar en la batidora.


  Servir el bacalao pochado sobre un lecho de crema de espinacas y guarnecerlo con las pasas y los piñones tostados repartidos por encima.


  


  


  
    BONITO CON TOMATE Y SOJA
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    INGREDIENTES


    
      	750 g de bonito.


      	50 ml de salsa de soja.


      	3 dientes de ajo.


      	1 cebolla.


      	Medio pimiento verde.


      	3 tomates maduros.


      	100 ml de vino blanco.


      	Harina.


      	Aceite de oliva.


      	Azúcar.


      	Orégano seco.


      	Tomillo.


      	1 hoja de laurel.

    

  


  


  


  


  


  


  Elaboración


  


  Cortar el bonito en tacos gruesos (irregulares, de unos 3 cm) y marinarlo en frío con un chorro de salsa de soja.


  Laminar los ajos y dorarlos en una cazuela con un buen chorro de aceite. Incorporar la cebolla y el pimiento, cortados en dados no muy pequeños (de unos 2 cm). Rehogar a fuego alto.


  Mientras tanto, escaldar los tomates (con el rabillo quitado y un corte en forma de X en el culo) en abundante agua hirviendo y enfriarlos inmediatamente. Esto lo hacemos con el objetivo de poder pelarlos fácilmente. Los partimos por la mitad en sentido horizontal para quitarles las pepitas y cortarlos en dados.


  Añadir a la cazuela con las verduras una pizca de harina, remover e incorporar la carne de tomate sin piel y sin pepitas cortada en dados. Añadir el vino blanco, una pizca de azúcar, sal, pimienta, una hoja de laurel, tomillo y orégano seco. Dejar cocinar unos minutos.


  Escurrir los tacos de bonito, pasarlos por harina y freírlos en aceite bien caliente, para que queden dorados por fuera y cruditos por dentro.


  Incorporar la salsa de soja de la marinada y los tacos de bonito a la cazuela y apagar el fuego. A mí me gusta así, poco hecho, con el calor residual templando el bonito. Pero siempre se le pueden dar unos minutos más de cocción al conjunto si se quiere que el pescado quede más hecho.


  


  


  
    PULPO EN ADOBO CON RISOTTO
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    INGREDIENTES


    


    Para el pulpo en adobo


    
      	4 patitas de pulpo cocido.


      	4 dientes de ajo.


      	1 cucharadita de comino en polvo.


      	1 cucharadita de orégano.


      	1 cucharadita de pimentón.


      	1 cucharadita de cilantro en polvo.


      	130 g de vinagre.


      	130 g de vino blanco.

    


    


    Para el risotto


    
      	Media cebolla.


      	Medio pimiento verde.


      	200 g de arroz de la variedad Arborio.


      	Azafrán.


      	Pimentón.


      	1 l de caldo.


      	250 g de calabacín.


      	50 ml de vino blanco.


      	50 g de queso parmesano.


      	Cebollino.

    

  


  


  


  


  


  


  Elaboración


  


  Del pulpo en adobo


  Pelar y picar muy finos los ajos y mezclarlos con el resto de los ingredientes, excepto el pulpo. Untar las patitas con este adobo y hornearlas a 190 ºC durante unos 5 minutos.


  


  Del risotto


  Pelar y picar la cebolla y el pimiento y rehogar en una sartén con un chorrito de aceite a fuego lento. Añadir el arroz, el azafrán y el pimentón, y rehogar. Incorporar el caldo poco a poco, conforme vaya siendo absorbido por el arroz. A mitad de cocción, añadir el calabacín cortado en tiras. Al final, regar con el vino blanco, y una vez fuera del fuego, incorporar el parmesano rallado y el cebollino picado.


  


  Montaje


  


  Con la ayuda de un aro, servir una base de risotto y, sobre este, colocar el pulpo en adobo asado.


  


  Consejos


  
    	Sobrará mucho adobo rojo, pero ya queda hecho para otras aplicaciones: para asar cordero es fenomenal, y también para las patatas.


    	El Arborio es un arroz de origen italiano que toma su nombre de la ciudad de Arborio, en el Piamonte, donde se cultiva. Junto con el Carnaroli, es una de las variedades típicas para la elaboración de risotto, debido a su alto contenido en almidón y su elevada capacidad para absorber líquidos. Pero si no se tienen a mano estos arroces, también se puede hacer un buen risotto con arroz normal, siempre que sea de grano corto.

  


  


  


  
    RAPE A LA BARQUEREÑA CON SETAS
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    INGREDIENTES


    
      	4 medallones de rape.


      	12 langostinos.


      	50 ml de brandy.


      	100 ml de vino blanco.


      	600 ml de fumet.


      	100 g de tomate frito.


      	50 g de pan.


      	50 g de almendras.


      	2 dientes de ajo.


      	Media cebolla.


      	Medio pimiento verde.


      	Medio pimiento rojo.


      	100 g de setas de temporada.


      	Perejil.


      	1 huevo.


      	Harina.

    

  


  


  


  


  


  


  Elaboración


  


  Pelar los langostinos y reservar. Rehogar en un cazo con un chorrito de aceite las cabezas y cáscaras de los langostinos, flamear con el brandy y mojar con el vino blanco, el fumet y el tomate frito. Dejar hervir unos minutos, colar y volver a poner al fuego, añadir el pan frito y las almendras fritas, cocer unos minutos y triturar.


  Sazonar los medallones de rape, pasar por harina y huevo y freír a fuego fuerte sin preocuparnos de que quede cocido en el centro. Conservar sobre un papel de celulosa.


  Cortar en daditos finos la cebolla, el pimiento verde y el rojo, y rehogarlo todo en un cazo con un chorro de aceite y unos dientes de ajo laminados. Añadir las setas limpias y troceadas, rehogar e incorporar la salsa, los langostinos, el rape y una buena cantidad de perejil picado. Dar un hervor al conjunto para que el rape termine de cocerse y servirlo con una generosa cantidad de salsa.


  


  Consejo


  
    	Que no falte pan para mojar en la salsa.

  


  


  


  
    DORADA CON MUSELINA DE PIMIENTO Y TOMATE A LA MENTA


    [image: DB04A.jpg]


    INGREDIENTES


    


    Para las doradas


    
      	4 doradas.


      	8 espárragos verdes.


      	Aceite de oliva.

    


    


    Para la muselina


    
      	2 pimientos verdes.


      	2 dientes de ajo.


      	150 ml de aceite de oliva.


      	2 yemas de huevo.

    


    


    Para el tomate a la menta


    
      	4 tomates.


      	1 cebolla.


      	50 g de aceite de oliva.


      	5 g de azúcar.


      	Hojas de menta verdes.

    

  


  


  


  


  


  


  Elaboración


  


  De las doradas


  Comprar las doradas limpias y en filetes. Marcarlas en la sartén a fuego vivo con un poco de aceite y por el lado de la piel para que esta quede crujiente; bajar el fuego, dar la vuelta y retirar al poco rato para que el pescado no se pase de cocción.


  Saltear los espárragos verdes.


  Servir la dorada con los espárragos, la muselina de pimiento y la compota de tomate a la menta.


  


  De la muselina


  Limpiar, quitar las pepitas y trocear grosso modo los pimientos. Ponerlos a confitar junto con los dientes de ajo pelados y enteros en el aceite de oliva. A fuego lento se necesitan unos 30 minutos para que el ajo quede bien blandito, confitado.


  Triturar con la batidora los ajos, el pimiento y las yemas, e ir añadiendo poco a poco el aceite con el que hemos confitado hasta que emulsione la muselina. Salpimentar.


  


  Del tomate a la menta


  Picar la cebolla y rehogarla en un cazo con un chorrito de aceite.


  Escaldar los tomates en abundante agua hirviendo y enfriarlos rápidamente en agua con hielo, de esta forma les podemos quitar la piel fácilmente. Cortarlos por la mitad y quitar las pepitas. Sin piel y sin pepitas, ya solo nos queda la carne de tomate, que cortamos en dados.


  Incorporar el tomate a la cebolla y seguir rehogando. Poco a poco irá soltando agua, pero manteniéndolo a fuego medio y removiendo de vez en cuando se va evaporando hasta obtener un puré mas seco. Incorporar el azúcar y salpimentar. Una vez que la compota de tomate tenga la consistencia deseada, apagar el fuego e incorporar las hojas de menta fresca picadas, que le aportan un frescor riquísimo.


  


  


  
    RODABALLO CON ACELGAS


    [image: rodaballo_acelgas.tif]


    INGREDIENTES


    
      	700 g de rodaballo.


      	1 manojo de acelgas.


      	Harina.


      	1 huevo.


      	Aceite.


      	1 diente de ajo.


      	1 punta de guindilla.


      	50 ml de vino blanco.


      	40 g de almendras picadas.


      	Perejil.

    

  


  


  


  


  


  


  Elaboración


  


  La acelga es una verdura de otoño-invierno que me enamora. Tiene dos partes: la hoja, que lavo bien, corto en juliana y cuezo en agua hirviendo, y la penca, que cuezo en esa misma agua después de quitarle las hebras y cortarla en tiras anchas. El agua de la cocción se reserva.


  Una vez escurridas, paso las pencas por harina y huevo batido para freírlas.


  Aparte, en una sartén con un buen chorro de aceite a fuego medio, dorar el ajo laminado con una punta de guindilla, añadir una cucharada de harina, remover y mojar con un poco de vino blanco y el agua de cocer las acelgas; incorporar la almendra en granillo tostada y perejil picado, dejar hervir unos minutos y poner a punto de sal.


  Marcar en la plancha el rodaballo cortado en filetes e incorporarlo a la salsa. Darle un hervor junto con las hojas de acelga y servirlo guarnecido con las pencas fritas.


  


  


  
    ARROZ CON BOGAVANTE


    [image: arroz_bogavante.jpg]


    INGREDIENTES


    
      	4 bogavantes.


      	80 g de arroz.


      	1 pimiento verde.


      	1 cebolla.


      	2 dientes de ajo.


      	2 tomates.


      	5 g de pimentón.


      	Azafrán.


      	Aceite de oliva.


      	50 ml de vino blanco.


      	50 ml de brandy.

    

  


  


  


  


  


  


  Elaboración


  


  Dado su coste, este no es un plato de diario, pero para una ocasión especial es un éxito asegurado.


  Yo tengo mi forma particular de hacer el arroz con bogavante. Primero pongo a cocer los bogavantes en abundante agua hirviendo a borbotones durante un par de minutos. Esto lo hago con el objetivo de matar los bogavantes y darles un mínimo de cocción para poder quitarles las carcasas, pero realmente siguen medio crudos. Guardar la carne del bogavante.


  Con las cabezas y las carcasas (que son más del 50 por ciento de su peso) hago un caldo maravilloso, extrayendo toda la esencia del preciado marisco.


  En una olla grande a fuego vivo con un chorrito de aceite, rehogar muy bien las cabezas y carcasas hasta que se empiecen a quemar. Añadir el pimentón y el azafrán, y flamear con el brandy y el vino blanco. Cubrir de agua y dejar cocer a fuego medio un par de horas, hasta que al probar el caldo nos emocionemos de lo rico que está. Aquí radica el éxito de este plato. Colar.


  Por otro lado, hacer un sofrito en una sartén con los ajos laminados y la cebolla y el pimiento picados, rehogar y añadir el tomate pelado y picado.


  Incorporar el arroz. Rehogar un poco y mojar con tres partes de caldo por una de arroz. A los 20 minutos de cocción, o cuando el grano esté cocido pero al dente, apagar el fuego y dejar reposar.


  Mientras reposa el arroz, marcar los bogavantes en una sartén a fuego vivo, pero fugazmente, no queremos que se pasen de cocción.


  Servir el arroz un poco caldoso con el bogavante limpio y a la plancha. Guarnecer con una piparra.


  De esta forma, el arroz tiene un fabuloso sabor a bogavante sin necesidad de que este quede sobrecocido.


  


  


  
    PIMIENTOS RELLENOS DE BACALAO
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    INGREDIENTES


    


    Para la bechamel


    
      	500 ml de leche.


      	45 g de harina.


      	45 g de mantequilla.


      	Nuez moscada.


      	200 g de bacalao desalado.


      	2 huevos.


      	1 cebolla.

    


    


    Para los pimientos


    
      	300 g de pimientos del piquillo.


      	100 g de nata.


      	2 huevos.


      	Harina.


      	Aceite.

    

  


  


  


  


  


  


  Elaboración


  


  De la bechamel


  Cortar la cebolla fina y rehogarla a fuego flojo en una cacerola con la mantequilla, con cuidado de que esta no se queme.


  Cocer el bacalao en la leche. Reservar la leche y desmigar el bacalao.


  Cuando esté la cebolla bien pochada, incorporar la harina, remover y dejar cocer unos minutos (en cocina, la mantequilla y harina a partes iguales se llama roux). Añadir la leche de la cocción del bacalao de golpe (con unos de minutos de cocción previa del roux está garantizado que no salen grumos).


  Dejar cocer a fuego medio 10 minutos más, removiendo para que la bechamel no se agarre. Cuando la harina ya esté bien cocida, añadir el bacalao desmigado y los huevos cocidos y troceados. Aderezar con un poco de nuez moscada y probar de sal y rectificar si hace falta (ojo, que el bacalao ya tiene sal).


  


  De los pimientos


  Rellenar los pimientos del piquillo antes de que la bechamel se enfríe. Pasarlos por harina y huevo batido y freírlos en una sartén con aceite.


  


  Consejo


  
    	300 g de pimientos son unas 20 unidades. Se pueden dejar algunos pimientos sin rellenar para triturarlos con un poco de nata salpimentada y salsear así los piquillos rellenos.

  


  


  


  
    MUSLOS DE POLLO CON CANELA Y CERVEZA
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    INGREDIENTES


    
      	4 muslos de pollo.


      	4 ramitas de canela.


      	5 g de orégano.


      	3 dientes de ajo.


      	1 cebolla hermosa.


      	Aceite.


      	Harina.


      	5 g de pimentón.


      	1 hoja de laurel.


      	1 lata de cerveza (menos un sorbo para probar).


      	500 ml de agua.

    

  


  


  


  


  


  


  Elaboración


  


  Pedir al pollero que deshuese los jamoncitos de pollo. Abrir cada uno como si fuera un libro, salpimentar y colocar en el centro, donde estaba el hueso, una ramita de canela y orégano. Cerrar el muslo y mantener su forma atándolo con hilo de embridar. Repetir la operación con el resto de los muslos.


  En una cazuela al fuego con un chorro de aceite, dorar los ajos laminados y la cebolla en juliana. Mientras se pocha la cebolla, pasar los jamoncitos por harina y freírlos en aceite bien caliente a fuego fuerte. Reservar.


  Una vez que la cebolla está bien pochada, añadir una puntita de pimentón, una hoja de laurel y media cucharilla de harina; remover y mojar con la cerveza. Incorporar los jamoncitos y añadir el agua. Tapar y dejar cocer a fuego medio una media hora, hasta que los jamoncitos queden bien tiernos.


  Rectificar la salsa.


  Servir los jamoncitos de pollo con la cebolla y generosos de salsa, guarnecidos con patata, arroz o pasta.


  


  Consejo


  
    	Rectificar la salsa es ponerla a punto de sal y pimienta. Si es muy ligera, se pone al fuego sin tapa para que reduzca y espese; si es muy espesa, se añade un poco de agua para aclararla.

  


  


  


  
    PASTEL DE CARNE CON ACEITUNAS Y PURÉ DE PATATAS


    [image: _MG_3448.TIF]


    INGREDIENTES


    


    Para el pastel de carne


    
      	400 g de carne picada (mezcla de vaca y cerdo).


      	3 dientes de ajo.


      	1 cebolla.


      	1 ramita de apio.


      	1 zanahoria.


      	100 ml de vino blanco.


      	Comino.


      	Aceite.


      	100 g de aceitunas sin hueso.

    


    


    Para el puré de patatas


    
      	400 g de patatas.


      	50 g de mantequilla.


      	100 ml de leche.


      	Nuez moscada rallada.

    


    


    Para el montaje


    
      	100 g de pan rallado.


      	1 diente de ajo.


      	Perejil.


      	Aceite.

    

  


  


  


  


  


  


  Elaboración


  


  Del pastel de carne


  Dorar los ajos laminados en una sartén con un chorro de aceite a fuego medio, incorporar la cebolla, el apio y la zanahoria, todo picado. Una vez bien rehogado, incorporar la carne picada. Ayudándonos con una cuchara de madera, vamos separando la carne para que se despegue y se cocine uniformemente.


  Añadir un chorrito de vino blanco, el comino y las aceitunas en rodajas. Salpimentar, apartar del fuego y reservar.


  


  Del puré de patatas


  [image: 21053.jpg]


  Pelar, lavar y trocear las patatas grosso modo, colocarlas en un cazo y cubrirlas bien de agua fría, añadir sal, tapar y dejar cocer a fuego bajo. Cocer patatas es muy fácil, pero hay que hacerlo sin prisas. ¿Cuánto tiempo? Una media hora desde que el agua arranca a hervir, pero la patata nos indicará que está cocida cuando la pinchamos con un cuchillo y está blandita.


  Una vez cocidas las patatas, escurrimos el agua del cazo y las pasamos por un pasapurés. Volvemos a poner la patata a fuego muy bajo con la mantequilla, la leche caliente y la nuez moscada. Trabajamos un poco el puré con una cuchara de madera, salpimentamos y listo.


  


  Montaje


  


  En una fuente para horno, distribuimos la carne picada, la cubrimos con el puré, espolvoreamos por encima con pan rallado mezclado con ajo y perejil picados, añadimos un chorrito de aceite de oliva y a gratinar.


  


  Consejos


  
    	En el puré se puede sustituir la mantequilla por aceite de oliva virgen.


    	A mí me gusta triturar pan de molde con el ajo y mucho perejil, queda un pan rallado verde con un sabor a ajo riquísimo y de un color muy bonito.

  


  


  


  
    PECHUGAS A LA VILLEROY
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    INGREDIENTES


    


    Para las pechugas


    
      	2 pechugas de pollo.


      	Agua.


      	1 hoja de laurel.


      	Sal y pimienta.

    


    


    Para la bechamel


    
      	1 l de leche.


      	90 g de mantequilla.


      	90 g de harina.


      	Nuez moscada.

    


    


    Para la Villeroy


    
      	Harina.


      	Huevo batido.


      	Pan rallado.


      	Aceite para freír.
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  Elaboración


  


  De las pechugas


  Cortar cada pechuga de pollo en dos filetes. Salpimentar los cuatro filetes y cocerlos en un cazo con agua al fuego con una hoja de laurel. Ojo con no pasarnos de cocción, si no el pollo queda muy seco. Sacar del agua y reservar.


  


  De la bechamel


  Calentar la leche con la nuez moscada rallada y una pizca de sal.


  En una olla a fuego medio, fundir la mantequilla, incorporar la harina, remover y dejar cocer unos minutos (en cocina, la mantequilla y harina a partes iguales se llama roux). Añadir la leche bien caliente y de golpe (con unos de minutos de cocción previa del roux, está garantizado que no salen grumos).


  Dejar cocer a fuego medio 10 minutos más, removiendo para que la bechamel no se agarre y hasta que la harina esté bien cocida.


  


  De la Villeroy


  La idea es crear una capa de bechamel que recubra el filete de pollo y luego empanar.


  Con la bechamel recién hecha, ponemos la mitad en una bandeja, disponemos encima las pechugas de pollo cocidas de una forma ordenada y que no se toquen entre sí, y cubrimos con el resto de la bechamel.


  Dejamos enfriar. Para que no se forme una costra, tapamos con film de cocina a piel (es decir, el film debe tocar directamente la bechamel para que no quede aire).


  Una vez fría la bechamel, con un cuchillo separamos los filetes con su parte de bechamel.


  Pasamos por harina, luego por huevo batido y finalmente por pan rallado.


  Freímos en una sartén con aceite a fuego fuerte y escurrimos los filetes en papel de cocina.


  


  


  
    POLLO AL CURRY CON ARROZ BASMATI
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    INGREDIENTES


    


    Para el pollo


    
      	4 muslos de pollo.


      	Aceite.


      	2 dientes de ajo.


      	1 zanahoria.


      	1 hinojo pequeño.


      	Media cebolla.


      	50 g de pasas.


      	100 ml de brandy.


      	100 ml de vino blanco.


      	250 ml de caldo de pollo.


      	150 ml de leche de coco.


      	2 rodajas de piña.


      	Cilantro.


      	Curry.


      	Harina.

    


    


    Para el arroz


    
      	200 g de arroz Basmati.


      	200 g de agua.

    

  


  


  


  


  


  


  Elaboración


  


  Del pollo al curry


  Hidratar las pasas con el brandy.


  Pedir al pollero que nos dé los muslos troceados. Salpimentarlos, pasarlos por harina, freírlos a fuego fuerte y reservarlos.


  En una cazuela con un chorrito de aceite, dorar los ajos laminados, añadir el hinojo, la cebolla y la zanahoria troceados, rehogar e incorporar el pollo frito y el curry.


  Mojar con el brandy sobrante de las pasas, un chorrito de vino blanco, el caldo y la leche de coco. Tapar y guisar unos 45 minutos, hasta que los muslos queden bien tiernos.


  Añadir las pasas, la piña en daditos y el cilantro picado y retirar del fuego.


  


  Del arroz Basmati


  El Basmati es un arroz originario de India de grano largo, muy fino y aromático.


  Dado su alto contenido en almidón, antes de cocerlo hay que lavarlo bajo el chorro de agua fría, y recomiendo dejarlo en remojo unos 20 minutos.


  En un cazo ancho con el agua fría, justo para que cubra el arroz, lo ponemos a cocer a fuego suave y tapado unos 15 minutos. Retirar del fuego y dejar reposar 5 minutos más tapado. Destapar y remover para que quede suelto.


  


  Consejo


  
    	Este plato se puede hacer con pechuga, pero sin duda a mí me gusta mucho más con trozos de muslo, que guisaditos quedan tiernos, y la pechuga es mas fácil que quede seca.

  


  


  


  
    POLLO EN PEPITORIA
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    INGREDIENTES


    
      	4 muslos de pollo.


      	Aceite de oliva.


      	Harina.


      	1 cebolla.


      	1 hoja de laurel.


      	8 hebras de azafrán.


      	100 ml de jerez.


      	2 dientes de ajo.


      	70 g de almendras.


      	10 g de piñones.


      	6 rebanadas de pan (2 para el majado y el resto de guarnición).


      	1 manojito de perejil.


      	1 huevo duro.

    

  


  


  


  


  


  


  Elaboración


  


  Cortar los muslos en tres trozos, salpimentarlos, pasarlos por harina, freírlos a fuego fuerte y reservar.


  En una cazuela con un chorro de aceite, rehogar la cebolla picada, el laurel y las hebras de azafrán. Una vez que la cebolla esté bien pochada, incorporar el pollo, mojar con el jerez y cubrir con agua.


  En una sartén, freír por tandas los ajos, las almendras, los piñones y el pan. Majar todo junto en un mortero y añadirlo a la cazuela junto con el perejil picado.


  Dejar guisar todo junto a fuego lento unos 40 minutos, hasta que los muslos queden bien tiernos.


  Mientras tanto, preparamos la mimosa, que es huevo duro picado y mezclado con perejil picado.


  Servir la pepitoria con arroz blanco y generosa de salsa, guarnecida con la mimosa por encima y unos triángulos de pan frito.


  


  Consejos


  
    	A mí me gusta con jerez, pero este guiso se puede mojar con cualquier otro vino blanco.


    	Si no tenemos mortero, se puede triturar el majado en un robot o túrmix, pero con cuidado de que no quede muy fina, mejor que tenga textura y se pueda morder.


    	Si con pollo está rico, con gallina ya ni te cuento…

  


  


  


  
    ALBONDIGUILLAS
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    INGREDIENTES


    


    Para las albóndigas


    
      	400 g de carne picada.


      	Perejil picado.


      	2 dientes de ajo.


      	40 g de pan rallado.


      	40 g de leche.


      	2 huevos.


      	Harina.


      	Aceite para freír.

    


    


    Para la salsa


    
      	1 cebolla.


      	1 zanahoria.


      	10 g de harina.


      	5 hebras de azafrán.


      	1 hoja de laurel.


      	100 ml de vino blanco.


      	500 ml de agua.


      	2 dientes de ajo.


      	1 rebanada de pan.


      	80 g de almendras.

    

  


  


  


  


  


  


  Elaboración


  


  De las albóndigas


  En un bol, mezclar la carne picada con el ajo y el perejil picados, el pan rallado, la leche, los huevos batidos, sal y pimienta. Dar forma a las albóndigas con las manos y pasarlas por harina. Freírlas en aceite bien caliente hasta que queden doraditas. Escurrir en papel de cocina.


  


  De la salsa


  En una cazuela con un chorro de aceite, rehogar la cebolla y la zanahoria finamente picadas, dejar pochar y añadir media cucharadita de harina, una hebras de azafrán y una hoja de laurel. Mojar con un chorrito de vino blanco y agua.


  Freír en una sartén por tandas los dientes de ajo, el pan y las almendras, majarlo todo en un mortero con un poco del caldo del guiso y añadirlo a la cazuela junto con el perejil picado. Incorporar las albóndigas y cocinar todo junto hasta que espese la salsa.


  Servir las albondiguillas guarnecidas con unas patatas fritas cortadas en daditos y una cantidad generosa de salsa.


  


  Consejos


  
    	La carne picada puede ser de vaca mezclada con un poco de cerdo.


    	Si no tenemos mortero, se puede triturar la picada en un robot o con túrmix, pero con cuidado de que no quede muy fina, mejor que tenga textura y se pueda morder.


    	Recomiendo producir dos o tres tandas de albóndigas, comer una y congelar el resto.
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    CONEJO AL VERMÚ
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    INGREDIENTES


    
      	1 conejo troceado.


      	Harina.


      	Aceite.


      	3 dientes de ajo.


      	Media cebolla.


      	1 zanahoria.


      	1 hinojo.


      	1 hoja de laurel.


      	200 ml de vermú.


      	200 ml de nata.


      	500 ml de agua.


      	Perejil.

    

  


  


  


  


  


  


  Elaboración


  


  Salpimentar el conejo, pasarlo por harina, freírlo a fuego fuerte y reservar.


  En una cazuela con un chorrito de aceite, dorar los ajos laminados e incorporar la cebolla, la zanahoria y el hinojo, todo cortado en juliana. Rehogar a fuego medio. Incorporar el conejo frito y una hoja de laurel.


  Mojar con el vermú, dejar reducir un poco y añadir el agua y un chorrito de nata. Cocer todo junto unos 30 minutos hasta que el conejo quede bien tierno.


  Finalmente, espolvorear el perejil picado.


  Servir el conejo generoso de salsa y acompañado con arroz, patata o pasta.


  


  


  
    FILETES DE CERDO CON MELOCOTONES
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    INGREDIENTES


    
      	8 filetes de cerdo.


      	8 espárragos verdes.


      	2 dientes de ajo.


      	1 cebolla.


      	Harina.


      	5 g de pimentón.


      	150 ml de vino blanco.


      	250 ml de caldo.


      	300 g de melocotón en almíbar (5 mitades).


      	1 naranja.


      	1 huevo batido.


      	Aceite para freír.

    

  


  


  


  


  


  


  Elaboración


  


  Picar la cebolla y rehogarla con un chorrito de aceite y unos ajos laminados, hasta que esté bien pochada. Añadir una cucharada de harina y una pizca de pimentón, mojar con el vino blanco y el caldo, y mezclar bien a fuego medio, dejando que espese. Incorporar los melocotones en almíbar previamente rallados (por el lado grueso del rallador) y la ralladura de una naranja.


  Por otro lado, escaldar los espárragos y envolverlos con los filetes de cerdo, formando rollitos. Pincharlos con un palillo para que guarden la forma.


  Sazonar los rollitos y pasarlos por harina y luego por huevo batido. Freírlos en una sartén con aceite a fuego fuerte.


  Incorporar los rollitos a la salsa y dejar que hierva todo unos minutos.


  


  Consejo


  
    	Guarnecer con patatas, pasta o arroz.
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    MORCILLO GUISADO CON SALSA DE PIÑONES


    [image: _MG_4319.TIF]


    INGREDIENTES


    
      	2 morcillos (de unos 350 g cada uno).


      	1 cebolla.


      	4 dientes de ajo.


      	Aceite de oliva.


      	Harina.


      	10 g de pimentón.


      	1 dl de brandy.


      	1 dl de vino blanco.


      	40 g de piñones.


      	1 ramita de romero.


      	1 dl de agua.

    

  


  


  


  


  


  


  Elaboración


  


  Soy un enamorado de los guisos, y este es realmente fácil de hacer.


  Pelar y cortar los ajos en juliana y rehogarlos en la olla exprés al fuego con un chorrito de aceite. Incorporar la cebolla en juliana y rehogarla, dejando que coja un poquito de color.


  Mientras se dora la cebolla, salpimentar los morcillos, pasarlos por harina y freírlos en una sartén con aceite bien caliente. Escurrirlos e incorporarlos a la olla con la cebolla. Añadir el pimentón, el brandy, el vino blanco, el romero y los piñones. Agregar un poco de agua y cerrar la olla a presión. Dejar cocer unos 45 minutos.


  Una vez fuera del fuego, cuando haya perdido la presión, destapar la olla. El morcillo ya está listo para trincharlo y servirlo guarnecido con unas patatas panadera.


  


  Consejos


  
    	Me gusta hacer este guiso en la olla exprés porque es muy rápida y cómoda, y la carne queda supertierna. Pero también se puede hacer en una olla con tapa normal y un poco más de agua, a fuego lento durante un par de horas.


    	Independientemente del tipo de olla, la harina del rebozado del morcillo va a espesar un poco la salsa, pero tenemos que buscar la consistencia ideal: si vemos que ha quedado muy líquida, la ponemos a reducir al fuego en la olla sin tapa hasta obtener el punto deseado y bien sabroso.
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    CARNE EN SALSA CON CERVEZA, COMINO Y NUECES


    [image: DB05A.jpg]


    INGREDIENTES


    
      	1 kg de carne para guisar.


      	Aceite de oliva.


      	2 dientes de ajo.


      	1 cebolla.


      	1 zanahoria.


      	1 tomate.


      	1 cerveza.


      	Comino.


      	Pimentón.


      	100 g de nueces.


      	Harina.

    

  


  


  


  


  


  


  Elaboración


  


  Picar la cebolla y el ajo, rallar la zanahoria y el tomate, y rehogar todo en una olla con un chorrito de aceite a fuego medio.


  Cortar la carne en tacos grandes, salpimentarla, pasarla por harina y freírla en una sartén a fuego bien fuerte. Escurrir y añadir al sofrito.


  Incorporar el pimentón, el comino y las nueces rotas, mojar con la cerveza y añadir agua hasta casi cubrir. Tapar y dejar cocinar a fuego lento un mínimo de una hora, hasta que la carne quede bien tierna y la salsa se haya espesado.


  


  Consejos


  
    	Añadir una punta de guindilla al sofrito le da mucha vida a este guiso.


    	Se puede servir la carne guarnecida con un poco de arroz blanco.

  


  


  


  


  
    ARROZ CON POLLO Y TOMILLO


    [image: _MG_6971.jpg]


    INGREDIENTES


    
      	250 g de arroz.


      	250 g de pollo troceado.


      	1 cebolla.


      	2 dientes de ajo.


      	50 ml de aceite de oliva.


      	3 tomates maduros.


      	600 ml de caldo de pollo.


      	Tomillo.


      	80 g de nueces.


      	Azafrán.


      	Pimentón.

    

  


  


  


  


  


  


  Elaboración


  


  Dorar en una sartén a fuego medio los ajos laminados y el pollo troceado y sazonado con un chorro de aceite; añadir la cebolla picada y rehogar bien, incorporar el arroz con unas hebras de azafrán, tomillo fresco y pimentón, y seguir rehogando. Rallar los tomates y añadirlos a la sartén; rehogar un poco más todo junto y mojar con el caldo caliente. Poner a punto de sal, incorporar las nueces troceadas y dejar cocer sin mover hasta que el arroz absorba el caldo y el grano esté cocido. Apagar el fuego, tapar y dejar reposar.


  


  Consejos


  


  
    	Hay que evitar que el arroz se pase de cocción, es una pena. Conviene recordar que durante el reposo se sigue cociendo un poco.


    	Este arroz es mejor hacerlo en una sartén grande y plana.
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    CARNE GUISADA CON ANACARDOS
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    INGREDIENTES


    
      	1 kg de carne para guisar.


      	1 diente de ajo.


      	1 calabacín.


      	8 champiñones.


      	1 zanahoria.


      	1 cebolla.


      	Medio apio.


      	Aceite de oliva.


      	40 g de harina.


      	200 ml de vino tinto.


      	200 ml de agua.


      	80 g de anacardos.


      	1 hoja de laurel.


      	20 ml de salsa de soja.


      	20 ml de vinagre de sidra.

    

  


  


  


  


  


  


  Elaboración


  


  Cortar la carne en tacos grandes, salpimentarla, pasarla por harina y freírla en una sartén con aceite a fuego bien fuerte. Escurrir y reservar.


  Laminar los ajos y cortar en dados la cebolla, el apio, la zanahoria, el calabacín y los champiñones. Rehogar las verduras en una olla con un chorrito de aceite. Incorporar los tacos de carne y mojar con el vino, el vinagre, la salsa de soja y el agua. Incorporar los anacardos y el laurel, y dejar cocer a fuego medio algo más de una hora, sin prisas, hasta que la carne quede bien tierna.


  


  Consejo


  
    	Como todos los guisos, este gana con un poco de reposo, pero lo importante es darle tiempo a fuego lento.

  


  


  


  
    CERDO CON SALSA AGRIDULCE
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    INGREDIENTES


    
      	16 filetes de cinta de cerdo.


      	40 ml de aceite de oliva.


      	2 dientes de ajo.


      	Medio pimiento verde.


      	1 zanahoria.


      	2 rodajas de piña.


      	1 cebolla.


      	20 g de jengibre.


      	20 g de azúcar.


      	20 g de maicena.


      	50 ml de salsa de soja.


      	30 ml de vinagre de jerez.


      	60 ml de zumo de piña.

    

  


  


  


  


  


  


  Elaboración


  


  En una sartén a fuego vivo con un chorro de aceite, dorar los ajos laminados, marcar bien los filetes de cerdo por las dos caras, retirarlos de la sartén y reservar. En la misma sartén sin quitar del fuego, saltear la cebolla, el pimiento y la zanahoria, todo cortado en daditos.


  En frío, mezclar el zumo de piña, la salsa de soja, el vinagre, el jengibre rallado, el azúcar y la maicena; remover hasta que el azúcar y la maicena queden bien disueltos.


  Cuando las verduras estén salteadas —a fuego fuerte, eso va rápido—, incorporar la mezcla del agridulce, la piña cortada en dados y el cerdo. Dar un hervor al conjunto, dejando que la salsa espese un poco.


  


  Consejo


  
    	Normalmente, sirvo este plato acompañado de arroz con cacahuetes.
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    CONEJO AL AJILLO


    [image: _MG_4373.jpg]


    INGREDIENTES


    
      	1 conejo.


      	100 ml de aceite de oliva.


      	Aceite para freír.


      	8 dientes de ajo.


      	1 punta de guindilla.


      	200 ml de vino blanco.


      	Unas gotas de vinagre de jerez.


      	4 patatas.


      	Perejil.

    

  


  


  


  


  


  


  Elaboración


  


  Para mí, es una de las recetas de conejo más ricas.


  Pelar las patatas, lavarlas, cortarlas en rodajas, freírlas en aceite de oliva y reservar.


  En una sartén a fuego medio, dorar los ajos laminados con un buen chorro de aceite y la guindilla. Cuando se empiecen a dorar, añadir el conejo troceado y salpimentado; dorarlo bien, que coja un buen color. Añadir una gotas de vinagre de jerez y el vino blanco. Incorporar el perejil picado y las patatas fritas. Dejar hervir todo junto unos minutos.


  


  Consejo


  
    	Muchas veces lo hago con jerez, en lugar de vino blanco, y queda fantástico. Y con tomillo.
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    CORDERO AL CURRY


    [image: _MG_6755.jpg]


    INGREDIENTES


    
      	800 g de carne de cordero.


      	Harina.


      	5 g de curry en polvo.


      	60 g de aceite de oliva.


      	1 cebolla.


      	200 g de calabaza.


      	200 g de brócoli.


      	200 g de leche de coco.

    

  


  


  


  


  


  


  Elaboración


  


  Cortar la carne de cordero en tacos, salpimentar, pasar por harina y freír a fuego vivo en una sartén con el aceite. Retirar de la sartén y reservar.


  Pelar y cortar la cebolla, y pelar y cortar la calabaza en tacos grandes.


  Sin retirar la sartén del fuego, incorporar la cebolla y la calabaza, todavía con el fuego fuerte, y dejar rehogar. Incorporar de nuevo el cordero, añadir el curry y la leche de coco. Tapar y dejar cocinar hasta que la calabaza esté cocida y el cordero tierno.


  Mientras tanto, cortar el brócoli en buqués y cocer aparte en abundante agua con sal. Una vez cocido, escurrirlo y añadirlo al guiso de cordero.


  


  Consejos


  
    	Si nos ha quedado poca salsa, podemos añadir un poco del agua de la cocción del brócoli.


    	La salsa debería tener una consistencia agradable, pero si quedase muy ligera se puede engordar un poco con una cucharadita de maicena diluida en un poco de agua fría.
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    HAMBURGUESA DE BUEY
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    INGREDIENTES


    
      	800 g de solomillo de buey.


      	2 dientes de ajo.


      	1 cebolla.


      	Aceite de oliva.


      	40 g de alcaparras.


      	1 tomate.


      	4 lonchas de queso de raclette.


      	Lechuga.


      	4 pimientos del piquillo.


      	4 panes de hamburguesa.


      	100 g de mayonesa casera.


      	80 g de almendra tostada.


      	Zumo de una naranja.


      	Mostaza.

    

  


  


  


  


  


  


  Elaboración


  


  Pelar la cebolla, picarla fina y pocharla a fuego medio en una sartén con un chorro de aceite, removiendo de vez en cuando hasta que tenga un color tostado. Es fácil que tarde media hora, sin prisas.


  Comprar la carne ya picada o picarla a cuchillo, mezclar con el ajo picado, las alcaparras picadas y la cebolla pochada, salpimentar y dar forma a las hamburguesas. Yo las hago de 200 g.


  Hacer una mayonesa (ver la receta de los huevos rellenos) y, sin sacarla del vaso de la batidora, triturarla con las almendras tostadas y el zumo de naranja.


  Marcar las hamburguesas al punto deseado en una sartén a fuego vivo con un chorrito de aceite. Inmediatamente después de darles la vuelta, poner sobre cada hamburguesa una loncha de queso para que mientras se hace la otra cara se funda el queso.


  Aprovechar la sartén para tostar el pan.


  Montar las hamburguesas con una base de salsa de almendra, hojas de lechuga, pimientos del piquillo y una rodaja de tomate y aderezar con mostaza.


  


  


  


  
    HAMBURGUESA DE CARRILLERA
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    INGREDIENTES


    
      	800 g de carrillera guisada.


      	Aceite de oliva.


      	1 tomate.


      	4 lonchas de queso de raclette.


      	Lechuga.


      	4 pimientos del piquillo.


      	4 panes de hamburguesa.


      	100 g de mayonesa casera.


      	80 g de almendra tostada.


      	Zumo de una naranja.

    

  


  


  


  


  


  


  Elaboración


  


  Esta es una variante de mi hamburguesa de buey (ver receta) y me gusta mucho más. Cuando guiso carrillera siempre hago el doble en una olla grande (el trabajo es el mismo) y congelo una parte.


  Una vez fría, esa carrillera guisada al vino tinto, al ser muy gelatinosa, queda compacta y se puede cortar en lonchas gruesas muy fácilmente.


  Marcar las lonchas de carrillera en una sartén a fuego vivo con un chorrito de aceite. Inmediatamente después de darles la vuelta, poner sobre cada hamburguesa una loncha de queso para que mientras se tuesta la otra cara se funda el queso.


  Aprovechar la sartén para tostar el pan.


  Montar las hamburguesas con una base de salsa de almendra (ver la receta de la hamburguesa de buey), hojas de lechuga, pimiento de piquillo y una rodaja de tomate. Todo un invento.


  


  


  
    LOMO DE CERDO AL ROMERO
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    INGREDIENTES


    
      	800 g de lomo de cerdo.


      	80 g de aceite de oliva.


      	3 ramitas de romero.


      	3 dientes de ajo.


      	150 ml de vino blanco.
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  Elaboración


  


  Deshojar el romero y picar las hojas junto con el ajo. Mezclar con el vino.


  En una sartén con un chorro de aceite a fuego medio, marcar el lomo de cerdo por todas sus caras.


  Añadir el mejunje del vino, tapar y dejar cocinar hasta que esté hecho, pero que no quede muy seco.


  Se sirve caliente tal cual con una guarnición, pero al día siguiente, frío, trinchado y regado con su salsita, casi está mejor.


  


  


  
    MAGRET AL OPORTO CON PASAS Y CRUDITÉS
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    INGREDIENTES


    
      	700 g de magret de pato.


      	50 g de pasas.


      	1 rama blanca de apio.


      	1 zanahoria.


      	1 ramita de tomillo.


      	60 ml de vinagre balsámico.


      	40 ml de aceite de sésamo.


      	100 ml de vino dulce.


      	15 g de maicena.

    

  


  


  


  


  


  


  Elaboración


  


  Marcar el magret por el lado de la grasa en una sartén a fuego medio sin aceite y con el tomillo. El 80 por ciento del tiempo de la cocción de la pechuga será por ese lado, para que la grasa se vaya fundiendo, y la pechuga, tostando. Cuando le demos la vuelta, hay que tener en cuenta que el otro lado no está protegido por la grasa, así que apartaremos el magret de la sartén rápidamente. Lo reservamos y dejamos que repose, es una carne roja que no debe quedar muy hecha para que no resulte demasiado seca.


  En la misma sartén sin retirar del fuego y con el tomillo, añadimos el vinagre balsámico y el vino dulce. Incorporamos la maicena, previamente diluida en un poco de agua fría, para que espese un poco la salsa (hay que evitar que quede demasiado espesa, como un mazacote). Retirar del fuego e incorporar el aceite de sésamo y las pasas.


  En crudo, cortar en láminas finas el apio y la zanahoria.


  Escalopar el magret y macerarlo en la salsa.


  Servir templado.


  


  Consejo


  
    	Si se quiere, con un cuchillo se puede rebajar en crudo la capa de grasa del magret, pero sin quitarla toda.

  


  


  


  


  
    MAGRET CON VERDURITAS SALTEADAS Y SOJA
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    INGREDIENTES


    
      	700 g de magret (pechuga) de pato.


      	1 zanahoria.


      	1 calabacín.


      	1 pimiento verde.


      	1 cebolla.


      	50 g de brotes de soja.


      	Aceite de oliva.


      	50 g de salsa de soja.

    

  


  


  


  


  


  


  Elaboración


  


  Marcar el magret por el lado de la grasa en una sartén a fuego medio sin aceite. El 80 por ciento del tiempo de la cocción de la pechuga será por ese lado, para que la grasa se vaya fundiendo, y la pechuga, tostando. Cuando le demos la vuelta, hay que tener en cuenta que el otro lado no está protegido por la grasa, así que retiraremos el magret de la sartén rápidamente. Lo dejamos reposar antes de trincharlo.


  Cortar la verdura en juliana (zanahoria, calabacín, pimiento, cebolla) y saltear junto con los brotes de soja en una sartén grande con un chorro de aceite a fuego vivo, que la verdura coja un poco de color pero quede enterita. Apagar el fuego y añadir un chorro de salsa da soja.


  Trinchar el magret de pato y mezclar con las verduritas.


  


  Consejo


  
    	Podemos servir el magret y las verduritas sobre una cama de arroz.

  


  


  


  


  
    PUNTAS DE SOLOMILLO STROGONOFF
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    INGREDIENTES


    
      	700 g de solomillo de vaca.


      	Harina.


      	Aceite.


      	1 diente de ajo.


      	1 cebolla.


      	250 g de champiñones.


      	15 g de mostaza.


      	100 ml de vino blanco.


      	5 g de pimentón.


      	150 ml de nata.


      	Perejil.

    

  


  


  


  


  


  


  Elaboración


  


  Este plato lo hago con las puntas que sobran de porcionar el solomillo menos noble que el filet mignon, pero igual de rico.


  Cortar el solomillo en tacos, salpimentarlo y pasarlo por harina. Freírlo en una sartén con un chorrito de aceite a fuego vivo y reservar.


  En la misma sartén, rehogar el ajo laminado y la cebolla en juliana, añadir los champiñones troceados y rehogar. Incorporar un poco de pimentón y el vino blanco, dejar reducir un poco y añadir la nata, la mostaza y el perejil picado. Dar un hervor al conjunto.


  Incorporar los trozos de solomillo y apagar enseguida. Con el calor residual de la salsa se calienta el solomillo pero no se pasa.


  


  Consejo


  
    	Me gusta guarnecer este plato con pasta cocida y salteada.
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    CODORNICES AL CHOCOLATE
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    INGREDIENTES


    
      	4 codornices.


      	1 cebolla.


      	2 onzas de chocolate negro.


      	50 ml de aceite de oliva.


      	2 dientes de ajo.


      	1 hoja de laurel.


      	2 clavos.


      	150 ml de vino tinto.


      	25 ml de vinagre de jerez.


      	Harina.

    

  


  


  


  


  


  


  Elaboración


  


  Salpimentar las codornices, pasarlas por harina y freírlas en una sartén con un chorro de aceite a fuego medio; dorarlas por ambos lados y reservar.


  En la misma sartén sin retirar del fuego, rehogar los ajos laminados y la cebolla en juliana unos 10 mi-

  nutos hasta que todo esté bien sofrito. Incorporar los clavos, el laurel y media cucharadita de harina, remover y verter el vino, el vinagre y un vaso de agua. Mezclar bien e incorporar de nuevo las codornices y el chocolate troceado.


  Dejar cocer a fuego lento unos 30 minutos.


  


  Consejo


  
    	Para que guarden la forma, las codornices se pueden atar con hilo de cocina antes de freír y retirarlo después de guisarlas.

  


  


  


  


  
    PICHÓN RELLENO DE FOIE GRAS Y CALABACÍN
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    INGREDIENTES


    


    Para el pichón


    
      	4 pichones de sangre.


      	200 g de foie gras.


      	1 calabacín.


      	1 diente de ajo.

    


    


    Para la salsa


    
      	3 carcasas de pichón.


      	1 diente de ajo.


      	Media zanahoria.


      	Media cebolla.


      	Medio puerro.


      	1 dl de salsa de soja.


      	1 dl de vino blanco.


      	1 dl de brandy.


      	10 g de maicena.


      	20 g de mantequilla.

    

  


  


  


  


  


  


  Elaboración


  


  Del pichón


  Rallar el calabacín por el lado grueso y saltearlo en una sartén con un chorrito de aceite y el ajo laminado. Deshuesar los pichones y sacar dos mitades de pechuga y muslito, salpimentar y rellenar cada mitad con el calabacín y un trozo de 25 g de foie gras. Cerrar con la ayuda de dos palillos. Marcar los pichones en la sartén para darles un buen color y terminarlos en horno durante 2 minutos a 220 ºC. Es muy importante dejarlos reposar 5 minutos más.


  


  De la salsa


  En una cazuela a fuego fuerte dorar los huesos del pichón hasta obtener un buen color y añadir las verduras troceadas. Incorporar el brandy, el vino y la soja, cubrir de agua y dejar al fuego 30 minutos. Colar y ligar con un poco de maicena y mantequilla.


  


  Montaje


  


  Servir el pichón salseado y guarnecido con un poco de calabacín a la plancha y unas patatas.


  


  


  


  
    TARTAR DE SOLOMILLO


    [image: DB07.jpg]


    INGREDIENTES


    
      	700 g de solomillo de ternera.


      	2 chalotas.


      	1 diente de ajo.


      	Canela en polvo.


      	Comino.


      	Cilantro.


      	Jengibre.


      	Perejil.


      	Cebollino.


      	Hierbabuena.


      	Pimienta rosa.


      	Aceite de oliva.


      	4 yemas.


      	4 huevos de codorniz.


      	Rúcula.

    

  


  


  


  


  


  


  Elaboración


  


  Me encantan los tartares, hago uno con salsa de soja y wasabi muy rico, utilizando productos asiáticos, tan lejos en la distancia pero muy presentes en mi cocina. En esta receta, sin embargo, quiero mirar al norte de África, tan próximo en el espacio y en lo cultural.


  Cortamos el solomillo con un cuchillo bien afilado.


  Picamos la chalota, el ajo y las hierbas frescas (cebollino, cilantro, perejil, hierbabuena). Mezclamos con la carne, el aceite de oliva y las yemas de huevo. Aliñamos con el resto de las especias al gusto (canela, comino, jengibre, pimienta rosa...) y sazonamos.


  Servimos el tartar con unas hojas de rúcula y coronado con un huevo de codorniz frito.
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  Merendar es sano


  


  


  


  


  POR alguna misteriosa razón, merendamos siendo niños y prácticamente dejamos de hacerlo cuando entramos en la edad adulta. Lo cierto es que todos los expertos recomiendan hacerlo porque encaja perfectamente en uno de los mandamientos de una dieta saludable: comer más veces y en menor cantidad a lo largo del día.


  Al igual que un tentempié a media mañana nos ayuda a sobrellevar las horas que faltan para la comida, la merienda evita que lleguemos a la cena desfallecidos. Con más motivo si, tras la jornada laboral, hacemos deporte, paseamos o realizamos cualquier otra actividad que suponga un cierto desgaste físico. Ahora bien, ¿qué merendamos? Más o menos, algo parecido al desayuno, pero más ligero; es decir, productos lácteos, frutas o zumos, pan, tostadas, quizá algún fiambre. En las meriendas infantiles el pan con chocolate de antaño cedió protagonismo a la untuosa crema de cacao, y esta a los bollos industriales, hasta que diversos estudios demostraron que las grasas hidrogenadas con que estos se elaboran tienen buena parte de responsabilidad en la creciente obesidad infantil.


  Sorprende comprobar que en las diversas culturas culinarias del mundo en las que la merienda es una costumbre asentada, esta suele tender a lo dulce, a la pastelería en sus más variadas formas, quizá porque se reconoce como el momento en el que el cuerpo se resetea para cambiar de actividad (del trabajo al ocio, de las clases al deporte...) y se recarga de energía. También son dulces la mayoría de recetas que propongo en este libro para distraer el apetito a media tarde, excepto el tentador y energético sándwich rebozado. Y todas reivindican la tradición repostera, la de los bizcochos, pastas y bollos hechos en casa, sin más ingredientes que harina, azúcar, huevos, leche, aceite y mucha imaginación. Son dulces saludables y apetitosos que se preparan en minutos y cuyos aromas inundan la cocina y se incrustan en la memoria gustativa de los niños. Es hora de encender el horno y revivir esas meriendas de la infancia.
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    TORRIJAS DE VINO


    [image: _MG_3716.jpg]


    INGREDIENTES


    
      	1 barra de pan.


      	500 ml de vino blanco dulce.


      	2 huevos.


      	200 ml de aceite de girasol.


      	Azúcar glas.


      	Canela en polvo.
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  Elaboración


  


  Cortar el pan de forma sesgada en rebanadas gruesas, como de unos 2 cm. Dejarlas empapar en el vino blanco dulce, escurrirlas y pasarlas por el huevo batido, freír en una sartén a fuego medio.


  Sacar del fuego y escurrir las torrijas en una bandeja con papel de cocina que absorberá el aceite sobrante.


  Espolvorear las torrijas con azúcar glas y canela en polvo a partes iguales.


  


  Consejos


  •A veces frío las torrijas en aceite de girasol ya que es más neutro, sin sabor, pero no me disgusta utilizar aceite de oliva, que aporta ese sabor tan mediterráneo. Las dos opciones me gustan, siempre que el aceite esté limpio.


  •Me gusta acompañar las torrijas de vino con fruta, que aporta frescor. Con unas uvas, por ejemplo, ya que son el origen del vino.


  


  


  
    SÁNDWICH REBOZADO


    [image: _MG_3754.jpg]


    INGREDIENTES


    
      	16 rebanadas de pan de molde.


      	8 lonchas de jamón de York.


      	8 lonchas de queso emmental.


      	3 huevos.


      	Mantequilla.

    

  


  


  


  


  


  


  Elaboración


  


  Esta es una de esas recetas que no entiendo cómo no es mucho más popular, con lo buena y fácil que es hacerla en casa.


  Es tan simple como montar unos sándwiches de jamón y queso, aplastarlos con la mano una vez tapados y rebozarlos en huevo batido para marcarlos en una sartén a fuego medio con mantequilla, lo suficiente para que queden bien doraditos y se funda el queso.


  Es la versión ilustrada del mixto de toda la vida, un 10.


  


  


  


  
    BIZCOCHO DE ZANAHORIA
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    INGREDIENTES


    
      	225 g de zanahorias.


      	120 g de aceite de oliva.


      	130 g de harina.


      	150 g de azúcar.


      	10 g de levadura en polvo.


      	3 huevos.

    

  


  


  


  


  


  


  Elaboración


  


  Precalentar el horno a 180 ºC.


  Pelar las zanahorias y triturarlas con la batidora junto con el aceite. Yo no trituro mucho porque me gusta que se noten un poco los trocitos de zanahoria en el bizcocho.


  Mezclar en un bol los huevos y el azúcar, añadir la zanahoria triturada con el aceite e incorporar la harina con la levadura.


  Engrasar un molde con mantequilla y espolvorear con harina para poder luego desmoldar el bizcocho. Verter la masa y hornearla a 180 ºC unos 25 minutos. El tiempo depende del grosor del bizcocho, lo mejor es chequear que está cocido pinchando en el centro con un cuchillito o una aguja y comprobar que sale limpia antes de sacar el molde del horno.


  Una vez que haya perdido temperatura, desmoldar el bizcocho y espolvorearlo con azúcar glas.


  


  Consejo


  
    	Para desmoldar bien el bizcocho aconsejo utilizar papel parafinado especial para horno. Basta con forrar el molde con este papel antes de echar la masa de bizcocho.
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    BIZCOCHO DE YOGUR


    [image: _MG_6472.tif]


    INGREDIENTES


    
      	1 yogur (medida).


      	1 medida de aceite.


      	2 medidas de azúcar.


      	3 medidas de harina.


      	3 huevos.


      	1 naranja.


      	10 g de levadura química.


      	Azúcar glas.


      	Mantequilla.

    

  


  


  


  


  


  


  Elaboración


  


  Mezclamos todos los ingredientes en un bol. Primero el yogur y así utilizamos el envase como vaso medidor. Añadimos un vasito de aceite, dos de azúcar, tres de harina, los huevos y la levadura química, y aromatizamos con la ralladura de la piel de la naranja.


  Engrasamos un molde para horno con mantequilla y espolvoreamos con un poco de harina para facilitar el desmoldado. Vertemos la masa de bizcocho y horneamos a 180 ºC una media hora. El tiempo de cocción dependerá del molde y del horno, lo mejor es comprobar que está cocido pinchando con una aguja y verificar que sale limpia.


  Dejamos enfriar el bizcocho, lo desmoldamos y espolvoreamos con azúcar glas.


  


  Consejos


  
    	Es una receta superfácil, un clásico. Le tengo especial cariño, porque es la primera que ejecuté yo solo con 11 años, y hoy día sigo haciéndola.


    	Me gusta guarnecer el bizcocho con nata montada y fresas.
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    PLUM CAKE


    [image: _MG_1764.jpg]


    INGREDIENTES


    
      	80 g de orejones.


      	60 g de ciruelas pasas.


      	50 g de arándanos rojos o pasas.


      	25 g de almendras tostadas.


      	30 g de nueces.


      	40 g de ron.


      	150 g de mantequilla.


      	80 g de azúcar.


      	4 huevos.


      	220 g de harina.


      	15 g de levadura en polvo.


      	Ralladura de un limón.


      	Ralladura de una naranja.
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  Elaboración


  


  Cortar los orejones y las ciruelas en trocitos de 1 cm, aproximadamente. Ponerlos en un bol, junto con los arándanos o las pasas, e hidratar las frutas con el ron.


  Trabajar la mantequilla a temperatura ambiente con el azúcar hasta obtener una textura de pomada. Añadir los huevos, la harina, la ralladura de cítricos y la levadura, y trabajar todo junto. Incorporar las frutas maceradas y el ron, mezclar bien y verter la masa en un molde de pudin previamente untado con mantequilla y espolvoreado con harina.


  Hornear a 180 ºC durante aproximadamente 50 minutos. Comprobaremos que el plum cake está cocido si lo pinchamos con un chuchillo y la hoja sale limpia.


  Una vez frío, lo desmoldamos y lo podemos espolvorear con azúcar glas.


  


  Consejo


  
    	El plum cake puede llevar fruta escarchada y, aunque a mí me gusta, es una de esas cosas que luego algunos de mis invitados se dejan en el plato, pero los que no dejan nada, repiten.
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    PUDIN ALEMÁN CON VIRUTAS DE CHOCOLATE
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    INGREDIENTES


    
      	300 g de queso quark.


      	150 g de azúcar.


      	3 huevos.


      	2 yemas.


      	1 limón.


      	100 g de chocolate con leche.


      	Frambuesas.


      	Mantequilla.


      	Canela en polvo.


      	Sal.

    

  


  


  


  


  


  


  Elaboración


  


  Poner el queso quark sobre un colador para que pierda algo del suero y luego mezclarlo en un bol con los huevos enteros, las yemas adicionales, el azúcar, una pizca de canela en polvo, una punta de sal y la ralladura de un limón. Mezclar enérgicamente hasta obtener una masa homogénea.


  Engrasar unos moldes individuales con la mantequilla y verter la masa dentro, con cuidado de no llenar más de tres cuartas partes; de lo contrario, la masa rebosaría al crecer en el horno.


  Hornear a 160 ºC unos 40 minutos. Dejar enfriar y desmoldar.


  


  Montaje


  


  Servir los púdines individuales cubiertos de virutas de chocolate y frambuesas.


  


  Consejos


  
    	Las virutas de chocolate se sacan muy fácil raspando el chocolate con un pelador, es importante que el chocolate no esté frío de la nevera.


    	El quark es un queso de origen alemán, fresco, cremoso, con un toque ácido y muy saludable. Pero esta misma receta se puede hacer con otros quesos similares, como queso de Burgos, y también queda muy bien.

  


  


  


  
    SAMOSAS DE CREMA PASTELERA CON FRAMBUESA Y CHOCOLATE
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    INGREDIENTES


    


    Para la crema pastelera


    
      	500 ml de leche.


      	80 g de yemas (4 unidades).


      	150 g de azúcar.


      	75 g de harina.


      	1 rama de canela.


      	1 piel de limón y/o naranja.

    


    


    Para las samosas


    
      	Pasta filo.


      	Frambuesas.


      	Chocolate.


      	Canela en polvo.


      	Azúcar glas.

    

  


  


  


  


  


  


  Elaboración


  


  De la crema pastelera


  Llevar a ebullición la leche fría con los aromáticos (canela y piel de cítricos), tapar y dejar infusionar unos minutos.


  Mezclar las yemas con el azúcar y la harina en frío, incorporar la leche colada y cocer al fuego bajo sin parar de remover hasta que espese.
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  De las samosas


  Cortar la pasta filo en tiras de unos 5 cm de ancho, poner una cucharada de crema pastelera, una frambuesa y un trozo de chocolate, y cerrar doblando la pasta hasta crear una empanadilla triangular, la forma típica de la samosa. Sellar los bordes humedeciendo la pasta con agua. Debe ser un ejercicio rápido para evitar que se seque la pasta filo. Con el mismo fin, mientras trabajamos una samosa, debemos mantener tapado con un paño el resto de la pasta.


  Freír las samosas en abundante aceite, escurrir sobre un papel de cocina y espolvorear con canela y azúcar glas.


  


  Consejos


  
    	Utilizando la misma técnica, se pueden hacer empanadillas dulces con otros ingredientes.


    	Una vez hecha, la crema pastelera se cubre con papel film para evitar que se seque y se cree una costra. También se puede untar la superficie con mantequilla para crear una película aislante.


    	La samosa es una empanadilla frita típica del sur de Asia que se suele rellenar con verduras y carnes.


    	La pasta filo es una masa propia del Mediterráneo oriental que se caracteriza por ser extremadamente fina. Su elaboración es prolija, pero es fácil encontrarla envasada en supermercados.
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  Todos a cenar


  


  


  


  


  ESTÁ demostrado que cenar en familia es más saludable, y no porque el tocino engorde menos, sino porque al cenar en familia uno se preocupa un poco más, le damos más importancia al ritual de la cena, todo es más variado, masticamos más y mejor y cultivamos las relaciones domésticas.


  A todos nos pasa: es la hora de la cena y no hay nada preparado, hay que improvisar algo (a mí se me da muy bien eso), pero no es lo que me gustaría inculcar con este libro.


  Seamos sinceros, sabemos que tendremos que cenar y cuántos seremos antes de la hora de la cena, es una rutina de todos los días, ¿cómo permitimos que nos pille el toro? No propongo que nos tiremos tres horas en la cocina haciendo platos complicados con cuatro guarniciones. La mayoría de los guisos son muy fáciles, lo pones todo en la olla a fuego lento y a correr… A eso me refiero, si prevemos que tendremos que cenar, el tiempo que dedicamos puede ser el mismo, pero mejor organizado. Y no olvidemos que estos guisos no solo son infinitamente más saludables y ricos que los alimentos precocinados, sino además más económicos.


  Que la cena no sea otro suplicio más del día, ya tenemos muchos. Hagamos que prepararla sea parte de nuestro ocio. Cocinar es divertido; son las prisas y la rutina las que pueden hacernos cambiar de parecer.


  Aquí os propongo recetas reales para disfrutar comiendo y para disfrutar cocinando.
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    AGUACATE CON LANGOSTINOS AL HORNO
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    INGREDIENTES


    
      	4 aguacates.


      	1 cebolla.


      	20 g de aceite de oliva.


      	16 langostinos.


      	1 limón.


      	25 ml de brandy.


      	30 g de queso rallado.

    

  


  


  


  


  


  


  Elaboración


  


  Cortar los aguacates por la mitad, quitar el hueso y sacar su carne con cuidado de no romper la cáscara. Cortar la carne de aguacate en dados y aliñarla con el zumo de limón.


  Limpiar los langostinos reservando las cabezas. Cortarlos en trozos de bocado.


  Picar la cebolla y saltear en una sartén con un chorrito de aceite. Cuando esté bien rehogada incorporar los langostinos y sus cabezas, saltear y flamear con el brandy. Retirar cuidadosamente las cabezas, estrujándolas para que dejen su jugo.


  Añadir el aguacate, salpimentar y rehogar todo junto. Retirar del fuego y rellenar las cáscaras de aguacate. Cubrirlas con queso rallado y gratinar.


  


  


  


  
    CREMA DE CALABACÍN CON QUESITOS
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    INGREDIENTES


    
      	3 calabacines.


      	1 diente de ajo.


      	1 cebolla.


      	2 patatas.


      	40 ml de aceite de oliva.


      	100 ml de vino blanco.


      	1 l de caldo de pollo.


      	5 quesitos.


      	100 ml de nata.

    

  


  


  


  


  


  


  Elaboración


  


  Pelar y cortar grosso modo la cebolla y las patatas, limpiar el calabacín y, sin pelar, cortarlo también en trozos.


  En una olla, dorar el ajo laminado con un chorro de aceite, añadir la cebolla, el calabacín y la patata, y rehogar a fuego medio.


  Mojar con un chorrito de vino blanco y el caldo. Añadir los quesitos. Dejar cocer todo a fuego medio unos 20 minutos, hasta que la patata esté bien cocida.


  Triturar y pasar por un chino.


  Montar la nata (sin azúcar) con una pizca de sal.


  Servir la crema caliente o fría con unos costrones de pan y una isla flotante de nata.


  


  Consejos


  
    	Me gusta mojar esta crema con caldo, pero si no tengo, no pasa nada, lo hago con agua.


    	Para darle un toque fresco, termino guarneciendo con cebollino picado.

  


  


  


  
    CREMA DE CALABAZA CON LECHE DE COCO
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    INGREDIENTES


    
      	1 cebolla.


      	1 diente de ajo.


      	500 g de calabaza.


      	30 ml de aceite de oliva.


      	2 patatas.


      	40 ml de vino blanco.


      	Semillas de cardamomo.


      	800 ml de caldo de pollo.


      	400 ml de leche de coco (una lata).


      	Cilantro fresco.

    

  


  


  


  


  


  


  Elaboración


  


  En una cazuela, dorar los ajos laminados con un chorro de aceite e incorporar la cebolla pelada y cortada grosso modo. Rehogar un poco e incorporar la calabaza y las patatas, peladas y cortadas grosso modo, y el cardamomo. Rehogar el conjunto dándole unas vueltas con una cuchara de madera. Mojar con el vino blanco, el caldo y la leche de coco.


  Dejar cocer a fuego medio y tapado hasta que la calabaza y la patata estén bien cocidas, unos 30 minutos.


  Triturar y servir caliente con cilantro fresco picado.


  


  Consejos


  
    	Me gusta mojar las cremas con caldo, pero si no tengo, no me preocupo y pongo agua. Y si no hay cardamomo, pues tampoco pasa nada.


    	Para ocasiones especiales, esta crema guarnecida con langostinos o berberechos queda muy lucida.

  


  


  


  
    CREMA DE ESPÁRRAGOS CON SETAS Y LANGOSTINOS
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    INGREDIENTES


    
      	1 manojo de espárragos verdes.


      	8 langostinos.


      	200 g de setas de temporada.


      	1 diente de ajo.


      	Aceite de oliva.

    

  


  


  


  


  


  


  Elaboración


  


  Cocer los espárragos verdes (sin pelar) en una olla con abundante agua hirviendo. Enfriar rápidamente en agua fría para que conserven un bonito color verde intenso. El espárrago debe quedar al dente.


  Cortar las yemas de espárrago y reservar. Los tallos los trituramos con un buen chorro de aceite y un poco del agua de su cocción. Salpimentar, pasar por un chino y enfriar.


  Saltear las setas en una sartén a fuego vivo con un chorrito de aceite y el ajo laminado, salpimentar.


  En la misma sartén, saltear los langostinos pelados y templar las yemas de espárrago.


  Servir la crema fría con las setitas, las yemas de espárrago y el langostino como guarnición caliente.


  


  


  


  
    ENDIBIAS CON SALSA DE QUESO DE CABRA
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    INGREDIENTES


    
      	4 endibias.


      	1 pera.


      	1 yogur.


      	50 g de queso de cabra.


      	100 g de nueces.


      	50 g de piñones.


      	1 dl de aceite de oliva.


      	1 limón.


      	100 g de aceitunas negras.


      	6 tomatitos cherry.


      	Perejil.

    

  


  


  


  


  


  


  Elaboración


  


  Elaborar una salsa triturando el yogur con el queso de cabra, la mitad de las nueces y los piñones, la pera pelada y troceada, el zumo del limón, el aceite de oliva y unas hojas del perejil. Rebajamos con agua hasta obtener una textura ligera. Salpimentar.


  Cortar las endibias limpias a lo largo en sextos, disponerlas en una fuente y naparlas con la salsa. Repartir por encima el resto de las nueces y los piñones troceados, las aceitunas en rodajas y los tomatitos cherry cortados por la mitad.
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    PURÉ DE ZANAHORIA Y MENTA
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    INGREDIENTES


    
      	400 g de zanahorias.


      	200 g de patatas.


      	Media cebolla.


      	1 manojito de menta.


      	30 g de aceite de oliva.

    

  


  


  


  


  


  


  Elaboración


  


  Pelar, lavar y cortar las patatas grosso modo y hacer lo mismo con la cebolla y las zanahorias.


  Rehogar las verduras en una olla con un buen chorro de aceite. Cubrir bien con agua y cocerlas a fuego medio unos 20 minutos, hasta que estén bien cocidas.


  Triturar con un buen chorro de aceite de oliva crudo hasta obtener una crema fina.


  Se puede servir fría o caliente, pero siempre aromatizada con las hojas de menta fresca cortadas al momento.


  


  Consejo


  
    	A la hora de cocer las verduras, un poco de jengibre fresco rallado les da un toque muy especial.
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    ENSALADA DE BACALAO, NARANJA Y GRANADA
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    INGREDIENTES


    
      	2 lomos de bacalao desalado.


      	2 naranjas de mesa.


      	1 granada.


      	1 cebolleta.


      	16 tomates cherry.


      	Cebollino.


      	Aceite de oliva.


      	Vinagre de jerez.

    

  


  


  


  


  


  


  Elaboración


  


  [image: 23441.jpg]


  Cortamos los lomos en taquitos, cerciorándonos de que no tienen espinas. Cortamos los cherry por la mitad y picamos la cebolleta y el cebollino. Pelamos las naranjas y las cortamos en dados (yo les saco los gajos, pero da igual), desgranamos la granada y mezclamos todos los ingredientes en una ensaladera.


  Aliñar con un buen aceite de oliva y un chorrito de un buen vinagre.


  


  Consejo


  
    	Yo compro siempre los lomos de bacalao ya desalado. Si se desala en casa, el bacalao debe conservar un punto de sal. Es una pena desalarlo en exceso, porque entonces ya no tiene arreglo.

  


  


  


  


  
    ENSALADA DE LENTEJAS CON GAMBAS, NARANJA Y COMINO
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    INGREDIENTES


    
      	Lentejas guisadas.


      	1 diente de ajo.


      	1 cebolleta.


      	1 zanahoria.


      	2 naranjas.


      	100 g de gambas o langostinos cocidos.


      	100 g de hojas de lechuga.


      	Comino.


      	Aceite de oliva.


      	Vinagre de jerez.

    

  


  


  


  


  


  


  Elaboración


  


  Esta receta es un buen ejemplo de cocina de aprovechamiento. Yo no guiso unas lentejas para hacer esta ensalada, lo que hago es, cuando cocino lentejas, cocer un poco más, con intención de que me sobren, que el trabajo es el mismo, y son las que utilizo para elaborar esta fácil y socorrida ensalada.


  En crudo, pelar y picar finamente la cebolleta, el ajo y la zanahoria, y ponerlo todo en una ensaladera junto con las lentejas guisadas y frías. Incorporar las naranjas en gajos o en dados, y las gambas o langostinos cocidos y pelados, mezclar y aliñar con un buen vinagre, un buen aceite de oliva y comino al gusto.


  Conservar en la nevera hasta la hora de servir, y emplatar guarneciendo con unas hojas de lechuga variada.


  


  Consejo


  
    	Para saber cómo se hacen las lentejas, se puede consultar la receta de lentejas con pato.

  


  


  


  


  
    SOPA DE REMOLACHA Y PUERRO
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    INGREDIENTES


    
      	350 g de remolacha cocida.


      	1 puerro.


      	1 zanahoria.


      	1 cebolla.


      	1 patata.


      	1 diente de ajo.


      	3 champiñones.


      	40 g de aceite de oliva.


      	60 g de nata.


      	1 hoja de laurel.

    

  


  


  


  


  


  


  Elaboración


  


  Limpiar las hortalizas y cortarlas grosso modo. Dorar un poco los ajos laminados en una olla a fuego medio con un chorrito de aceite, incorporar la cebolla, el puerro, la zanahoria y la patata, rehogar un poco y cubrir de agua; añadir el laurel y la remolacha cocida, que teñirá toda la sopa.


  Dejar cocer hasta que la patata esté bien cocida, salpimentar, triturar y pasar por un chino para que la sopa quede bien fina.


  Esta sopa está muy rica tanto fría en verano como caliente en invierno. A mí me gusta servirla añadiendo a última hora en el plato un poco de nata líquida o montada (sin azúcar, claro) y darle un toque fresco con germinados, pamplinas (una verdura parecida al berro), etcétera.


  


  Consejo


  
    	El espesor de la sopa va a gustos y se lo damos con la cantidad de agua que pongamos, pero no ha de quedar ni muy espesa ni muy aguada.
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    SOPA DE TOMATE Y ALBAHACA
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    INGREDIENTES


    
      	700 g de tomate rojo maduro.


      	2 dientes de ajo.


      	1 cebolla.


      	100 ml de vino blanco.


      	4 quesitos en porciones.


      	60 ml de aceite de oliva.


      	70 g de nueces.


      	Albahaca fresca.

    

  


  


  


  


  


  


  Elaboración


  


  En una olla a fuego medio con un chorro de aceite de oliva, dorar los ajos laminados, incorporar la cebolla troceada y rehogar. Agregar los tomates lavados y troceados e incorporar el vino blanco, las nueces, los quesitos y agua, pero sin cubrir.


  Dejar cocer unos 10 minutos, triturar y pasar por el chino.


  Es una sopa muy agradecida tanto fría en verano como caliente en invierno.


  En el momento de servir se aromatiza con hojas de albahaca fresca recién cortadas y con un chorrito de aceite.
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    ESPINACAS CON BECHAMEL Y MEJILLONES
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    INGREDIENTES


    


    Para los mejillones


    
      	300 g de mejillones.


      	80 g de vino blanco.

    


    


    Para la bechamel


    
      	500 ml de leche.


      	35 g de harina.


      	35 g de mantequilla.


      	Nuez moscada.

    


    


    Para las espinacas


    
      	500 g de espinacas.


      	4 dientes de ajo.


      	20 g de aceite de oliva.


      	40 g de queso rallado.

    

  


  


  


  


  


  


  Elaboración


  


  De los mejillones


  Meter los mejillones en un cazo con el vino y a fuego vivo. Tapar y dejar un par de minutos hasta que se empiecen a abrir. Retirar del fuego, separar la carne de la concha y reservar tanto los mejillones como el caldo.


  


  De la bechamel


  Calentar la leche con la nuez moscada rallada y una pizca de sal.


  En una olla a fuego medio, fundir la mantequilla, incorporar la harina, remover y dejar cocer unos minutos (la mantequilla y harina a partes iguales en cocina se llama roux). Añadir la leche bien caliente y de golpe (con unos de minutos de cocción previa del roux está garantizado que no salen grumos). Remover enérgicamente e incorporar el caldo de la cocción de los mejillones.


  Dejar cocer a fuego medio 10 minutos más, removiendo para que la bechamel no se agarre, hasta que la harina esté bien cocida.


  


  De las espinacas


  En una sartén grande a fuego medio con un buen chorro de aceite, dorar los ajos laminados e incorporar las espinacas previamente lavadas. Aunque parezca que son muchas y no caben en la sartén, cocedlas sin miedo, enseguida merman y se quedan en nada. Salpimentar y añadir la bechamel y los mejillones. Mezclar y poner en una bandeja de horno. Cubrir con queso rallado al gusto y gratinar bajo el grill del horno.
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    ENSALADA CON VINAGRETA DE REMOLACHA Y MOZZARELLA


    [image: _MG_8823.jpg]


    INGREDIENTES


    


    Para la ensalada


    
      	200 g de lechugas variadas.


      	200 g de pulpo cocido.


      	200 g de mozzarella.


      	20 tomates cherry.


      	20 frambuesas.


      	2 chalotas.


      	Cebollino.


      	40 g de nueces.


      	20 g de piñones.


      	30 g de pasas.

    


    


    Para la vinagreta de remolacha


    
      	400 g de remolacha cocida.


      	55 g de vinagre de jerez.


      	75 g de aceite de oliva.


      	Sal.

    

  


  


  


  


  


  


  Elaboración


  


  De la ensalada


  Verter un par de cucharadas generosas de vinagreta de remolacha en el plato y extenderlas con ayuda de la cuchara para que sirvan de base de la ensalada.


  Con el resto de los ingredientes (picados o troceados en el caso del pulpo, la mozzarella, las chalotas, el cebollino y las nueces) montar una ensalada sobre la base de vinagreta de remolacha.


  


  De la vinagreta de remolacha


  Meter la remolacha cocida troceada junto con el vinagre, el aceite y la sal en un vaso y triturar con la batidora hasta lograr una textura fina, como de puré.
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    ENSALADA DE VERDURAS ASADAS Y QUESO
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    INGREDIENTES


    


    Para la ensalada


    
      	1 pimiento rojo.


      	1 pimiento verde.


      	1 calabacín.


      	1 berenjena.


      	2 ajetes.


      	50 g de aceitunas negras.


      	100 g de queso fresco.


      	4 huevos.


      	Tomillo.

    


    


    Para el aliño


    
      	15 g de mostaza verde.


      	15 g de vinagre de jerez.


      	40 g de aceite de oliva.


      	20 g de miel.


      	Sal.

    

  


  


  


  


  


  


  Elaboración


  


  De la ensalada


  Lavar los pimientos, el calabacín y la berenjena, colocar en una bandeja de horno, sazonar, rociar con un chorrito de aceite y poner una ramita de tomillo. Hornear a 200 ºC unos 30 minutos.


  Una vez fuera del fuego, envolvemos los pimientos con papel de periódico o film y los dejamos reposar 10 minutos para que sea mucho mas fácil pelarlos.


  Cortar todas las verduras asadas en tiras. Cortar el ajete fresco en rodajas, tanto el tallo blanco como el verde.


  Cocer los huevos 9 minutos, pelarlos y cortarlos en octavos. Cortar el queso en tacos.


  Mezclar las verduras asadas con el ajete, las aceitunas sin hueso, el queso y el huevo cocido. Aliñar con la vinagreta y conservar en la nevera antes de servir.


  


  Del aliño


  Poner todos los ingredientes en un vaso y emulsionar con la batidora, el aliño debe quedar montado como una mayonesa ligera.


  


  Consejo


  
    	Es una ensalada con su trabajillo, pero tiene la gran ventaja de que se puede tener terminada y aliñada con anterioridad. Otras ensaladas con lechuga no se pueden conservar aliñadas porque se queman las hojas.

  


  


  


  


  
    ALITAS DE POLLO CON SOJA, MIEL Y LIMÓN


    [image: _MG_4515.jpg]


    INGREDIENTES


    
      	500 g de alitas de pollo.


      	50 ml de salsa de soja.


      	50 g de miel.


      	2 limones.


      	Orégano.

    

  


  


  


  


  


  


  Elaboración


  


  Este plato no puede ser mas fácil. Hacer un mejunje mezclando la salsa de soja, la miel, el zumo de los dos limones y un poco de orégano.


  Barnizar las alitas con el mejunje sobre una bandeja de horno. Hornear a 200 ºC unos 20 minutos, regando con el mejunje de vez en cuando. La piel debe quedar crujientita.


  


  


  


  
    FAJITAS DE POLLO
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    INGREDIENTES


    
      	8 tortillas de trigo.


      	1 pechuga de pollo.


      	2 tomates.


      	Media cebolla.


      	Medio pimiento verde.


      	Medio pimiento rojo.


      	2 huevos cocidos.


      	Chile.


      	Aceite de oliva.


      	Lechuga.


      	Cilantro.

    

  


  


  


  


  


  


  Elaboración


  


  Cortar la pechuga en tiras, salpimentarla y saltearla en una sartén a fuego vivo con un chorrito de aceite; reservar. En la misma sartén, saltear la cebolla y los pimientos cortados en juliana. Incorporar los tomates cortados en dados y el chile en juliana. Una vez salteadas las verduras, incorporar el pollo. Retirar de fuego e incorporar los huevos cocidos, pelados y troceados, así como el cilantro picado.


  Calentar un poco las tortillas en una sartén al fuego sin grasa y montar las fajitas poniendo una tortilla en la encimera, arriba una hoja de lechuga, un par de cucharadas de relleno en el centro y enrollar.


  


  


  


  
    ESPÁRRAGOS EN TEMPURA
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    INGREDIENTES


    
      	1 manojo de espárragos verdes.


      	80 g de harina.


      	90 ml de agua.


      	20 g de semillas de amapola.


      	Aceite para freír.

    

  


  


  


  


  


  


  Elaboración


  


  Mezclamos la harina con agua fría, pero no mucho, casi es mejor que queden grumos. Buscamos una textura que cubra los espárragos, si la mezcla queda muy líquida, no coge el rebozado, y si queda muy espesa, queda basto.


  Es importante que el agua esté bien fría, yo añado unos cubitos de hielo y mantengo la tempura en la nevera.


  Comprar espárragos verdes de calibre terciado y quitarles la parte dura del tallo, sin pelarlos; si son muy gruesos, cortarlos por la mitad en sentido longitudinal.


  Meter los espárragos en la tempura bien fría. Sacarlos de uno en uno impregnados en el rebozado y freírlos en abundante aceite muy caliente, ese contraste de temperatura es el que hace que la tempura quede crujiente.


  Inmediatamente, conforme sacamos los espárragos de la sartén, los disponemos en una bandeja con papel de cocina, para que no nos queden grasientos. Espolvorear la semillas de amapola sobre los espárragos en el momento de servirlos.


  


  Consejo


  
    	El espárrago verde es muy agradecido para hacer en tempura, pero, en temporada, el blanco, crudo y pelado, es todo un acierto. Cualquier verdura en tempura esta riquísima.

  


  


  


  


  
    CROQUETAS DE POLLO ASADO Y HUEVO


    [image: _MG_3491.jpg]


    INGREDIENTES


    


    Para la bechamel


    
      	500 ml de leche.


      	45 g de harina.


      	45 g de mantequilla.


      	200 g de restos de pollo asado.


      	2 huevos cocidos.


      	1 cebolla.


      	Nuez moscada.

    


    


    Para las croquetas


    
      	Harina.


      	Pan rallado.


      	Huevo.


      	Aceite.

    

  


  


  


  


  


  


  Elaboración


  


  De la bechamel


  Cortar la cebolla fina y rehogar a fuego flojo en una cacerola con la mantequilla, con cuidado de que esta no se queme.


  Calentar la leche.


  Cuando la cebolla esté bien pochada, incorporar la harina, remover y dejar cocer unos minutos (es lo que en cocina se llama roux, una base de salsas hecha de mantequilla cocida en una grasa). Cuando el roux lleve un par de minutos de cocción, añadir la leche bien caliente y de golpe y remover (está garantizado que así no quedan grumos).


  Dejar cocer a fuego medio 10 minutos más, removiendo para que no se agarre. Cuando la harina esté ya bien cocida, añadir el pollo picado y los huevos troceados. Mezclar y colocar en una bandeja. Dejar enfriar y para que no forme una costra tapar con papel film a piel (es decir, que el plástico toque directamente la bechamel para que no quede aire que reseque la superficie).


  


  De las croquetas


  Una vez que la bechamel está fría, dar forma a las croquetas con dos tenedores y pasarlas por harina, huevo y pan rallado, por este orden. Se pueden guardar así en la nevera para freír justo a la hora de consumir.


  Freír en abundante aceite bien caliente y escurrir sobre papel de cocina.


  


  Consejo


  
    	A mí me gusta asar el pollo con verduras (zanahoria, cebolla, puerro y ajo) cortadas grosso modo, con un limón exprimido y una dosis generosa de vino blanco. Luego añado las verduras y el jugo del asado en la bechamel, junto con el pollo desmenuzado.

  


  


  


  


  
    EMPANADILLAS


    [image: _MG_4459.TIF]


    INGREDIENTES


    
      	Masa de pizza (ver receta de la pizza casera).


      	Relleno de huevos rellenos (ver receta de los huevos rellenos).


      	Aceite.

    

  


  


  


  


  


  


  Elaboración


  


  La rutina es siempre la misma, un día hago pizza casera y me sobra masa, al día siguiente hago huevos rellenos y me sobra relleno, y con los restos hago las empanadillas mas ricas que he probado. Y mis niños se lo pasan pipa ayudándome.


  Con ayuda de un rodillo y con la encimera espolvoreada de harina, estiramos la masa y la dejamos finita. Con un cortapastas redondo cortamos discos de pasta.


  A cada disco de pasta le ponemos una cucharada de relleno dentro, cerramos presionando con un tenedor y reservamos.


  Si freímos las empanadillas en una sartén con aceite bien caliente, dorando la masa, escurrimos y ponemos sobre papel de cocina, nos quedará la masa crujiente y nada grasienta.


  


  Consejo


  
    	Las empanadillas calientes, recién hechas, están riquísimas, pero frías también, es un recurso 10.
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    PATATAS A LA CREMA CON QUESO AZUL
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    INGREDIENTES


    
      	400 g de patatas.


      	300 g de nata.


      	50 g de queso azul.


      	Tomillo fresco.


      	Nuez moscada.

    

  


  


  


  


  


  


  Elaboración


  


  Esta receta es una variante de todo un clásico de la cocina francesa, las pommes de terre à la crème.


  Poner a calentar la nata con el queso azul y el tomillo. Mientras tanto, pelar, lavar y cortar las patatas en rodajas. Mezclarlas con la nata y el queso azul, salpimentar, rallar un poco de nuez moscada y volcarlo todo en una bandeja de horno.


  Hornear a unos 200 ºC entre 45 minutos y una hora, hasta que las patatas estén bien cocidas y la capa superior doradita.


  


  Consejo


  
    	Esta receta es también una guarnición que acompaña de maravilla a cualquier plato.
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    QUICHE DE PUERRO Y QUESO DE CABRA
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    INGREDIENTES


    Para la masa quebrada


    
      	200 g de harina.


      	100 g de mantequilla.


      	1 huevo.


      	5 g de sal.

    


    


    Para el relleno


    
      	25 ml de aceite.


      	4 huevos.


      	100 g de leche.


      	250 g de nata.


      	70 g de parmesano rallado.


      	200 g de queso de cabra desmenuzado.


      	500 g de blanco de puerro.


      	Tomillo.
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  Elaboración


  


  De la masa quebrada


  Con anterioridad, dejar la mantequilla fuera del frigorífico para que tenga el punto de pomada. Mezclarla con el resto de los ingredientes hasta obtener una textura arenosa. No hay que trabajar mucho porque no queremos que se convierta en una masa elástica.


  Cubrir con papel film o un paño para que no se seque y dejarla reposar en la nevera una hora para que coja cuerpo.


  Estirar con un rodillo y colocar sobre un molde de quiche previamente untado con mantequilla. Es una masa quebradiza, si se rompe al pasarla de la mesa de trabajo al molde, no pasa nada, se le pega el roto dándole forma con el dedo y ya está. A mí me gusta que la masa sobresalga un poco por los bordes de las paredes. Pinchar la base de la masa con un tenedor, cubrirla con unas legumbres secas y prehornear la masa a 180 ºC unos 15 minutos. Retirar las legumbres.


  


  Del relleno


  Rehogar a fuego lento el puerro cortado en juliana con un poco de aceite. Batir los huevos e incorporar la nata y leche, mezclar con el puerro y añadir el queso parmesano rallado, el de cabra desmenuzado y las hojas de tomillo fresco.


  Verter sobre la masa quebrada prehorneada y terminar de hornear a 180 ºC 50 minutos más.


  


  Consejo


  
    	Las legumbres (alubias, garbanzos...) secas sirven para que la masa guarde la forma durante el horneado. Yo las guardo para utilizarlas con el mismo fin en otras ocasiones.
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    ROLLITOS DE PRIMAVERA DE JAMÓN DE YORK Y QUESO
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    INGREDIENTES


    
      	16 hojas de pasta de arroz para rollitos.


      	16 lonchas de jamón de York.


      	16 lonchas de queso emmental.


      	Aceite para freír.


      	Kétchup.

    

  


  


  


  


  


  


  Elaboración


  


  Esta receta es un invento que no tiene precio, se me ocurrió un día con mis hijos.


  Montar una loncha de queso sobre una de jamón y enrollar, formando un rulo.


  Colocar una hoja de pasta de arroz en la encimera como si fuera un rombo, con uno de los picos mirando hacia nosotros, colocar el rollito de jamón y queso en la parte inferior, plegar los laterales hacia dentro y enrollar la pasta de arroz sobre el rulo de jamón y queso (normalmente, en el envoltorio de la pasta para rollitos vienen unos dibujos explicativos para enrollarlos que son muy fáciles de seguir).


  Repetir la operación con el resto de las lonchas.


  Freír en abundante aceite a fuego fuerte, dorando ambas caras. Escurrir sobre papel de cocina para que queden crujientes y no grasientos.


  El queso queda fundido y riquísimo.


  


  Consejo


  
    	A los niños se los sirvo acompañados de kétchup, pero con una salsa agridulce quedan muy bien.

  


  


  


  


  
    TARTAR DE SALMÓN CON AGUACATE
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    INGREDIENTES


    
      	1 aguacate.


      	1 cebolla pequeña.


      	1 tomate.


      	1 cebollino.


      	2 limas.


      	70 g de aceite de oliva.


      	350 g de salmón.


      	5 g de sésamo negro.


      	2 g de wasabi.


      	10 g de salsa de soja.


      	10 g de mostaza verde.


      	Rúcula.


      	Tomates cherry.

    

  


  


  


  


  


  


  Elaboración


  


  Del salmón


  Picar la cebolla y el cebollino.


  Limpiar el salmón de piel y espinas y cortar su carne en daditos, con cortes limpios. En un bol, mezclar bien con una varilla la mostaza, el wasabi, la salsa de soja, un chorrito de aceite de oliva virgen, el zumo de una lima y el sésamo. Debe conseguirse una salsa emulsionada. Incorporar el salmón cortado y la mitad de la cebolla y el cebollino picado. Mezclar y reservar en frío.


  


  Del aguacate


  Cortar el aguacate en dados, ponerlo en un bol y rociarlo con el zumo de la otra lima. Pelar el tomate, cortarlo por la mitad, quitar las pepitas y hacer dados. Añadirlos al bol del aguacate junto con el resto de la cebolla y el cebollino picados. Agregar un chorrito de aceite, sal y pimienta, y mezclar bien.


  


  Montaje


  


  Colocar un aro de montaje en uno de los platos donde vamos a presentar el tartar, poner una base de rúcula, colocar una capa de aguacate y terminar con una capa de tartar. Decorar con un tomatito cherry.


  


  


  


  
    FILETE DE PANGA EN TEMPURA
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    INGREDIENTES


    
      	600 g de panga.


      	80 g de harina.


      	90 ml de agua.


      	20 g de semillas de amapola.


      	Aceite para freír.
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  Elaboración


  


  Freír en tempura parece algo complicado, pero es el rebozado de toda la vida pasado por harina, solo que en esta ocasión la harina está diluida en agua.


  Mezclamos la harina con agua fría, pero no mucho, casi es mejor que queden grumos. Buscamos una textura que cubra el pescado, si queda muy líquida el rebozado no coge, y si queda muy espesa resulta basto. Es importante que el agua esté bien fría, yo le añado unos cubitos de hielo y la conservo en la nevera. No es imprescindible, pero a mí me gusta añadir a la tempura unas semillas de amapola o sésamo, le da un toque más interesante y divertido.


  Cortamos los filetes de panga en tiras alargadas y de aproximadamente un centímetro de ancho. Los filetes de panga vienen sin espinas, pero comprobaremos que no haya ninguna.


  Metemos el pescado en la tempura bien fría. Sacamos las tiras de una en una impregnadas en el rebozado y las freímos en abundante aceite muy caliente. Ese contraste de temperatura es el que hace que la tempura quede crujiente y el pescado jugoso.


  Aprovecharemos la logística para guarnecer con alguna verdura también en tempura (tiras de calabacín, berenjena, pimiento, zanahoria, espárrago…).


  


  Consejos


  
    	Este plato queda también estupendo con otros pescados como el bacalao fresco (si es desalado, mejor todavía) o con pollo.


    	Se puede acompañar el pescado con una mayonesa hecha con alcaparras y perejil.
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    LENGUADO Y ESPÁRRAGO CON SOPA DE PEPINO Y YOGUR
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    INGREDIENTES


    


    Para los rollitos


    
      	4 filetes de lenguado.


      	8 espárragos verdes.

    


    


    Para la sopa fría de pepino y yogur


    
      	2 pepinos.


      	1 yogur.


      	1/8 de cebolla.


      	Un diente de ajo.


      	El zumo de medio limón.


      	30 ml de aceite de oliva virgen extra.


      	Orégano.


      	Pimienta.


      	Sal.


      	Agua muy fría.


      	Cebollino.


      	1 tomate.

    

  


  


  


  


  


  


  Elaboración


  


  De los rollitos


  Sazonar los filetes de lenguado y colocar en cada uno y de forma transversal dos yemas de espárrago escaldado. Enrollar sobre estas el filete de lenguado y sujetar insertando un palillo. Cocer los rollitos al vapor y quitar los palillos.


  


  De la sopa fría


  Lavar los pepinos, pelarlos —sin que nos importe dejar un poco de piel, casi es mejor—, cortarlos grosso modo y colocarlos en el vaso de la batidora, añadir el ajo y la cebolla pelada y troceada, y el resto de los ingredientes (excepto el tomate y el cebollino). Triturar bien, la densidad que queramos se la daremos añadiendo más o menos agua. A mí me gusta pasar la sopa por un chino para que quede más fina. Es muy importante servirla bien fría.


  


  Montaje


  


  Servir los rollitos de lenguado en plato sopero guarnecido con la sopa fría de pepino, unos dados de tomate y cebollino picado.


  


  Consejo


  
    	Es un plato refrescante para los días de verano. Cuando hace calor, me tomo litros y litros de sopa de pepino bien fresquita.

  


  


  


  


  
    MERLUZA CON NATA, PASAS Y PIÑONES
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    INGREDIENTES


    
      	4 lomos de merluza.


      	1 cebolla grande.


      	2 patatas.


      	1 limón.


      	4 dientes de ajo.


      	250 ml de nata.


      	70 g de pasas.


      	15 ml de brandy.


      	50 g de piñones.


      	50 g de parmesano.

    

  


  


  


  


  


  


  Elaboración


  


  Cocer las patatas con piel, cubiertas de agua y un poco de sal a fuego medio. Escurrirlas, pelarlas, cortarlas en rodajas y colocarlas de base en una bandeja de horno.


  En una sartén a fuego medio con un chorro de aceite, dorar los ajos laminados, incorporar la cebolla cortada en juliana y saltearla a fuego vivo. Cuando coja un poco de color, colocar la mitad sobre la patata de la bandeja de horno, disponer encima los lomos de pescado sazonados y cubrirlos con el resto de la cebolla.


  Exprimir el jugo del limón sobre el pescado, regar con la nata y distribuir por encima las pasas rehidratadas con el brandy y los piñones.


  Cubrir con el queso rallado y hornear 15 minutos a 180 ºC.


  


  Consejo


  
    	Este es un plato muy socorrido, en casa lo suelo hacer con lomos de merluza congelados que ya vienen limpios.
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    MERLUZA CON SÉSAMO, PURÉ DE CALABAZA Y COCO
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    INGREDIENTES


    Para la merluza


    
      	800 g de merluza.


      	40 g de sésamo blanco crudo.


      	Aceite de oliva.


      	30 g de leche de coco.


      	Hojitas frescas de lechugas variadas.

    


    


    Para el puré de calabaza


    
      	500 g de calabaza.


      	40 ml de vino blanco.


      	3 semillas de cardamomo.


      	10 g de azúcar.


      	Sal y pimienta.

    

  


  


  


  


  


  


  Elaboración


  


  De la merluza


  Desescamar, limpiar y desespinar la merluza, y luego cortarla en filetes. Posar el filete de merluza con el lado de la piel sobre un plato con el sésamo blanco con el objetivo de que quede impregnado de semillas. Acto seguido, posar por el mismo lado sobre una sartén al fuego bien caliente con un chorrito de aceite. Una vez que esta cara esté cocinada, dar la vuelta y cocinar por el otro lado, procurando no sobrecocer el pescado.


  


  Del puré de calabaza


  Pelar, limpiar y trocear grosso modo la calabaza. Colocar en una bandeja de horno, mojar con el vino blanco, aderezar con sal, pimienta y azúcar, y añadir el cardamomo. Hornear a 190 ºC durante una media hora. Triturarlo todo junto, incluido el cardamomo, y pasar por un chino fino.


  


  Montaje


  


  Servir la merluza con el puré de calabaza al cardamomo, unas hojas frescas de lechuga y una cucharada de leche de coco.


  


  


  


  
    PESCADO COCIDO CON CALABAZA, ZANAHORIA Y PATATA


    [image: _MG_4335.TIF]


    INGREDIENTES


    
      	500 g de cola de rape.


      	1 zanahoria.


      	2 patatas.


      	100 g de calabaza.


      	1 hoja de laurel.


      	70 g de aceite de oliva.

    

  


  


  


  


  


  


  Elaboración


  


  Este plato es el más fácil del mundo, un recurso saludable que hago muy a menudo.


  Basta con limpiar y trocear la verdura y ponerla a cocer junto con el pescado y la hoja de laurel en una olla, cubriendo con agua a añadiendo un buen chorro de aceite.


  


  Consejo


  


  
    	Para este plato sirve cualquier pescado, como pescadilla, panga o salmón, y se acepta cualquier verdura. A veces oscurezco el caldito con un poco de pimentón y azafrán. Una variante que hago muy frecuentemente es acompañar el caldito con un poco de arroz blanco.

  


  [image: 24683.jpg]


  


  


  
    MEJILLONES CON SALSA DE ESTRAGÓN


    [image: DB02.jpg]


    INGREDIENTES


    Para los mejillones


    
      	500 g de mejillones.


      	3 patatas.


      	1 coliflor pequeña.


      	200 ml de vino blanco.

    


    


    Para la salsa de estragón


    
      	200 g de aceite de oliva 0,4.


      	1 huevo.


      	10 g de mostaza.


      	Medio limón.


      	Sal.


      	Estragón fresco.

    

  


  


  


  


  


  


  Elaboración


  


  De los mejillones


  No debemos preocuparnos de limpiar mucho los mejillones, pues ya llegan al mercado debidamente depurados; solo hay que quitarles las barbas (los filamentos que llevan entre sus valvas), cogiéndolas entre el cuchillo y el pulgar y tirando de ellas hacia abajo. Los mejillones que no estén cerrados o rotos los desechamos, ya que no estarán vivos.


  Poner una cazuela de boca ancha con un chorro de vino a fuego vivo, tapar y llevar a ebullición. Introducir los mejillones, tapar y tenerlos unos minutos hasta que se empiecen a abrir. Retirar del fuego (no hay que tenerlos al fuego más de la cuenta). Sacar la carne de la concha y colar y reservar el caldo.


  Cocer la patata y la coliflor.


  


  De la salsa de estragón


  Montar una mayonesa poniendo el huevo, la mostaza, unas gotas de limón, un poco de aceite y sal en el vaso de la batidora. Introducir el brazo de la batidora hasta la base, enchufar y, según se va emulsionando el huevo, ir subiendo el brazo y agregar el resto del aceite poco a poco. Aligerar la mayonesa añadiendo un poco del agua de la cocción de los mejillones, que le aporta un sabor marino; lo complementamos con un toque anisado al añadir las hojas picadas de estragón fresco.


  


  Montaje


  


  Cortar la patata y la coliflor en rodajas gruesas (recién cocidas están infinitamente más ricas) y disponerlas en el plato formando una cama; repartir encima los mejillones y salsear.


  


  


  


  
    BROCHETAS DE POLLO CON KIKOS
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    INGREDIENTES


    
      	2 pechugas de pollo.


      	50 g de salsa de soja.


      	Kikos.


      	Aceite de oliva.

    

  


  


  


  


  


  


  Elaboración


  


  Cortar las pechugas en tiras (de la anchura de un dedo más o menos) y dejarlas macerar con la salsa de soja en la nevera un par de horas.


  Insertar a cada tira una brocheta de madera.


  Triturar los kikos aplastándolos con un rodillo o en la túrmix, pero que no queden pulverizados, mejor algo gruesos.


  Empanar las brochetas en los kikos rotos y freírlas en una sartén con el aceite bien caliente, escurrir en papel de cocina. Es importante que queden bien crujientes.


  


  Consejo


  
    	Guarnecer con un guacamole.

  


  


  


  


  
    ALITAS CON TANDOORI
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    INGREDIENTES


    
      	1 kg de alitas de pollo.


      	1 yogur.


      	15 g de tandoori.


      	Limón.

    

  


  


  


  


  


  


  Elaboración


  


  El tandoori masala es una mezcla de especias típica de las cocinas india y pakistaní que contiene comino, cardamomo, cayena, canela, cilantro, clavo, jengibre, ajo, pimienta, laurel o nuez moscada, entre otros condimentos. El término tandoori también sirve para designar los platos que se elaboran con esta mezcla o que se cocinan en el tandoor, un horno de barro con forma cilíndrica muy habitual en el norte de India. En España es fácil encontrar el tandoori envasado en tiendas y supermercados.


  Mezclar el yogur con el tandoori y macerar las alitas durante 5 horas como mínimo en la nevera para que se impregnen bien del sabor y el color.


  Escurrir el pollo, ponerlo en una bandeja de horno y hornear a 200 ºC hasta que las alitas queden bien tostadas.


  Servirlas rociadas con un poco de zumo de limón.


  


  


  


  
    SALMÓN MARINADO CON GUISANTES A LA MENTA
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    INGREDIENTES


    


    Para el salmón


    
      	600 g de salmón.


      	Sésamo tostado.


      	50 ml de vino de jerez.


      	1 limón.

    


    


    Para la crema de guisantes


    
      	300 g de guisantes.


      	Menta.


      	25 g de aceite de oliva.

    

  


  


  


  


  


  


  Elaboración


  


  Del salmón


  No comprar el salmón en rodajas, sino en un lomo, pedirlo sin piel y sin las espinas ventrales. Cortarlo en tiras de unos 2 cm de grosor.


  Poner a macerar las tiras en el jerez con el zumo de limón y un poco de sal en la nevera durante un par de horas como mínimo.


  Escurrir el salmón de la marinada y empanar en las semillas de sésamo tostado. Cortar en tacos.


  


  De la crema de guisantes


  Escaldar los guisantes en agua hirviendo y enfriarlos rápidamente en agua con hielo con el objetivo de que conserven un vivo color verde. Escurrirlos y triturarlos con un poco del agua de la cocción y unas hojas de menta fresca. Salpimentar, pasar por un chino y enfriar.


  


  Montaje


  


  Para servir, poner una base de crema fría y los tacos de salmón marinado encima.


  


  


  


  
    PURRUSALDA
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    INGREDIENTES


    
      	3 puerros.


      	2 dientes de ajo.


      	1 patata.


      	150 g de bacalao desalado.


      	1 hoja de laurel.


      	Perejil fresco.


      	50 g de aceite de oliva.

    

  


  


  


  


  


  


  Elaboración


  


  Rehogar el ajo laminado con un chorro de aceite en una olla a fuego medio. Incorporar el blanco del puerro limpio y en rodajas, junto a la patata cortada en cachelos. Rehogar un poco y añadir agua hasta casi cubrir, incorporar el laurel y el bacalao desalado en tacos. Dejar cocer hasta que la patata se deshaga. Incorporar el perejil picado.


  Servir con una generosa cantidad de caldo, es lo mejor.


  


  Consejo


  
    	Yo siempre le echo al principio unas hebras de azafrán.
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  La recompensa del entrenamiento


  


  


  


  


  SOY un enamorado del deporte, es algo que me hace sentir bien, logra que me encuentre mejor, no solo mientras lo practico, sino en general. Mi oficio de cocinero en mi restaurante, dASSA bASSA, no me deja mucho tiempo libre, por eso me pongo retos para entrenar, soy consciente del bien que me produce, sin duda veo las cosas con más claridad tras media hora trotando por el parque de El Retiro.


  Todos sabemos que, junto a la alimentación, el deporte es otro de los pilares de los hábitos de vida saludable. El practicarlo hace que, de una forma natural, cuides la alimentación. Yo no tengo una dieta especial, no tengo alimentos prohibidos, solo procuro comer de forma variada y equilibrada, huyendo del radicalismo, pero me apoyo en la pirámide de alimentos para jerarquizarlos y consumo a diario los que se encuentran en la base: cereales, frutas y verduras frescas. Disfruto tanto comiendo…


  Pero he aprendido a leer mi cuerpo y, cuando tengo un reto deportivo que me obliga a entrenar largas distancias, este me pide hidratos de carbono a tope. En este apartado tenéis las recetas de pasta que yo hago en casa, recetas sencillas pero muy ricas, os sorprenderíais al ver las grandes cantidades que me sirvo, y encima repito. Repetir cuando te lo has ganado es un placer, una recompensa al esfuerzo. Pensar en que luego vas a cocinar un buen plato de pasta te estimulará en la rutina de la carrera. ¡Ánimo y a entrenar!


  


  


  


  
    FETTUCCINI DE TINTA CON CALAMAR
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    INGREDIENTES


    
      	600 g de fettuccini de tinta negra.


      	350 g de calamar.


      	Zumo de medio limón.


      	50 g de albahaca fresca.


      	100 g de pan frito.


      	50 g de parmesano.


      	25 g de nueces.


      	25 g de almendras.


      	150 ml de aceite de oliva.


      	150 ml de agua.


      	25 g de tinta de calamar.


      	Pimienta y sal.

    

  


  


  


  


  


  


  Elaboración


  


  En un vaso de batidora poner las hojas limpias de la albahaca fresca con el parmesano, el pan frito, los frutos secos, el zumo de limón, el agua, la tinta y el aceite. Triturarlo todo junto y poner a punto de sal y pimienta.


  Limpiar el calamar y cortarlo en dados o en tiras. Saltearlo en una sartén a fuego vivo con un chorrito de aceite.


  Cocer la pasta en abundante agua hirviendo con sal hasta que esté al dente.


  Una vez cocida, escurrirla y mezclarla en la sartén con el calamar, el pesto negro que hemos triturado y un poco del agua de cocción.


  


  


  


  
    ÑOQUIS A LA BOSCAIOLA
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    INGREDIENTES


    
      	500 g de ñoquis frescos.


      	100 g de atún en aceite.


      	8 champiñones.


      	150 g de tomate frito.


      	Orégano.


      	Aceite de oliva.

    

  


  


  


  


  


  


  Elaboración


  


  Limpiar los champiñones, laminarlos y saltearlos en una sartén a fuego vivo. Añadir el atún y sofreír un poco; incorporar el tomate frito y el orégano.


  Cocer los ñoquis en abundante agua hirviendo con sal. Escurrirlos e incorporarlos a la sartén de la boscaiola con un poquito del agua de la cocción. Mezclar y añadir un chorrito de un buen aceite de oliva.


  


  


  


  
    


    


    MACARRONES A LA PUTTANESCA
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    INGREDIENTES


    
      	600 g de macarrones.


      	50 ml de aceite de oliva.


      	1 cebolleta.


      	2 tomates.


      	20 g de alcaparras.


      	50 g de anchoas.


      	50 g de aceitunas negras sin hueso y sin líquido.


      	20 g de perejil fresco.

    

  


  


  


  


  


  


  Elaboración


  


  Pelar la cebolleta y cortarla en juliana. Escaldar los tomates en abundante agua hirviendo (nos sirve la que vamos a utilizar para cocer la pasta) y enfriar en agua fría; tras escaldarlos, será muy fácil pelar los tomates. Luego, los cortamos por la mitad, retiramos las pepitas y cortamos su carne en dados.


  En una sartén con un buen chorro de aceite de oliva a fuego fuerte, saltear la cebolleta y el tomate, añadir las alcaparras, las anchoas cortadas en tiras, las aceitunas sin hueso cortadas en rodajas y un poco de perejil picado.


  Cocer la pasta en abundante agua hirviendo con sal. En España se tiene la costumbre de añadir aceite o mantequilla al agua de cocción, pero no es necesario, solo abundante agua salada hirviendo. El tiempo de cocción depende del tipo de pasta, si es fresca o seca, etcétera. Lo mejor es probar y que esté al dente, es una pena que se cueza demasiado.


  Una vez cocida, escurrir la pasta y pasarla a la sartén con un cacillo del agua de la cocción. Mezclarla con el resto de los ingredientes y al plato.


  


  Consejo


  
    	Con los platos de pasta tendemos a pensar que cuanta más variedad y cantidad de ingredientes utilicemos para guarnecer, mejor, pero a mí me gusta ser parco con la guarnición y disfrutar de una buena pasta. Si es casera, mejor.

  


  


  


  


  
    PACCHERI RELLENOS DE SETAS Y CHIPIRONES
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    INGREDIENTES


    
      	400 g de paccheri.


      	300 g de chipirones.


      	300 g de champiñones.


      	1 cebolla grande.


      	200 ml de vino tinto.


      	200 ml de nata.


      	50 g de mascarpone.


      	Cebollino.


      	Aceite de oliva.

    

  


  


  


  


  


  


  Elaboración


  


  Los paccheri son cilindros de pasta más pequeños que los canelones y son ideales para rellenar.


  Pelar y picar la cebolla finamente y sofreírla en una sartén con un chorrito de aceite a fuego suave una media hora, hasta que la cebolla quede bien pochada. Subir el fuego, añadir el champiñón limpio y laminado, y saltear. Incorporar los chipirones limpios y sofreír hasta que se evapore el agua que suelten. Añadir el vino tinto y prolongar la cocción hasta que se consuma el vino. Retirar del fuego y triturar.


  En un cazo al fuego muy suave, mezclar la nata con el mascarpone y salpimentar.


  Cocer la pasta en abundante agua hirviendo con sal hasta que esté al dente. Escurrirla, enfriarla bajo el chorro de agua, volver a escurrirla y ponerle un chorrito de aceite para evitar que se pegue.


  Rellenar los paccheri con ayuda de una manga y mucho mimo. En el momento de servirlos, calentarlos un poco en el microondas y regarlos con la salsa de mascarpone.


  


  


  


  
    SPAGHETTI O TALLARINES A LA BOLOÑESA
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    INGREDIENTES


    
      	600 g de spaghetti o tallarines.


      	1 cebolla.


      	Media rama de apio.


      	1 zanahoria.


      	50 ml de aceite de oliva.


      	400 g de carne picada.


      	100 ml de vino tinto.


      	1 kg de tomate natural triturado.


      	1 hoja de laurel.


      	1 ramillete de tomillo.


      	15 g de azúcar.

    

  


  


  


  


  


  


  Elaboración


  


  Limpiar y picar la cebolla, el apio y la zanahoria. Rehogar a fuego fuerte en un cazo con un buen chorro de aceite de oliva. Añadir la carne picada e ir moviendo y rompiendo con una cuchara de madera. Incorporar el vino tinto, el tomate natural triturado, el azúcar y las hierbas aromáticas en un hatillo. Dejar cocer a fuego suave sin prisas, removiendo de vez en cuando tranquilamente, de 1,5 a 2 horas. El tomate se tiene que reducir a la mitad, quedando solo la pulpa carnosa.


  Salpimentar.


  Cocer la pasta en abundante agua hirviendo con sal. En España se tiene la costumbre de añadir aceite o mantequilla al agua de cocción, pero no es necesario, solo abundante agua salada hirviendo. El tiempo de cocción depende del tipo de pasta (si es fresca o seca, etcétera), lo mejor es probar, que esté al dente, es una pena que quede demasiado cocida.


  Una vez cocida la pasta, escurrir y añadir a la sartén de la boloñesa con un poquito del agua de la cocción. Mezclar la pasta con la boloñesa, añadir un chorrito de aceite de oliva y al plato.


  


  Consejos


  
    	En ocasiones, a las verduras les añado un par de dientes de ajo.


    	La carne picada la suelo pedir de ternera y cerdo al 50 por ciento.


    	Guarnecer con parmesano u otro queso rallado al gusto.

  


  


  


  


  
    SPAGHETTI A LA CARBONARA
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    INGREDIENTES


    
      	600 g de spaghetti.


      	1 cebolleta fresca.


      	150 g de panceta ahumada.


      	100 ml de vino blanco.


      	6 yemas de huevo.


      	Queso pecorino rallado.

    

  


  


  


  


  


  


  Elaboración


  


  Limpiar y cortar la cebolleta en juliana. Cortar la panceta en tacos. En una sartén a fuego fuerte, saltear la panceta, añadir la cebolleta fresca y saltear con la grasilla que suelta la panceta. Incorporar el vino blanco.


  Cocer la pasta en abundante agua hirviendo con sal hasta que esté al dente.


  Una vez cocida la pasta, escurrirla y añadirla a la sartén con la carbonara con dos cacillos generosos del agua de la cocción. Retira del fuego y añade las yemas crudas. Salpimenta, mezcla la pasta con todos los ingredientes y al plato. Guarnecer con queso pecorino rallado o en lascas.


  


  Consejos


  
    	El pecorino es un queso curado italiano de aspecto duro que se elabora con leche de oveja.


    	En España tenemos la costumbre de hacer la carbonara con nata, pero no tiene nada que ver con la receta italiana.

  


  


  


  


  
    FETTUCCINI AL PESTO DE ESPINACAS Y NUECES
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    INGREDIENTES


    
      	600 g de fettuccini (o tallarines).


      	100 g de espinacas frescas.


      	50 g de parmesano.


      	60 g de nueces.


      	1 diente de ajo.


      	180 ml de aceite de oliva.


      	Nuez moscada.


      	Pimienta y sal.

    

  


  


  


  


  


  


  Elaboración


  


  En un vaso de batidora poner las hojas limpias de las espinacas frescas con el parmesano, el ajo y las nueces, cubrir con un buen aceite de oliva y triturarlo todo junto. Poner a punto de sal, pimienta y nuez moscada rallada.


  Cocer la pasta en abundante agua hirviendo con sal, en España hay la costumbre de añadir al agua de cocción aceite o mantequilla, pero no es necesario, solo abundante agua salada hirviendo. El tiempo de cocción depende del tipo de pasta (si es fresca, seca, etcétera), lo mejor es probar hasta que esté al dente, es una pena que quede demasiado cocida.


  Una vez cocida la pasta, escurrir y mezclar con el pesto y un poco del agua de la cocción.


  


  Consejo


  
    	Hay mil variantes a la hora de hacer el pesto, yo voy jugando y mezclo espinaca y albahaca, nueces y cacahuetes, piñones…

  


  


  


  


  
    PIZZA CASERA
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    INGREDIENTES


    Para la masa de pizza


    
      	500 g de harina.


      	25 g de levadura prensada.


      	275 g de agua.


      	5 g de sal.


      	5 g de azúcar.


      	20 g de aceite de oliva.

    


    


    Para la pizza


    
      	Tomate frito.


      	Albahaca fresca.


      	Queso mozzarella.


      	Queso gouda.


      	Beicon.


      	Aceitunas negras.


      	Aceite de oliva.


      	Rúcula.
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  Elaboración


  


  De la masa de pizza


  Diluir la levadura en un poco del agua templada y el azúcar. Hacer un volcán con la harina y meter dentro el resto de los ingredientes: el agua, la sal, el aceite de oliva y la levadura prensada diluida.


  Mezclar con cuidado el agua con las paredes del volcán hasta incorporar toda la harina. Mezclar y amasar hasta conseguir una masa homogénea y elástica. Trabajar la masa con ganas. Dejar reposar a temperatura ambiente lejos de las corrientes de aire un mínimo de 40 minutos para que fermente y duplique su tamaño.


  Volver a trabajar amasando un poco y listo. Se puede utilizar la masa sobre la marcha o guardarla en frío bien tapada con papel film para utilizarla más tarde.


  


  De la pizza


  Precalentar el horno fuerte, con calor de suelo.


  Coger una porción de masa (dependiendo del tamaño de la pizza) y estirarla con un rodillo sobre la encimera espolvoreada con harina para que no se pegue. La masa es elástica, así que se puede trabajar con la mano para estirarla (si se rompe, no pasa nada, se vuelve a hacer una bola y empezamos de nuevo).


  Colocar la masa estirada en una bandeja de horno, poner una base de tomate (una pincelada, muy poco, de lo contrario la masa no queda crujiente), el resto de los ingredientes al gusto y un chorrito de aceite, y hornear.


  


  Consejos


  
    	No me gusta cargar la pizza con muchos ingredientes para que la masa quede crujiente.


    	Una vez fuera del horno, siempre le pongo un poco de rúcula y albahaca, le aportan mucho frescor.

  


  


  


  


  
    PASTA SOUMEN CON LANGOSTINOS
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    INGREDIENTES


    
      	20 langostinos.


      	1 diente ajo.


      	Aceite de oliva.


      	600 g de pasta soumen.


      	20 ml de salsa de soja.


      	20 ml de aceite de sésamo.


      	Wasabi.


      	Semillas de sésamo.


      	1 chalota.


      	Cebollino.


      	8 tomates cherry.


      	Albahaca fresca.

    

  


  


  


  


  


  


  Elaboración


  


  Cocer la pasta soumen en abundante agua salada. Es una pasta superfina, así que se cuece enseguida. Escurrir, enfriar con agua fría y volver a escurrir.


  En un bol, mezclar la salsa de soja con un poco de wasabi y el aceite de sésamo. Incorporar la pasta, mezclar y añadir la chalota previamente limpia y finamente cortada, el cebollino picado y las semillas de sésamo. Reservar en la nevera.


  Pelar en crudo los langostinos a excepción de la colita. En una sartén a fuego vivo con un chorrito de aceite, dorar el ajo laminado, saltear fugazmente los langostinos y retirar del fuego.


  Servir los langostinos con una guarnición generosa de la pasta soumen aliñada y fresquita, los tomatitos cherry y una hojas de albahaca.


  


  Consejos


  
    	Ojo cuando aliñemos con salsa de soja, no hay que volver a sazonar con sal común.


    	La soumen me enamora, es una pasta de harina de trigo muy muy fina originaria de Japón.
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  Un final dulce


  


  


  


  


  NO entiendo que se acabe de comer sin ese remate dulce. ¡Qué mejor forma de hacerlo que con un buen postre, un postre casero!


  En este libro os ofrezco los postres que yo preparo en casa, ricos y de fácil elaboración; postres tradicionales, de toda la vida, que sí o sí tienen que estar buenos. Con ingredientes como harina, azúcar, huevos, mantequilla, chocolate, almendra o nueces, y aromatizados con limón, naranja, canela o vainilla, muy mal tenemos que hacerlo para que el postre no sea un éxito.


  Sin duda, las recetas de postres caseros son las que más éxito tienen para los iniciados en la cocina, y son muy agradecidas para elaborar con niños: se pasa una tarde muy agradable con hijos y sobrinos, todos en la cocina, haciendo por ejemplo un brownie... Creo firmemente que la cocina sirve además para inculcar valores y estimular la creatividad. Jugar con harina y chocolate es como jugar con plastilina, pero con el atractivo de que luego te lo puedes comer.


  Animaos con la repostería casera, es mucho más saludable que la industrial e infinitamente más divertida.


  


  


  


  
    ARROZ CON LECHE
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    INGREDIENTES


    
      	1 l de leche.


      	80 g de arroz.


      	100 g de azúcar.


      	1 rama de canela.


      	1 piel de limón.


      	1 piel de naranja.


      	10 g de licor de anís.


      	20 g de mantequilla.

    

  


  


  


  


  


  


  Elaboración


  


  En un cazo a fuego suave, colocar la leche en frío con los aromáticos (la piel de limón, la de naranja y la canela), llevar a ebullición, apagar, tapar y dejar infusionar unos minutos.


  Incorporar el arroz y dejar cocer suavemente removiendo constantemente de 45 minutos a una hora, hasta que se haya espesado y el grano esté bien cocido y cremoso. 5 minutos antes de terminar la cocción se añade el azúcar.


  Retirar del fuego, añadir la mantequilla y el anís, y remover hasta que la mantequilla se mezcle por completo.


  


  Consejo


  
    	Me gusta servir el arroz con leche en cuencos individuales y caramelizar antes de servir. Para caramelizar, espolvorear la superficie con azúcar y quemar con un soplete, para que quede una película de fino cristal de caramelo.

  


  


  


  
    BROWNIE


    [image: _MG_3197.jpg]


    INGREDIENTES


    


    Para el brownie


    
      	4 huevos.


      	180 g de azúcar.


      	200 g de mantequilla.


      	150 g de chocolate.


      	80 g de harina.


      	60 g de nueces.


      	10 g de cacao.

    


    


    Para la cobertura de ganache


    
      	150 g de chocolate.


      	50 g de nata líquida.


      	70 g de mantequilla.

    

  


  


  


  


  


  


  Elaboración


  


  Del brownie


  Fundir al baño maría el chocolate con la mantequilla. Mezclar los huevos con el azúcar e incorporar al chocolate. Añadir la harina con el cacao y las nueces troceadas. Verter la masa en un molde rectangular previamente untado con mantequilla para evitar que se pegue y hornear a 180 ºC unos 25 minutos.


  Dejar enfriar antes de desmoldar.


  


  De la ganache


  Hervir la nata y, ya fuera del fuego, incorporar la mantequilla y el chocolate picado. Remover hasta que el chocolate se funda y se obtenga una crema brillante y ligera.


  Verter la ganache sobre el brownie una vez frío, mientras la cobertura está aún templada y es maleable. Repartirla con mimo para cubrir toda la superficie. Decorar con unas nueces y dejar enfriar.


  


  Consejos


  
    	Guarnecido con nata montada, este brownie no tiene precio.


    	La ganache es una preparación básica en repostería que tradicionalmente ha servido para rellenar o cubrir tartas o bombones. Se hace con una mezcla en proporciones similares de crema de leche o nata y chocolate, a la que se le pueden añadir otros ingredientes (especias, frutos secos, licores, frutas confitadas...).
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    COPA DE MANZANA ASADA
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    INGREDIENTES


    


    Para las manzanas


    
      	4 manzanas reineta.


      	60 g de azúcar.


      	80 g de mantequilla.


      	1 ramita de canela.


      	Ron.

    


    


    Para las copas


    
      	250 ml de nata.


      	15 g de azúcar.
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  Elaboración


  


  De las manzanas


  Limpiar las manzanas y, sin pelarlas, vaciarles el corazón con un sacacorazones o un cuchillo. Rellenar el hueco con un trozo de mantequilla y un trozo de canela en rama. Colocarlas sobre una bandeja de horno separadas entre sí, cubrir cada manzana con una cucharada de azúcar y rociarlas con un chorrito de ron.


  Hornear a 180 ºC una media hora. Una vez asadas y fuera del horno, retirar la canela y reservar.


  Con ayuda de un tenedor y sobre la bandeja, separar la carne de manzana de la piel, hacer un puré rompiendo la pulpa con el tenedor y mezclándola con el caramelo y los jugos que quedaron en la bandeja.


  


  Para las copas


  Montar la nata (es importante que esté bien fría) con el azúcar y conservarla en frío.


  Repartir el puré de manzana asada en las copas y guarnecer con una cucharada de nata montada.


  


  Consejos


  


  
    	Me gusta utilizar copas tipo cóctel, pero sirve cualquier recipiente: cuencos, vasos…


    	La copa queda muy bien si se decora con una ramita de la canela que hemos utilizado para asar las manzanas.


    	Para darle otra textura, se puede terminar de montar la copa con galletas maría desmigadas.

  


  


  


  


  
    COPA DE PERA Y CEREZA
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    INGREDIENTES


    
      	4 peras de agua.


      	300 g de cerezas.


      	100 g de miel.


      	1 limón.


      	50 ml de licor de cerezas.


      	100 ml de agua.


      	1 rama de canela.


      	250 ml de nata.


      	20 g de azúcar.
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  Elaboración


  


  Pelar las peras y trocearlas, reservando un poco para guarnecer las copas, y rociarlas con el zumo del limón para que no se oxiden.


  Deshuesar las cerezas y reservar unas cuantas para guarnecer.


  En un cazo al fuego, poner el agua con la miel, la ramita de canela y la fruta limpia y troceada. Dejar cocer 10 minutos, retirar del fuego, añadir el licor de cerezas, retirar la ramita de canela y triturar todo junto con la batidora.


  Disponer el puré de peras y cereza en unas copas de cóctel y reservar en la nevera.


  Montar la nata bien fría con el azúcar.


  A la hora de servir, guarnecer cada copa con una cucharada de nata y la fruta fresca que reservamos. Terminar con una hojita de menta fresca y un poco de canela en polvo.


  


  Consejo


  
    	Nos tiene que quedar una textura fina y de compota. Si el puré de frutas resultara demasiado espeso, añadimos un poco más de agua a la hora de triturar; si, por el contrario, vemos que nos va a quedar muy líquido, no le echamos toda el agua de la cocción.

  


  


  


  


  
    COPA DE FRUTOS ROJOS CON PAPAYA Y NARANJA


    [image: DB09A.jpg]


    INGREDIENTES


    
      	100 g de moras.


      	100 g de frambuesas.


      	100 g de fresas.


      	100 g de grosellas.


      	100 g de fresitas del bosque.


      	1 papaya madura.


      	3 naranjas de zumo.


      	3 magdalenas.


      	200 g de nata.


      	20 g de azúcar.

    

  


  


  


  


  


  


  Elaboración


  


  Pelar la papaya y quitarle las pepitas (es importante que la papaya esté bien madura). Romper la pulpa con el tenedor hasta obtener un puré y mezclarlo con el zumo de las naranjas.


  Limpiar y cortar las fresas. Mezclar los frutos rojos, disponerlos en copas y rellenarlas con el zumo de naranja y papaya. Desmigar las magdalenas y repartirlas por encima de las copas. Terminar con una cucharada de la nata montada con el azúcar.


  Guardar en la nevera hasta la hora de servir. Es recomendable dejar macerar el postre un par de horas.


  


  Consejo


  
    	Si el postre es para adultos, no es mala idea darle un poco de gracia al zumo de papaya y naranja con un chorro de ron añejo.

  


  


  


  


  
    LECHE FRITA
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    INGREDIENTES


    
      	1 l de leche.


      	1 cáscara de limón.


      	1 cáscara de naranja.


      	1 rama de canela.


      	100 g de azúcar.


      	100 g de mantequilla.


      	100 g de harina.


      	2 huevos.


      	30 g de chinchón.

    


    


    Para freír


    
      	Huevos.


      	Harina.


      	Aceite.


      	Azúcar glas.


      	Canela en polvo.

    

  


  


  


  


  


  


  Elaboración


  


  Infusionar la leche con la cáscaras de limón y de naranja y la canela. Añadir el azúcar.


  Fundir la mantequilla en una olla, añadir la harina y mezclar al fuego, dejando cocer la harina un par de minutos. Incorporar la leche colada, remover y dejar cocer hasta obtener una crema espesa. Retirar del fuego, agregar los huevos y el chorrito de chinchón, remover bien y pasar a un molde previamente engrasado. Mantener en frío un mínimo de 4 horas para que cuaje bien.


  Cortar la masa en dados grandes, pasar por harina, huevo batido y freír. Espolvorear con azúcar glas y canela en polvo.


  


  Consejo


  
    	A mí me gusta aromatizar la leche frita con té. Basta con infusionar un litro de leche con 10 g de té antes de añadirla a la harina con la mantequilla. Le da un toque muy personal.
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    TARTA DE CHOCOLATE CON GALLETAS
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    INGREDIENTES


    


    Para la base


    
      	250 g de chocolate.


      	500 ml de leche.


      	25 g de maicena.

    


    


    Para la crema


    
      	200 g de mantequilla.


      	200 g de azúcar.


      	2 claras de huevo.


      	1 yema.

    


    


    Para el montaje


    
      	Galletas.


      	Leche.

    

  


  


  


  


  


  


  Elaboración


  


  De la base de chocolate


  Diluir la maicena con un poco de leche fría. Calentar el resto de la leche en un cazo al fuego, incorporar el chocolate troceado y remover hasta que quede bien fundido y mezclado. Añadir la maicena diluida y, sin dejar de remover al fuego, llevar a ebullición y esperar a que espese.


  Retirar del fuego y dejar que se enfríe en la nevera. Lo suyo es hacerlo la víspera.


  


  De la crema


  Montar las claras a punto de nieve con una pizca de sal.


  Mezclar la yema con el azúcar y la mantequilla en pomada.


  Incorporar la yema y las claras montadas a la base de chocolate y mezclar cuidadosamente.


  


  Montaje


  


  En una bandeja cuadrada colocar una base de galletas previamente mojadas en leche fría. Cubrir con una capa de la crema de chocolate, otra de galletas y así sucesivamente hasta tener tres de cada o que se termine la crema.


  Dejar que coja cuerpo en la nevera antes de cortar la tarta en porciones.


  


  Consejo


  
    	Para obtener la mantequilla en pomada solo hay que sacarla de la nevera con tiempo para que se atempere y coja la consistencia de una pomada.
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    TARTA DE MANZANA Y NUECES


    [image: _MG_3794.TIF]


    INGREDIENTES


    


    Para la masa quebrada


    
      	200 g de harina.


      	100 g de mantequilla.


      	1 huevo.


      	50 g de azúcar.


      	5 g de sal.


      	20 ml de licor de naranja.

    


    


    Para el relleno


    
      	500 g de manzana reineta (3 piezas).


      	130 g de azúcar.


      	3 huevos.


      	250 ml de leche.


      	20 g de maicena


      	5 g de canela.


      	100 g de nueces.

    

  


  


  


  


  


  


  Elaboración


  


  De la masa quebrada


  Dejar con anterioridad la mantequilla fuera del frigorífico para que esté en punto de pomada. Mezclarla con el resto de los ingredientes hasta obtener una textura arenosa, no trabajar mucho ya que no queremos que se convierta en una masa elástica.


  Cubrirla con film o un paño para que no se seque y dejarla reposar en la nevera durante una hora para que coja cuerpo.


  Espolvorear la superficie de trabajo con harina, estirar la masa con un rodillo y colocarla en un molde de quiche previamente untado con mantequilla. Es una masa quebradiza, si se rompe al pasarla al molde, no pasa nada, se le pega el roto dándole forma con el dedo y ya está. A mí me gusta que en las paredes la masa sobresalga un poco por los bordes. Pinchar la base de la masa con un tenedor.


  


  Del relleno


  Pelar y descorazonar las manzanas y cortarlas grosso modo en dados. Cocerlas en un cazo a fuego medio-bajo con 100 g de azúcar y un chorrito de agua (10 g), removiendo de vez en cuando hasta obtener una compota. Retirar del fuego e incorporar la canela en polvo y las nueces troceadas.


  Separar las yemas y mezclarlas con la leche en frío, la maicena y 30 g de azúcar, removiendo hasta diluir la maicena. Calentar la mezcla a fuego medio, removiendo hasta que hierva y se espese. Retirar del fuego y mezclar con la compota.


  Montar las claras a punto de nieve con una pizca de sal y mezclarlas con el preparado anterior. Verterlo todo en el molde forrado de la masa y decorar con unas nueces que hemos reservado sin trocear. Meter la tarta en el horno precalentado a 180 ºC y cocerla durante 35-40 minutos.
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    TARTA DE QUESO Y LIMÓN
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    INGREDIENTES


    


    Para la base de galleta


    
      	200 g de galletas maría.


      	150 g de mantequilla.


      	5 g de canela en polvo.

    


    


    Para la masa de queso


    
      	3 huevos.


      	1 yema.


      	50 g de azúcar.


      	400 g de queso mascarpone.


      	150 g de leche condensada.


      	Ralladura de un limón.


      	Zumo de un limón.

    


    


    Para el montaje


    
      	2 limones.


      	100 g de azúcar.
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  Elaboración


  


  De la base de galleta


  Triturar las galletas con la batidora, con la mano o el rodillo hasta obtener polvo de galleta. Añadir la mantequilla fundida y una punta de canela, y mezclar bien hasta obtener una textura arenosa.


  Engrasar un molde desmontable con mantequilla y forrar la base y un poco de las paredes con la mezcla de galleta, presionando bien con los dedos y procurando conseguir un grosor uniforme.


  


  De la masa de queso


  Mezclar los huevos y la yema con el queso, la leche, el azúcar, la ralladura y el zumo de limón hasta conseguir una masa homogénea. Verter en el molde forrado con galleta y cocer en el horno precalentado a 180 ºC durante unos 45 minutos. Dejar enfriar a temperatura ambiente antes de enfriar en la nevera.


  


  Montaje


  


  Cortar los limones en rodajas muy finas y disponerlos encabalgados sobre la tarta, una vez que esté fría y desmoldada. Espolvorear con azúcar y quemarlos con un soplete de cocina para crear una película muy fina de caramelo.


  


  


  


  
    TARTA DE QUESO Y MORA
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    INGREDIENTES


    


    Para la base de galleta


    
      	200 g de galletas maría.


      	150 g de mantequilla.


      	5 g de canela en polvo.

    


    


    Para la masa de queso


    
      	3 huevos.


      	400 g de queso mascarpone.


      	150 g de leche condensada.


      	Ralladura de un limón.

    


    


    Para el montaje


    
      	200 g de mermelada de moras.

    

  


  


  


  


  


  


  Elaboración


  


  De la base de galleta


  Triturar las galletas con la batidora, con la mano o el rodillo hasta obtener polvo de galleta. Añadir la mantequilla fundida y una punta de canela, y mezclar bien hasta obtener una textura arenosa.


  Engrasar un molde desmontable con mantequilla y forrar la base y un poco de las paredes con la mezcla de galleta, presionando bien con los dedos y procurando conseguir un grosor uniforme.


  


  De la masa de queso


  Mezclar los huevos con el queso, la leche y la ralladura hasta conseguir una masa homogénea. Verter en el molde forrado con galleta y cocer en el horno precalentado a 180 ºC durante unos 45 minutos. Dejar enfriar a temperatura ambiente antes de enfriar en la nevera.
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  Montaje


  


  Una vez fría la tarta de queso, cubrirla con mermelada de moras.


  


  Consejo


  
    	En temporada (desde finales de agosto a principios de octubre), prefiero coger moras silvestres. Las trituro y las pongo al fuego en una proporción de 10 partes de moras por 7 de azúcar, junto con el zumo de un limón, y las cuezo durante unos 40 minutos, removiendo de vez en cuando. Para utilizar en la tarta, le añado a la compota una hoja de gelatina.

  


  


  


  


  
    TARTA DE SANTIAGO
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    INGREDIENTES


    
      	250 g de almendras crudas molidas.


      	250 g de azúcar.


      	4 huevos.


      	Ralladura de un limón.


      	Canela en polvo.


      	Azúcar glas.

    

  


  


  


  


  


  


  Elaboración


  


  Precalentar el horno a 175 ºC.


  En un bol, trabajar la almendra molida con el azúcar e incorporar los huevos, la ralladura de limón y la canela, mezclar todo bien.


  Engrasar con mantequilla un molde redondo (desmontable de 22 cm), verter la mezcla en el molde y cocer a 175 ºC durante unos 50 minutos, hasta que la tarta esté cocida y la superficie doradita.


  Dejar que enfríe antes de desmoldar. Espolvorear toda la superficie con azúcar glas.


  


  Consejos


  
    	Si quieres que sea más auténtica, puedes colocar sobre la tarta una plantilla de la cruz de Santiago antes de espolvorear el azúcar. Puedes hacer la plantilla, basta con que busques una imagen de la cruz en Internet, la imprimas al tamaño que precises y luego la recortes.


    	Espolvorear el azúcar glas es más cómodo si se utiliza un colador y se tamiza sobre la tarta dando pequeños golpecitos con la mano.
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    FLAN DE HUEVO
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    INGREDIENTES


    


    Para el caramelo


    
      	75 g de azúcar.


      	29 g de agua.


      	Unas gotas de limón.

    


    


    Para el flan


    
      	500 ml de leche.


      	4 huevos.


      	120 g de azúcar.

    

  


  


  


  


  


  


  Elaboración


  


  Del caramelo


  Poner en una sartén el azúcar con el agua a fuego medio. No remover al principio para evitar que se apelmace. Cuando veamos que empieza a caramelizar y se forman burbujitas, podemos remover para mezclar el azúcar. Cuando tenga un color rubio homogéneo apagamos el fuego, ya que con el calor residual seguirá cogiendo algo de color. Nuestro objetivo es lograr un tono entre miel y tostado, no negro quemado, que amarga. Terminamos añadiendo una gotas de limón.


  Todavía templado, echamos caramelo en el fondo del molde y lo inclinamos para bañar las paredes.


  


  Del flan


  Batir todos los ingredientes en frío y verter sobre el molde o moldes individuales previamente caramelizados. Colocar en una bandeja de horno honda al baño maría y hornear a 175 ºC unos 50 minutos.


  Sabremos si el flan está listo pinchándolo con una brocheta, si sale limpia es que ya está cuajado.


  


  Consejos


  
    	El flan debe quedar sin burbujas, si estas salen es que el horno estaba muy fuerte.


    	Yo voy jugando con los aromas: infusionando la leche previamente con vainilla o romero o canela o té Earl Grey...


    	Se puede guarnecer con nata montada, fruta, etcétera.

  


  


  


  


  
    MOUSSE DE CHOCOLATE
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    INGREDIENTES


    
      	4 huevos.


      	175 g de chocolate.


      	30 g de mantequilla.


      	30 g de leche.


      	80 g de azúcar.


      	15 g de Cointreau.

    

  


  


  


  


  


  


  Elaboración


  


  Separar las yemas de las claras y reservar las yemas. Montar las claras a punto de nieve con una pizca de sal y reservar.


  Fundir el chocolate troceado al baño maría o en el microondas a baja potencia. Fuera del baño, incorporar la mantequilla troceada y remover para que se funda con el calor residual del chocolate.


  En un bol, mezclar las yemas con la leche, el azúcar y el licor. Añadir el chocolate y mezclar bien.


  Incorporar las claras montadas, mezclando con una cuchara de arriba abajo y de forma envolvente, con delicadeza para que no pierdan aire.


  Verter la mousse en copas o recipientes individuales. Dejar reposar en la nevera para que cuaje.


  


  Consejo


  
    	La mousse se puede servir guarnecida con nueces, nata montada, frutos rojos, gajos de naranja…
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    PERAS AL VINO TINTO


    [image: 011.jpg]


    INGREDIENTES


    
      	4 peras.


      	300 ml de vino tinto.


      	200 g de azúcar.


      	1 rama de canela.


      	6 bayas de enebro.


      	6 bayas de pimienta.


      	1 piel de naranja.


      	1 piel de limón.


      	Nata montada.


      	Canela en polvo.

    

  


  


  


  


  


  


  Elaboración


  


  Pelar las peras y cocerlas en el vino con los aromáticos y el azúcar. Sabremos que están cocidas pinchándolas con la punta de un cuchillo.


  Retirar las peras y volver a poner el recipiente al fuego unos 10 minutos más para que el almíbar quede un poco más concentrado.


  Conservar las peras con el almíbar en la nevera. Servirlas con un poco de su almíbar y guarnecidas con una cucharada de nata montada y un poco de canela en polvo.
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  La importancia de la hidratación


  


  


  


  


  ALREDEDOR del 65 por ciento de nuestro peso es agua. El agua es el componente mayoritario de las células del cuerpo (excepto en el caso de las células grasas) y también protege y lubrica el cerebro y las articulaciones.


  Nuestro cuerpo necesita agua para vivir y funcionar correctamente. Podemos sobrevivir sin comer más de un mes, pero solo unos pocos días sin beber. Esto nos demuestra lo que ya sabemos: es muy importante estar bien hidratados. Una buena hidratación es el otro pilar que refuerza los dos anteriormente comentados: la alimentación y el deporte.


  En este libro veréis que hidratarse no tiene por qué ser una rutina aburrida, y en este capítulo propongo algunas fórmulas muy refrescantes y divertidas.


  En casa soy el rey de la licuadora, es una forma muy cómoda de proporcionarnos esa ingesta diaria que necesitamos de fruta y verdura fresca y cruda.


  Que nuestro ritmo de vida no impida que disfrutemos de estas combinaciones que os propongo, pura vitamina.
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    BATIDO DE AGUACATE, PERA Y LIMA


    [image: _MG_4109.jpg]


    INGREDIENTES


    
      	1 aguacate.


      	3 peras.


      	1 lima.


      	Agua o hielo.

    

  


  


  


  


  


  


  Elaboración


  


  Pelar y descorazonar las peras. Pelar y quitar el hueso al aguacate. Exprimir la lima.


  Triturar en un vaso americano la carne del aguacate y de las peras con el zumo de lima. Añadir agua hasta obtener una textura de batido.


  


  Consejo


  
    	Es muy importante que el aguacate esté bien maduro.
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    BATIDO DE PLÁTANO, YOGUR Y FRAMBUESA
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    INGREDIENTES


    
      	3 plátanos.


      	200 g de frambuesas.


      	1 yogur.

    

  


  


  


  


  


  


  Elaboración


  


  Pelar y trocear los plátanos y batirlos con las frambuesas y el yogur en un vaso americano.


  Si el batido queda muy espeso, se puede aclarar con agua o leche.
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    BATIDO DE FRESA Y PLÁTANO
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    INGREDIENTES


    
      	4 plátanos.


      	200 g de fresas.


      	Agua o hielo.
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  Elaboración


  


  Pelar los plátanos, limpiar las fresas y trocear la fruta. Batirla en un vaso americano y añadir agua (y hielo si se quiere bien frío) hasta obtener la textura de un batido.


  


  Consejo


  
    	Se puede sustituir el agua por leche.

  


  


  


  


  
    GRANIZADO DE LIMÓN Y MENTA
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    INGREDIENTES


    
      	4 limones.


      	100 g de azúcar.


      	Menta.


      	1 l de agua.


      	200 g de hielo.

    

  


  


  


  


  


  


  Elaboración


  


  Exprimir los limones y deshojar la menta. Triturar todos los ingredientes en un vaso americano.
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    ICE COFFEE
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    INGREDIENTES


    
      	4 tazas de café.


      	Medio litro de leche.


      	60 g de azúcar.


      	100 g de chocolate.

    

  


  


  


  


  


  


  Elaboración


  


  Calentar una cuarta parte de la leche y fuera del fuego incorporar el chocolate troceado y el azúcar; remover para que se funda el chocolate y se diluya el azúcar, y añadir el resto de la leche.


  Disponer la leche con chocolate en una cubitera y dejar congelar durante la noche.


  Hacer los cafés, mezclarlos con los cubitos de leche y chocolate y algún cubito de hielo extra, triturar en el vaso americano y listo. Se puede acabar con un toque de leche condensada.


  


  Consejo


  
    	En verano yo siempre tengo cubitos de leche-chocolate en el congelador, y elaboro el ice coffee con el café recién hecho.

  


  


  


  


  
    ICE TEA
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    INGREDIENTES


    
      	Té.


      	Azúcar.


      	Agua.


      	Hielo.


      	Limón.


      	Menta.

    

  


  


  


  


  


  


  Elaboración


  


  En una tetera con las hojas de té, añadir el agua muy caliente, tapar y dejar infusionar. El tiempo depende del tipo de té, los tés verdes más frescos necesitan menos, con un par de minutos basta, pero los tés negros necesitan algo más de tiempo. En cualquier caso, hemos de hacer el té un poco concentrado, sin mucha agua.


  Endulzar al gusto. Filtrar y enfriar.


  Servir con hielo picado, unas hojas de menta fresca y una rodaja de limón.
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    LECHE MERENGADA
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    INGREDIENTES


    
      	1 l de leche.


      	2 claras de huevo.


      	200 g de azúcar.


      	2 ramas de canela.


      	Canela en polvo.


      	1 limón.


      	Sal.

    

  


  


  


  


  


  


  Elaboración


  


  Infusionar la leche con la piel del limón y la canela en rama. Llevarla a ebullición, retirar del fuego, añadir el azúcar, remover, tapar y dejar reposar hasta que esté fría.


  Colarla y meterla en el congelador, removiendo periódicamente hasta que empiece a cuajar.


  Montar las claras a punto de nieve con una pizca de sal. Mezclar de arriba abajo de forma envolvente con la leche semicongelada y volver a meter en el congelador, removiendo de vez en cuando. Procurar que la leche quede cremosa y poco cristalizada.


  Espolvorear con canela en polvo y servir.


  


  Consejo


  
    	Una vez bien fría, batir la leche con la minipimer o en el vaso americano.

  


  


  


  


  
    ZUMO DE MELÓN, ESPINACA Y LIMA
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    INGREDIENTES


    
      	Medio melón.


      	Espinacas frescas.


      	1 lima.

    

  


  


  


  


  


  


  Elaboración


  


  Licuar el melón junto con las hojas de espinaca bien limpias y la lima.


  


  Consejos


  
    	Es muy importante que el melón este bien maduro, dulzón.


    	Poned una buena cantidad de espinacas para que el zumo se tiña de un verde intenso.
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    ZUMO DE PERA, LIMA Y MENTA
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    INGREDIENTES


    
      	4 peras.


      	1 lima.


      	Hojas de menta.

    

  


  


  


  


  


  


  Elaboración


  


  Deshojar la menta y licuar sus hojas junto con las peras y la lima.


  


  Consejo


  
    	Consumir el zumo recién licuado.

  


  


  


  


  
    ZUMO DE POMELO Y FRAMBUESA
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    INGREDIENTES


    
      	8 pomelos.


      	150 g de frambuesas.

    

  


  


  


  


  


  


  Elaboración


  


  Exprimir los pomelos para obtener su zumo, mezclarlo con las frambuesas y triturar.
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    ZUMO DE TOMATE, SANDÍA Y ALBAHACA
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    INGREDIENTES


    
      	3 tomates.


      	1/4 de sandía.


      	Albahaca.

    

  


  


  


  


  


  


  Elaboración


  


  Licuar la sandía y los tomates. Servir con una hoja de albahaca fresca.


  


  Consejo


  
    	Justo antes de poner la albahaca, colocar las hojas entre las manos y darles una palmada para que saquen todo su aroma.
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    ZUMO DE ZANAHORIA, PIÑA Y JENGIBRE
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    INGREDIENTES


    
      	3 zanahorias.


      	Media piña.


      	10 g de jengibre.

    

  


  


  


  


  


  


  Elaboración


  


  Licuar la piña con las zanahorias y un trozo de raíz fresca de jengibre.


  


  Consejo


  
    	Ojo con la cantidad de jengibre, si se añade mucho el zumo es duro de beber, pero un poco le da un toque fantástico.
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      Notas


      


      1Todas están pensadas para cuatro personas salvo, obviamente, los zumos.

    

  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  Cualquier forma de reproducción, distribución, comunicación pública o transformación de esta obra solo puede ser realizada con la autorización de sus titulares, salvo excepción prevista por la ley. Diríjase a CEDRO (Centro Español de Derechos Reprográficos) si necesita fotocopiar o escanear algún fragmento de esta obra (www.conlicencia.com; 91 702 19 70 / 93 272 04 47).
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