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  FUNDACIÓN ALÍCIA. Alícia, Ali-mentación y cien-cia, es una fundación privada sin ánimo de lucro, además de un centro de investigación dedicado a la innovación tecnológica en cocina, a la mejora de los hábitos alimentarios y a la valoración del patrimonio agroalimentario y gastronómico. Un centro con vocación social y abierto a todo el mundo para promover la buena alimentación. Fundación Alícia trabaja para ser un referente en el ámbito de la investigación aplicada a la gastronomía, un agente activo que busca y ofrece respuestas culinarias a problemas alimentarios derivados de patologías y enfermedades concretas, un espacio para crear conciencia social sobre la importancia de la alimentación, un lugar donde se generan ideas sobre alimentación y cocina. El principal objetivo de Alícia es que todo el mundo coma mejor.


  Más información sobre la Fundación Alícia


  Sobre el libro


  El método del plato es una técnica que utiliza el plato como herramienta de medición para garantizar una alimentación sana y equilibrada, de una manera práctica y sencilla. Este sistema asegura que nuestras comidas contengan siempre una representación adecuada de verduras y hortalizas, farináceos y alimentos proteicos sin tener que pesarlos, solamente teniendo en cuenta las necesidades de quien va a comer y disponiéndolos en un plato antes de cocinarlos.
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  Introducción


  Alimentarnos de forma equilibrada, variada y saludable nos ayuda a mantener un estado de salud óptimo; además, representa una estrategia imprescindible para la prevención de enfermedades. Aun así, a menudo relacionamos la alimentación equilibrada con seguir unas pautas dietéticas estrictas, eliminar ciertos alimentos o controlar minuciosamente las cantidades que vamos a ingerir, cuando, en realidad, existen herramientas que nos facilitan esta labor, sin tener que renunciar a lo que más nos gusta o vernos obligados a comer unos alimentos concretos.


  El método del plato, es una de las herramientas que nos facilitará trasladar al plato una alimentación sana y equilibrada, de una manera práctica y sencilla.


  El concepto del método del plato se basa en asegurar que nuestras comidas principales del día sean equilibradas y completas, es decir, que contengan siempre una representación adecuada de verduras y hortalizas, farináceos y alimentos proteicos. Además, asegurará estos alimentos según las cantidades adecuadas de cada uno de ellos, pero sin tener que pesarlos, solamente teniendo en cuenta las necesidades de quien va a comer y disponiéndolos en el plato antes de cocinarlos.


  La cocina es otra de las herramientas que nos facilita trasladar al plato una alimentación equilibrada y sana, permitiéndonos transformar los alimentos en elaboraciones sabrosas y apetecibles. Alimentarse no solo implica comer y beber para mantenerse vivo, o ingerir los nutrientes necesarios para tener un estado nutricional óptimo y que nuestro organismo funcione correctamente, sino que también implica aspectos sociales y culturales, ya que forma parte de nuestra manera de sociabilizarnos, algo fundamental para relacionarnos. Comer es un acto de convivencia, que implica aspectos emocionales, ligado a la cultura de cada individuo, sus tradiciones, costumbres y celebraciones. Es aquello que nos hace sentir bien, y muchas veces nos concede momentos de felicidad. Así, la cocina es la herramienta encargada de integrar todos los conceptos que conforman una alimentación equilibrada, uniendo los aspectos más nutricionales con los más antropológicos. Para tal fin, es suficiente entenderla como algo práctico, útil y fácil, que simplemente nos ayudará a alimentarnos de una manera más equilibrada y a saborear los alimentos.


  Por todo ello, cocinar con el método del plato pretende facilitar aún más esta labor: presentando este método mediante recetas que trasladen el concepto de la alimentación equilibrada al gusto de todos. En este libro encontraréis recetas de temporada, recetas tradicionales, recetas a base de diferentes cocciones, recetas más sencillas y otras más elaboradas, recetas con ingredientes que son tendencia por su valor nutritivo, recetas para realizar diferentes tipos de elaboraciones… todas ellas con variedad de alimentos de cada grupo alimenticio para que comer de forma sana y equilibrada esté al alcance de todos.


  
    
  



  
    
  


  El método del plato


  ¿Qué es el método del plato?


  El método del plato es una forma fácil, práctica y útil de planificar menús saludables para la mayoría de personas, teniendo en cuenta que se puede adaptar según las necesidades y características de cada individuo. No requiere pesar ni medir las porciones de los alimentos, solo hay que utilizar el mismo plato como guía para calcular la cantidad de cada grupo de alimentos.


  Únicamente necesitamos un plato llano, en el que la parte que vamos a llenar con comida tenga unos 23 cm de diámetro (un plato estándar).


  Dividimos este plato en tres partes imaginarias, y cada una de ellas será destinada a un grupo de alimentos. Con ello, conseguimos que las comidas principales del día contengan siempre representación de los grupos de alimentos que las convierten en equilibradas.


  Esta distribución hace referencia a un concepto, es decir, no será necesario tomar los alimentos de tal manera: podremos mezclarlos como más nos guste o incluso trasladarlos a diferentes platos por separado.


  [image: illustration]


  Plato llano estándar
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  Método del plato: plato completo junto y plato completo por separado


  Verduras y hortalizas


  Las verduras y hortalizas tienen que ocupar un tercio del plato. Es posible que esta cantidad sea algo mayor a la que estamos acostumbrados a comer, pero el consumo de verduras y hortalizas aporta fibra, vitaminas y minerales a nuestra alimentación. Además, este grupo de alimentos favorece la sensación de saciedad.


  Podemos utilizar una única verdura para llenar este tercio del plato, o bien utilizar la mitad del espacio para un poco de ensalada y la otra mitad para otro tipo de verdura que se pueda cocer con el resto de los ingredientes.


  Alimentos proteicos


  En este tercio del plato se colocan los alimentos proteicos, es decir, la carne, el pescado y marisco, los huevos y las legumbres. También podemos incluir derivados de estas últimas como el tofu, el tempeh o productos como el seitan, que nos aportarán proteína vegetal.


  Consejos y trucos


  No es necesario distribuir los alimentos en tres partes y tomarlos de tal manera. La distribución es un concepto, ¡podemos mezclar los alimentos o incluso trasladarlos a diferentes platos por separado!


  Alimentos farináceos


  En esta tercera parte del plato se colocan alimentos como los cereales, los tubérculos o las legumbres. Este grupo incluye gran variedad de alimentos: pan, pasta, arroz, cebada, quinoa, avena, centeno, maíz, patatas, legumbres…


  Opciones del método del plato para todos


  Según en qué etapa de la vida nos encontremos y las características individuales de cada persona, las necesidades energéticas y de nutrientes serán diferentes. Así, los requerimientos de un joven que realiza deporte con frecuencia no son los mismos que los de una mujer en edad adulta o los de una persona mayor, aunque la importancia de alimentarse de forma equilibrada seguirá siendo común.


  Por ello, la idea básica del método del plato continúa siendo válida para las diferentes etapas de la vida y características de las personas: incluir una representación significativa de los tres grupos de alimentos básicos en cada comida principal. Pero será necesario adaptar el método del plato a diferentes necesidades energéticas y de nutrientes, que conseguiremos modificando las proporciones de cada grupo de alimentos a razón de las características de cada persona.


  La distribución de método del plato estándar es útil para el control y mantenimiento del peso. Representa entre 1800 y 2000 kcal en función de cómo complementemos el resto de las comidas del día (desayuno, media mañana y merienda) y cómo los cocinemos. Nos será útil para cubrir las necesidades y requerimientos de la mayoría de la población.
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  Método del plato estandard


  Consejos y trucos


  ¡A lo largo de la semana solo tendremos que ir variando los alimentos de cada una de las partes del plato en función de las recomendaciones de frecuencia de consumo de alimentos!


   


  A continuación, se muestran algunas opciones sobre cómo adaptar el método del plato a diferentes necesidades y situaciones.


  Método del plato y control del peso


  El método del plato también puede adaptarse a aquellas personas que necesitan reducir sobrepeso. En este caso, aumentaremos el contenido de verduras y hortalizas para disminuir el contenido calórico, y reduciremos la cantidad de alimentos farináceos y proteicos. El hecho de reducir la cantidad de alimentos farináceos supondrá a su vez una buena manera de controlar los hidratos de carbono, útil para personas con diabetes tipo II, ya que la cuarta parte del plato equivale aproximadamente a dos raciones de hidratos de carbono.


  Con esta distribución, conseguimos controlar las cantidades de algunos de los grupos de alimentos, pero manteniendo la idea básica de una alimentación equilibrada.


  Para ello, será suficiente con adaptar el método del plato a una distribución diferente, que inicialmente corresponderá a una dieta de unas 1500 kcal, y que nos ayudará a saber la cantidad correcta de alimentos que es necesario comer sin tener que:


  •   Pesar los alimentos


  •   Contar las calorías


  •   Contar las raciones de hidratos de carbono


  Así, imaginaremos el plato dividido en cuatro partes, las verduras y hortalizas ocuparan dos de estas partes, los alimentos farináceos una cuarta parte y los alimentos proteicos la cuarta parte restante. Será importante controlar cómo se completan el resto de las comidas del día (desayuno, media mañana y merienda), ya que también influirán en la pérdida de peso.
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  Método del plato para el control del peso


  Consejos y trucos


  Apuesta por el agua como bebida durante las comidas y a lo largo del día.


  Método del plato y necesidades incrementadas


  En algunos casos, el consumo de energía necesario para cubrir las demandas de nuestro organismo será mayor, por lo que lo idóneo será incrementar la cantidad de carbohidratos que ingerimos, pero sin olvidar la representación imprescindible de los dos grupos de alimentos restantes. Esta situación se dará, por ejemplo, en personas que realicen actividad física con frecuencia, preadolescentes y adolescentes en proceso de desarrollo y crecimiento o en aquellas personas que por sus características físicas poseen una complexión más fuerte.


  Por ejemplo, sólo será necesario disponer la cantidad alimentos fuente de carbohidratos que consideremos adecuada en un plato y acompañarlo con otro plato donde se encuentren las proteínas y verduras.


  [image: illustration]


  Método del plato e incremento de energía


  Método del plato y otras opciones


  Como ya se ha comentado, el objetivo del método es asegurar una alimentación equilibrada, completa y suficiente. Aunque la mayoría de las personas podrían entrar dentro de un mismo patrón, existen también otras posibilidades del método del plato que nos pueden ayudar en diferentes situaciones.


   


  Consejos y trucos


  Para completar los almuerzos y las cenas, se recomienda incluir al método del plato una pieza de fruta o un lácteo.
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  Otras opciones del método del plato


  Por ejemplo, si necesitamos incrementar el aporte de vitaminas y minerales una manera de asegurarnos su correcta aportación con la dieta será aumentar la cantidad del grupo de alimentos fuente principal de ellas: verduras y hortalizas. El incremento de la cantidad de este grupo de alimentos también aumentará el aporte de fibra de la dieta, algo necesario si tenemos tendencia al estreñimiento.


  A su vez, podremos jugar con las cantidades de los grupos de alimentos restantes, los alimentos farináceos y los alimentos proteicos. Por ejemplo, si queremos fomentar el consumo de verduras en una persona que realiza poca actividad física, podremos utilizar un plato de postre para los alimentos farináceos y proteicos. O bien, dos platos estándar, uno para verduras y hortalizas y otro para los alimentos farináceos y proteicos, si queremos fomentar el consumo de verduras en una persona con una actividad física moderada. En definitiva, las cantidades de cada uno de los grupos de alimentos son totalmente adaptables a las diferentes situaciones.


  Cocinar para todos


  Incluir el concepto del método del plato como herramienta para seguir una alimentación equilibrada no supone cocinar para cada uno de los miembros de la familia o comensales de forma independiente, sino que la idea es poder cocinar para todos en conjunto y solamente tener en cuenta cómo se reparte después; se puede preparar, incluso, menús para compartir.


  Está opción nos permite, por ejemplo, distribuir un menú equilibrado en tres platos, para tres personas, para que sea un menú para compartir.
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  El método del plato a lo largo de la semana


  Hay que tener en cuenta que cada alimento nos aporta nutrientes diferentes y que nuestro organismo no los necesita todos en las mismas cantidades. Conseguir aportarlos según los requerimientos de nuestro organismo es fundamental para llevar una dieta equilibrada y es tan fácil como seguir las recomendaciones de frecuencia a lo largo de la semana y repartirlos también a lo largo del día.


  Para el reparto a lo largo del día, lo mejor es hacerlo en cinco comidas, donde se recomienda realizar desayuno, media mañana, almuerzo, merienda y cena.


  Desayuno, media mañana y merienda


  Para empezar bien el día, es fundamental que el desayuno esté compuesto por un lácteo, una ración de farináceos (cereales, tostadas…) y una ración de fruta, ya que el conjunto de los tres alimentos nos aportará todos los nutrientes necesarios para afrontar la jornada. Este desayuno también se puede repartir en dos tomas, una a primera hora y la otra a media mañana. Para merendar podremos escoger entre una pieza de fruta, un lácteo o un pequeño aporte de carbohidratos, de manera que vayamos equilibrando estos grupos de alimentos entre las tres ingestas. Una buena opción es aprovechar estas comidas para incluir aquellos alimentos que nos ayudan a completar nuestros requerimientos de forma saludable, como los frutos secos.


  Almuerzo y cena


  Para el almuerzo y la cena, se deben incluir como mínimo verduras, alimentos farináceos y alimentos proteicos, de manera que será tan fácil como utilizar siempre el método del plato pero variando los alimentos que corresponden a cada uno de los grupos. Así, a lo largo de la semana, conseguiremos incluir diferentes alimentos fuente de carbohidratos, diferentes tipos de proteínas y diferentes tipos de verduras y hortalizas, convirtiendo nuestra alimentación en variada y equilibrada.


  A modo de ejemplo, se proponen dos opciones de planificaciones semanales según la temporada, siguiendo el método del plato durante toda la semana, teniendo en cuenta las recomendaciones de frecuencia de los alimentos y a partir de las elaboraciones que encontrareis en el recetario:
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  Los grupos de alimentos del método del plato


  La importancia de que nuestra alimentación sea variada se debe al hecho de que, para obtener todo aquello que nuestro organismo requiere, necesitamos nutrientes diferentes que se encuentran repartidos en los diferentes grupos de alimentos básicos. Así, cada uno de estos grupos de alimentos se diferencia por su composición en nutrientes y compuestos bioactivos que aportará a nuestro organismo. A su vez, estos realizarán funciones diferentes. El método del plato integra tres de estos grupos de alimentos:


  Farináceos: cereales, legumbres y tubérculos


  Son alimentos que mayoritariamente nos aportan carbohidratos, nuestra fuente de energía fundamental, por lo que representan entre el 50 y el 55% de la energía que necesitamos a lo largo del día. Estos nutrientes son transformados por nuestro organismo en glucosa, el combustible principal de todas las células, incluso las cerebrales. Es importante distribuirlos a lo largo del día; se recomienda que aparezcan en todas las comidas, aunque en diferentes cantidades.


  Los alimentos farináceos también son fuente de vitaminas y fibra, por lo que se aconseja escoger los cereales y los alimentos a base de cereales (como el pan o la pasta) lo más integrales posible y por lo tanto menos refinados, así su contenido en vitaminas, minerales y fibra será más elevado.


  La fibra que nos aportan los cereales, tubérculos y legumbres tiene diferentes características, por lo que diferenciamos entre fibra soluble y fibra insoluble. La fibra soluble es la encargada de dar volumen a las heces, retrasar la absorción de los azúcares por parte de nuestro organismo y también de disminuir la de colesterol, a su vez nos aporta mayor sensación de saciedad. La fibra insoluble es la encargada de regular el tránsito intestinal y actuar en la prevención de muchas de las patologías del colon. Por todo ello, se recomienda el consumo de los dos tipos de fibra en conjunto. Los cereales también nos aportan vitaminas del grupo B y minerales esenciales como el magnesio.


  Los tubérculos comestibles de algunas plantas son alimentos fuente de hidratos de carbono; el principal y más conocido es la patata. Sus hidratos de carbono se encuentran presentes en forma de almidones y su contenido en grasas es pequeño, pero según de qué tubérculo se trate, el contenido en vitaminas y minerales puede variar.


  Alimentos que nos aportan hidratos de carbono


  

    

      

      

      

    

    

      
        	
          Cereales y pseudocereales

        
        	
          Tubérculos

        
        	
          Legumbres

        
      


      
        	
          Pastas, granos, harinas, pan y derivados de:

        
        	
           

        
        	
           

        
      


      
        	
           

          Trigo
 Espelta
 Centeno
 Cebada
 Quinoa
 Avena
 Arroz
 Maíz
 Mijo
 Sorgo

        
        	
          Patata
 Boniato
 Yuca

        
        	
          Alubia
 Lenteja
 Guisante
 Garbanzo
 Haba
 Soja

        
      


    

  


  
    
  


  Verduras y hortalizas


  Son alimentos que contribuyen a hidratar nuestro cuerpo por su alto contenido en agua y los que principalmente nos aportan las vitaminas y minerales esenciales que nuestro organismo no puede sintetizar, también una parte importante de fibra y variedad de compuestos bioactivos como los polifenoles o el licopeno, con propiedades antioxidantes. Así, las verduras y hortalizas son las principales fuentes de antioxidantes de la dieta.


  Cada una de estas vitaminas y minerales ocupa un lugar específico en el engranaje del cuerpo y la falta de uno de ellos puede repercutir en el correcto funcionamiento del conjunto, por eso es importante consumirlas con mucha frecuencia para evitar déficits o carencias. Su valor calórico es mayoritariamente bajo, ya que no aportan grandes cantidades ni de carbohidratos, ni de proteínas o grasas.


  Existen muchas especies de hortalizas y verduras, cada una de ellas aporta diferentes vitaminas y minerales, por lo que se recomienda un consumo variado (como más variado sea el color de las verduras y hortalizas que consumimos, mayor número de vitaminas y minerales diferentes estaremos ingiriendo), así como alternar el consumo de verduras y hortalizas crudas, por ejemplo en forma de ensalada, con el consumo de estas cocidas: la cocción de las verduras implica la pérdida de una parte de estos micronutrientes, pero, a su vez, nos hará ganar digestibilidad y favorecerá la absorción de otros nutrientes.


   


  Verduras y hortalizas


  

    Acelga
 Achicoria
 Ajo
 Ajos frescos
 Alcachofa
 Apio
 Berenjena
 Berza, col o repollo
 Borraja
 Brécol
 Calabacín
 Calabaza
 Cardo
 Cebolla
 Coles de Bruselas
 Coliflor
 Endibias
 Escarola
 Espárragos
 Espinacas
 Hinojo
 Judías verdes
 Lechuga
 Nabo
 Pepino
 Pimiento
 Puerro
 Rábano
 Remolacha
 Setas
 Tomate
 Zanahoria


  


  Carne, huevos, pescado y marisco, otras proteínas y proteína vegetal


  Las carnes, el pescado y los huevos son los alimentos que nos aportan básicamente proteínas de origen animal. La proteína, una vez ingerida se desgrana en aminoácidos que posteriormente se reorganizan en función de lo que nuestro organismo precise formar: tejidos, enzimas… De todos los aminoácidos que necesitamos, existen algunos de ellos que nuestro organismo no puede sintetizar, por lo que habrá que obtenerlos con la alimentación. Los conocemos como aminoácidos esenciales, y las proteínas de origen animal nos los aportan, por lo que las consideramos proteínas de alto valor biológico. Las proteínas de origen animal también son nuestra fuente de vitamina B12, hierro, fósforo, cinc y otros minerales, aunque las cantidades variarán en función de si se trata, por ejemplo, de carne o pescado.


  Las legumbres, además de ser una fuente de carbohidratos, son una alternativa proteica de origen vegetal diferente a la carne y el pescado, sin tener el inconveniente de las grasas saturadas. Así, las podemos considerar un superalimento, ya que nos aportan hidratos de carbono, proteína vegetal, una buena parte de los minerales que necesitamos y fibra. Aun así, habrá que tener en cuenta que, al igual que la mayoría de proteínas de origen vegetal, son deficitarias en algunos de los aminoácidos esenciales. Para conseguir la misma calidad proteica que en un alimento de origen animal, habrá que asociarlas con otros alimentos; la mejor asociación es la de legumbres y cereales. Como alimentos fuentes de proteína vegetal principalmente encontramos todas las legumbres, los derivados de la soja (el tofu, el seitan, el tempeh, el miso…), los frutos secos y algunas semillas.


  Así, el aporte de proteína diario (equilibrando proteína vegetal y animal) es indispensable para mantener una alimentación equilibrada, pero sin perder de vista la cantidad y las características de cada uno de los alimentos que no las aportan. Los alimentos de origen animal también contienen otros compuestos, como ácidos grasos y colesterol, que si se consumen en exceso pueden resultar perjudiciales para nuestra salud, por lo que es importante conocer el contenido de estos entre los diferentes alimentos que nos aportan proteína animal.


  No hay que olvidar incluir dentro de los pescados el marisco, que incluye crustáceos (bogavante, langosta, langostino, gamba, centollo, nécora, cangrejo, percebe…) y moluscos (sepia, pulpo, calamar, mejillón, navaja...). Estos, además de ser fuente de proteína, nos aportan otros minerales como hierro, cinc, selenio e incluso calcio. Hay que tener en cuenta que, aunque su contenido en grasa sea más elevado, el consumo de pescado azul es importante por su aporte de ácidos grasos ω3 y ω6. Estos compuestos intervienen, entre otras funciones, en la producción de antiinflamatorios naturales, en las funciones del cerebro, del sistema inmunológico y en la prevención y tratamiento de enfermedades cardiovasculares como el colesterol y los triglicéridos elevados. La recomendación es consumir pescado azul de dos o tres veces a la semana.


  Como pasa con el pescado azul, el huevo también nos aporta ácidos grasos poliinsaturados esenciales para el organismo y, aunque su contenido en colesterol sea elevado, es necesario valorar el consumo de huevo en su conjunto. Por ello, se recomienda tomar entre 3 y 4 unidades cada semana.


  La leche y los derivados lácteos como el queso o los yogures representan por sí solos un grupo de alimentos de unas características concretas, pero también son fuente de proteína de origen animal de alto valor biológico, aunque en menor cantidad que carnes, pescados y huevos. En el caso de la leche y sus derivados, su contenido en grasas puede variar considerablemente entre los diferentes tipos de productos.


   


  Clasificación de las carnes según su contenido en grasa


  

    

      

      

    

    

      
        	
          Carnes blancas o de bajo contenido en grasas

        
        	
           

          Carnes rojas o con mayor contenido graso

        
      


      
        	
          Pollo
 Gallina
 Pavo
 Pato
 Ganso
 Conejo

        
        	
          Ternera
 Cerdo
 Oveja
 Cordero
 Potro
 Caballo
 Buey
 Carne de caza

        
      


    

  


   


  Clasificación de los pescados según su contenido en grasa


  

    

      
        	
          Pescado blanco

        
        	
          Pescado azul

        
      


      
        	
          Bajo contenido en grasa

        
        	
          Moderado contenido en grasa

        
        	
          Alto contenido en grasa

        
      


      
        	
          Bacalao
 Abadejo
  Bacaladilla
 Cabrilla
 Faneca
 Gallo
 Halibut
 Lenguado
 Lubina
 Merluza
 Panga
 Perca
 Pescadilla
 Platija
 Solla
 Ralla

        
        	
          Besugo
 Breca
 Cabracho
 Carpa
 Congrio
 Dorada
 Eglefino o liba
 Rape
 Rodaballo
 Tilapia
 Trucha

        
        	
          Anguila
 Angula
 Arenque
 Atún
 Bonito
 Boquerón
 Caballa
 Jurel o Chicharro
 Mero
 Palometa
 Pez espada
 Salmón
 Sardina
 Sargo

        
      


    

  


  
    
  



  
    
  


  Recetario


  A continuación encontraréis un recetario de propuestas adaptadas al método del plato, de manera que os asegurareis de que vuestras comidas principales siempre estén compuestas por los tres grupos de alimentos básicos necesarios para hacerlas completas y equilibradas.


  Los ingredientes de las recetas aparecen sin gramajes, por lo que simplemente habrá que disponer las cantidades en el plato (según las diferentes necesidades de cada persona), y cocinarlos después.


  Se proponen recetas para satisfacer todos los gustos, clasificadas por tipos de platos. Se incluyen propuestas con diferentes tipos de cocciones y variedad de ingredientes, y platos que se preparan mediante cocciones sencillas.


  El objetivo es presentar un recetario de platos fáciles de cocinar, fuente de ideas y recursos para trasladar la alimentación equilibrada al plato a través de una cocina práctica.


  Platos combinados


  •   ALITAS AL CURRY, ARROZ CON FRUTOS SECOS Y VERDURAS AL WOK


  •   HUEVOS FRITOS, PAN DE AJO Y ENSALADA CLÁSICA


  •   LENGUADO A LA PLANCHA, PURÉ DE PATATA NOISETTE Y MINVERDURAS SALTEADAS


  •   QUINOA CON TOMATE Y ROMERO, ENSALADA DE AGUACATE Y HUMUS DE GARBANZO


  
    
  


  Sopas (frías y calientes)


  •   SALMOREJO


  •   SOPA DE CEBOLLA CON SHITAKES Y QUESO


  •   SOPA DE MARISCO CON ARROZ AL HINOJO


  •   SOPA DE POLLO CON SETAS, COL Y JENGIBRE


  Cremas


  •   CREMA DE COLIFLOR, HUEVOS DE CODORNIZ Y AJO FRITO


  •   CREMA DE SETAS CON BACALAO Y ALMENDRAS


  •   CREMA FRÍA DE GUISANTES CON GAMBAS A LA MENTA


  •   CREMA RÁPIDA DE CALABACÍN CON QUESO FRESCO AL ESTRAGÓN


  
    
  


  Ensaladas


  •   EMPEDRAT DE LENTEJAS CON ATÚN


  •   ENSALADA DE GARBANZOS CON LANGOSTINOS Y ALGAS


  •   TABULÉ


  •   TOMATES RELLENOS DE ENSALADA DE CEREALES Y MEJILLONES A LA ALBAHACA


  Cereales


  •   PAELLA DE CONEJO Y VERDURAS


  •   CANELONES DE POLLO CON SETAS ASADAS


  •   CEBADA CON JUDÍAS VERDES Y SALMÓN


  •   QUINOA EN GUISO


  •   RAVIOLIS DE ESPINACAS Y RICOTTA CON SALSA DE TOMATE Y VERDURAS


  
    
  


  100% Veggie


  •   BIBIMBAP COREANO CON VERDURAS Y ALUBIAS


  •   ENSALADA DE ARROZ CON LEGUMBRES


  •   LASAÑA DE LEGUMBRES A LA SALVIA


  •   YAKISOBA


  Cazuelas, asados y guisos de cuchara


  •   CALAMARES RELLENOS DE VERDURAS Y GUISANTES


  •   GARBANZOS CON BACALAO Y ESPINACAS


  •   GUISO DE PESCADO DE ROCA Y AZAFRÁN


  •   HABAS CON ALCACHOFAS Y ALMEJAS


  •   LENTEJAS CON VERDURAS Y PULPITOS


  
    
  


  Bocadillos, cocas y tacos


  •   MONTADITOS DE BERENJENA, BOQUERÓN Y CRUDITÉS


  •   SÁNDWICH DE SALMÓN, RABANITOS Y PEPINO


  •   WRAP DE GUACAMOLE DE GUISANTES Y TOMATE CONFITADO


  Tortillas y huevos


  •   HUEVOS ESTRELLADOS CON SETAS Y PATATA


  •   PAD-THAI CON HUEVO BATIDO


  •   REVUELTO DE PIQUILLOS, PUERRO Y MIGAS DE PAN


  •   TORTILLA DE ALUBIAS, AJETES Y ESPINACAS


  Hamburguesas


  
    
  


  •   HAMBURGUESA DE SARDINAS


  •   HAMBURGUESA VEGETAL CON PATATAS Y ENSALADA


  Al vapor


  •   EMPANADILLAS DE WONTON CON CERDO Y SOJA


  •   VERDURAS Y DORADA AL VAPOR DE FINAS HIERBAS


  


  [image: illustration]


  


   


  Alitas al curry, arroz con frutos secos y verduras al wok


  Ingredientes


  •   Alitas de pollo


  •   Leche de coco


  •   Cebolla


  •   Pimiento rojo


  •   Calabacín


  •   Zanahoria


  •   Col


  •   Ajo


  •   Pasas


  •   Anacardos


  •   Arroz basmati


  •   Salsa de soja


  •   Curry


  •   Laurel


  •   Sal y pimienta


  •   Aceite de oliva virgen


  [image: illustration]


  Elaboración


  ■ Hierve el arroz con agua, un ajo y una hoja de laurel. Una vez cocido, escúrrelo y resérvalo.


  ■ Saltea las pasas y los anacardos en una sartén con unas gotas de aceite. Resérvalos.


  ■ Salpimienta las alitas y sofríelas en la misma sartén a fuego suave hasta que estén bien doradas.


  ■ Añade el curry y la leche de coco, remueve y deja hervir unos minutos hasta que espese la salsa.


  ■ Lava y corta las verduras.


  ■ Dóralas en una sartén con un poco de aceite. Añade un chorrito de soja, remueve el conjunto y retíralas del fuego.


  ■ Mezcla el arroz con los frutos secos.


  ■ Sirve en un plato el pollo, las verduras y el arroz por separado.
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  Huevos fritos, pan de ajo y ensalada clásica


  Ingredientes


  •   Huevos


  •   Tomate


  •   Cebolla


  •   Perejil


  •   Ajo


  •   Ensalada mézclum


  •   Zanahoria


  •   Pan


  •   Aceite de oliva virgen


  •   Sal y pimienta


  [image: illustration]


  Elaboración


  ■ Pon aceite en una paella, casca y fríe los huevos. Añade sal, pimienta y resérvalos.


  ■ En la misma sartén fríe el pan por las dos caras. Escúrrelo sobre papel absorbente.


  ■ Raspa el ajo con el pan frito y añade perejil picado.


  ■ Lava las verduras. Corta el tomate en cuartos y la cebolla en juliana. Ralla la zanahoria.


  ■ En un bol, junta el mézclum con la cebolla y la zanahoria.


  ■ Emplata los huevos, el tomate y la ensalada. Dispón el pan a un lado.


  [image: illustration]


  


   


  Lenguado a la plancha, puré de patata Noisette y miniverduras salteadas


  Ingredientes


  •   Lenguado


  •   Naranja


  •   Alcaparras


  •   Mini zanahorias


  •   Mini berenjenas


  •   Mini calabacines


  •   Mini brócolis


  •   Patata


  •   Mantequilla


  •   Perejil


  •   Aceite de oliva virgen extra


  •   Sal y pimienta


  [image: illustration]


  Elaboración


  ■ Pica el perejil. Ralla la piel de la naranja y mezcla con las alcaparras y el perejil.


  ■ Salpimienta el lenguado y dóralo en una sartén con unas gotas de aceite.


  ■ Echa la mezcla anterior por encima.


  ■ Pon la mantequilla en un cazo a fuego medio y deja que se funda y se evapore el agua hasta que se tueste ligeramente.


  ■ Hierve la patata pelada, escúrrela y tritúrala con la mantequilla hasta obtener un puré. Ponlo a punto de sal y pimienta.


  ■ Lava las miniverduras, córtalas a trozos y saltéalas en una sartén con unas gotas de aceite a fuego vivo. Resérvalas.


  ■ Emplata el lenguado, el puré de patata y las verduras.


  [image: illustration]


  


   


  Quinoa con tomate y romero, ensalada de aguacate y humus de garbanzo


  Ingredientes


  •   Garbanzos cocidos


  •   Aguacate


  •   Variado de lechugas


  •   Alcaparras


  •   Tomates cherry


  •   Romero


  •   Perejil


  •   Ajo


  •   Limón


  •   Quinoa


  •   Pasta de sésamo


  •   Aceite de oliva virgen extra


  •   Sal y pimienta


  •   Agua


  [image: illustration]


  Elaboración


  ■ Hierve la quinoa en un cazo con agua durante 15 minutos. Añade el romero y los tomates cortados por la mitad 3 minutos antes de finalizar la cocción. Escúrrela y resérvala.


  ■ Pela y corta el aguacate en trozos. En un bol, mezcla las hojas de lechuga lavadas y escurridas, las alcaparras y el aguacate.


  ■ Tritura los garbanzos con el ajo, el perejil, una cucharada de pasta de sésamo y un poco de jugo de limón. Ponlo a punto de aceite, sal y pimienta.


  ■ Sirve el humus con la ensalada y la quinoa por separado.
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  Salmorejo


  Ingredientes


  •   Jamón serrano


  •   Huevo


  •   Tomates maduros


  •   Diente de ajo


  •   Pan duro. Lo mejor es usar un pan de corteza muy blanca y fina


  •   Aceite de oliva virgen


  •   Sal y pimienta
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  Elaboración


  ■ Lava los tomates y córtalos en trozos grandes.


  ■ Tritura los tomates con la ayuda de un brazo triturador o un robot de cocina hasta que quede una crema homogénea. Pásalo por un colador chino y reserva.


  ■ Añade el pan, el ajo, aceite de oliva y tritura otra vez hasta obtener una crema fina.


  ■ Rectifica de sal y pimienta.


  ■ Hierve el huevo durante 10 minutos y enfríalo para cortar la cocción. Pélalo.


  ■ Sirve el salmorejo con el jamón cortado a tiras y mitades de huevo por encima.


  [image: illustration]


  


   


  Sopa de cebolla con shitakes y queso


  Ingredientes


  •   Setas shitake


  •   Caldo de pollo


  •   Queso rallado


  •   Cebollas


  •   Diente de ajo


  •   Harina de trigo


  •   Rebanadas de pan


  •   Mantequilla


  •   Brandy


  •   Sal y pimienta


  [image: illustration]


  Elaboración


  ■ Pela y corta el ajo y la cebolla en juliana.


  ■ Sofríelos con un poco de mantequilla a fuego suave hasta que adquieran un color dorado intenso.


  ■ Corta las setas shitakes en tiras y añádelas a la cebolla. Deja cocer 5 minutos más.


  ■ Agrega una cucharada de harina y remueve hasta que se disperse de forma homogénea.


  ■ Añade el brandy y deja hervir 1-2 minutos hasta que se evapore el alcohol.


  ■ Vierte el caldo de pollo, remueve el conjunto y déjalo hervir 15-20 minutos a fuego muy suave.


  ■ Rectifica de sal y pimienta.


  ■ Corta rebanadas finas de pan, ralla el queso por encima y gratínalas en el grill.


  ■ Sirve la sopa con las rebanadas gratinadas encima.
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  Sopa de marisco con arroz al hinojo


  Ingredientes


  •   Medallones de rape


  •   Almejas


  •   Gambas peladas


  •   Caldo de pescado


  •   Tomate triturado


  •   Cebolla picada


  •   Bulbo de hinojo


  •   Perejil


  •   Arroz


  •   Pimentón dulce


  •   Azafrán


  •   Aceite de oliva virgen


  •   Sal y pimienta


  [image: illustration]


  Elaboración


  ■ Pica la cebolla fina y sofríela en una cazuela con aceite de oliva.


  ■ Incorpora el tomate triturado y el hinojo cortado en trozos grandes. Remueve y deja sofreír unos minutos.


  ■ Añade el pimentón, remueve rápidamente para que este no se queme y añade el caldo de pescado.


  ■ Deja que hierva unos 10 minutos. Rectifica de sal y pimienta.


  ■ Dora el rape y las gambas salpimentados en una paella y resérvalos.


  ■ Añade el arroz a la cazuela junto con el rape, las gambas, las almejas y un poco de azafrán.


  ■ Cuécelo a fuego suave unos 15 minutos más.


  ■ Añade una pizca de perejil picado al final para dar frescor al plato.


  [image: illustration]


  


   


  Sopa de pollo con setas, col y jengibre


  Ingredientes


  •   Pechuga de pollo


  •   Champiñones


  •   Cebolla


  •   Col blanca


  •   Tomate


  •   Caldo de pollo


  •   Jengibre


  •   Cilantro


  •   Arroz


  •   Aceite de oliva virgen extra


  •   Sal


  [image: illustration]


  Elaboración


  ■ Corta la cebolla y póchala ligeramente en una sartén. Cuando esté cocida, añade el tomate rallado y cuece unos 12 minutos hasta que se evapore el agua del tomate.


  ■ Corta y rehoga la col, los champiñones y el pollo por separado en una sartén con un chorrito de aceite.


  ■ Mezcla el sofrito de cebolla y tomate con la col y el pollo en una cazuela.


  ■ Añade el arroz y el caldo de pollo.


  ■ Deja que se cocine a fuego lento durante unos 15-18 minutos aproximadamente.


  ■ Añade un poco de cilantro picado y jengibre rallado en los últimos 3 minutos de cocción.


  ■ Rectifica de sal y sirve caliente.
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  Crema de coliflor, huevos de codorniz y ajo frito


  Ingredientes


  •   Leche


  •   Caldo de pollo


  •   Coliflor


  •   Cebolla


  •   Dientes de ajo


  •   Patata


  •   Huevos de codorniz


  •   Nuez moscada


  •   Comino molido


  •   Aceite de oliva virgen


  •   Sal y pimienta


  [image: illustration]


  Elaboración


  ■ Corta la coliflor y la patata a trozos grandes.


  ■ Sofríe la cebolla en un cazo con aceite e incorpora la coliflor y la patata.


  ■ Añade el caldo de pollo hasta cubrir y cuécelo a fuego medio 15 minutos.


  ■ Tritura con un poco de leche, una pizca de comino, nuez moscada, un chorrito generoso de aceite de oliva y rectifica de sal.


  ■ Hierve cuatro huevos de codorniz durante 3 minutos. Enfríalos y pélalos con cuidado.


  ■ Pela y corta los ajos en láminas y fríelos en un poco de aceite de oliva hasta que adquieran un color dorado.


  ■ Sirve la crema con los huevos de codorniz hervidos y el ajo frito.


  [image: illustration]


  


   


  Crema de setas con bacalao y almendras


  Ingredientes


  •   Bacalao


  •   Setas


  •   Cebolla


  •   Caldo de verduras


  •   Diente de ajo


  •   Nata líquida


  •   Almendras


  •   Patata


  •   Aceite de oliva virgen


  •   Sal y pimienta


  [image: illustration]


  Elaboración


  ■ Sofríe la cebolla, el ajo y las setas limpias cortados a trozos en un cazo con un poco de aceite hasta que estén ligeramente dorados. Reserva algunas setas para el acabado.


  ■ Añade la patata pelada y cortada a trozos grandes, cubre con caldo de verduras y dejar cocer 15 minutos.


  ■ Añade un chorrito de nata líquida y tritura el conjunto con la ayuda de un brazo triturador o un robot de cocina.


  ■ Pon a punto de sal, pimienta y aceite de oliva.


  ■ Cocina en el horno o microondas el bacalao con un poco de aceite de oliva.


  ■ Sirve la crema caliente con las lascas de bacalao, las almendras cortadas a trozos y algunas setas salteadas por encima.
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  Crema fría de guisantes con gambas a la menta


  Ingredientes


  •   Gambas


  •   Huevo


  •   Aguacate


  •   Cebolla


  •   Guisantes


  •   Caldo de verduras


  •   Menta fresca


  •   Aceite de oliva virgen


  •   Sal y pimienta
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  Elaboración


  ■ Corta y sofríe la cebolla en un cazo con un poco de aceite hasta que esté pochada.


  ■ Añade los guisantes y cubre con el caldo de verduras. Cuece durante 7-8 minutos.


  ■ Tritura la crema y añade medio aguacate, unas hojas de menta fresca y ponla a punto de sal y pimienta.


  ■ Aparte, hierve un huevo duro, pélalo y rállalo con un rallador grueso.


  ■ Saltea las gambas en una sartén con un poco de aceite


  ■ Termina el plato con el huevo rallado y las gambas salteadas.
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  Crema rápida de calabacín con queso fresco al estragón


  Ingredientes


  •   Salmón ahumado


  •   Caldo de verduras


  •   Calabacín


  •   Cebolla


  •   Queso fresco


  •   Nata líquida


  •   Patata


  •   Estragón


  •   Sal y pimienta
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  Elaboración


  ■ Corta la cebolla, el calabacín y la patata pelada y ponlos en un recipiente apto para microondas.


  ■ Cúbrelos con caldo de verduras y cuécelos en el microondas a máxima potencia durante 7 minutos.


  ■ Tritúralo con un chorrito de nata líquida y ponlo a punto de sal y pimienta.


  ■ Sírvelo con el salmón cortado a tiras, una cucharada de queso fresco encima y unas hojas de estragón fresco.


  [image: illustration]


  


   


  Empedrat de lentejas con atún


  Ingredientes


  •   Atún en aceite de oliva


  •   Huevos


  •   Tomates


  •   Cebolla


  •   Pimiento verde


  •   Lentejas cocidas


  •   Aceite de oliva virgen


  •   Vinagre de Jerez


  •   Sal y pimienta
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  Elaboración


  ■ Lava los tomates, quítales el pedúnculo y córtalos a dados pequeños.


  ■ Corta la cebolla en juliana y el pimiento verde lavado y sin pepitas en dados pequeños.


  ■ Cuece los huevos durante 10 minutos, déjalos enfriar, pélalos y córtalos en gajos.


  ■ Mezcla en un bol el atún, la cebolla, el tomate, los huevos y las lentejas. Pon a punto de sal y pimienta y alíñalo con aceite de oliva y vinagre.
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  Ensalada de garbanzos con langostinos y algas


  Ingredientes


  •   Langostinos


  •   Tomate


  •   Hojas de albahaca fresca


  •   Garbanzos cocidos


  •   Alga dulse seca


  •   Aceite de oliva virgen


  •   Sal


  [image: illustration]


  Elaboración


  ■ Hierve los langostinos en agua con abundante sal durante 2 minutos. Déjalos enfriar y pélalos retirando el intestino.


  ■ Limpia y corta el tomate en dados.


  ■ Hidrata las algas en agua fría durante 30 minutos.


  ■ En un bol, mezcla los garbanzos, el tomate, los langostinos, unas hojas de albahaca y las algas hidratadas. Aliña con aceite de oliva y pon a punto de sal.
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  Tabulé


  Ingredientes


  •   Queso feta


  •   Garbanzos cocidos


  •   Pimiento rojo


  •   Pepino


  •   Cebolla


  •   Zanahoria


  •   Tomates cereza


  •   Perejil


  •   Menta fresca


  •   Cuscús


  •   Agua


  •   Aceite de oliva virgen


  •   Comino molido


  •   Sal
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  Elaboración


  ■ Cuece el cuscús siguiendo las instrucciones del envase.


  ■ Corta el queso en dados y los tomates cereza por la mitad.


  ■ Limpia y pica todas las verduras en dados pequeños.


  ■ Mezcla todos los ingredientes anteriores con el cuscús escurrido y los garbanzos cocidos, aliña con aceite y pon a punto de sal y comino.


  ■ Termina el plato espolvoreando con abundante menta y perejil picado.
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  Tomates rellenos de ensalada de cereales y mejillones a la albahaca


  Ingredientes


  •   Mejillones


  •   Tomates


  •   Lechuga


  •   Albahaca freca


  •   Trigo tierno


  •   Arroz salvaje


  •   Arroz integral


  •   Aceite de oliva virgen extra


  •   Limón


  •   Sal y pimienta


  [image: illustration]


  Elaboración


  ■ Lava los tomates, quítales el pedúnculo, córtalos por encima horizontalmente y vacía la pulpa con una cuchara.


  ■ Lava la lechuga, córtala en juliana y resérvala.


  ■ Hierve los mejillones al vapor, sácalos de la concha y resérvalos.


  ■ Cuece los cereales siguiendo las instrucciones de cada envase, déjalos enfriar y escúrrelos bien.


  ■ Deshoja la albahaca fresca y tritúrala con aceite de oliva virgen y unas gotas de zumo de limón.


  ■ Mezcla en un bol los cereales con los mejillones y alíñalos con sal, pimienta y aceite de albahaca.


  ■ Rellena los tomates con la mezcla.


  ■ En la base del plato, pon la lechuga cortada en juliana, unos mejillones y los tomates rellenos encima. Decora con un poco de aceite de albahaca.
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  Paella de conejo y verduras


  Ingredientes


  •   Conejo


  •   Caldo de pollo


  •   Cebolla


  •   Ajo


  •   Espárragos


  •   Tomate


  •   Guisantes


  •   Arroz


  •   Sal y pimienta
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  Elaboración


  ■ Pica la cebolla, el ajo y el tomate en dados pequeños. Añádelos a la paella y sofríelos unos 20-30 minutos hasta que el tomate haya perdido la mayor parte del agua.


  ■ Corta el conejo en trozos, salpimiéntalo y añádelo a la cazuela. Deja que se dore por ambos lados.


  ■ Añade el arroz y sofríelo unos 2 minutos.


  ■ Vierte el caldo de pollo caliente y seguidamente los guisantes y los espárragos.


  ■ Cuece durante 15 y 18 minutos. Retira del fuego y deja reposar 2 minutos.
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  Canelones de pollo con setas asadas


  Ingredientes


  •   Pollo


  •   Setas variadas


  •   Tomate maduro


  •   Cebolla


  •   Zanahoria


  •   Laurel


  •   Ajos


  •   Harina


  •   Leche entera


  •   Pasta de canelón


  •   Aceite de oliva virgen


  •   Mantequilla


  •   Nuez moscada


  •   Sal y pimienta
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  Elaboración


  ■ Salpimienta el pollo, colócalo en una bandeja de horno junto con el laurel y unos ajos machacados. Alíñalo con un chorrito de aceite y cuécelo 30 minutos a 180 ºC.


  ■ Desmenuza el pollo y resérvalo.


  ■ Pela y corta la cebolla y el tomate en dados.


  ■ Corta la zanahoria y las setas en juliana y póchalas en una sartén con un poco de aceite de oliva.


  ■ Enrolla la pasta de canelón con la zanahoria, las setas y el pollo. Dispón los canelones en una fuente apta para horno con la base untada de mantequilla.


  ■ Funde la mantequilla, incorpora la harina y deja cocer 3 minutos removiendo constantemente, añade la leche caliente y sin dejar de remover cuece la bechamel unos 5-10 minutos. Ponla a punto de sal y pimienta y añade la nuez moscada.


  ■ Cubre los canelones con la bechamel y gratínalos al horno.


  [image: illustration]


  


   


  Cebada con judías verdes y salmón


  Ingredientes


  •   Salmón


  •   Judías verdes


  •   Eneldo fresco


  •   Limón


  •   Cebada


  •   Piñones


  •   Aceite de oliva virgen


  •   Sal y pimienta


  [image: illustration]


  Elaboración


  ■ Hierve la cebada siguiendo las instrucciones del envase y resérvala.


  ■ Corta las judías verdes en juliana y cuécelas al vapor usando una vaporera o un cazo con un poco de agua hirviendo, un colador y tapado con un plato. Ponlas a punto de sal.


  ■ Cuece el salmón al vapor con el mismo proceso y aderézalo con unas gotas de zumo de limón.


  ■ Sirve la cebada y las judías verdes en la base de un plato, aliña con aceite de oliva y ponlas a punto de sal y pimienta. Coloca el salmón encima y termina con los piñones y el eneldo troceado.


  [image: illustration]


  


   


  Quinoa en guiso


  Ingredientes


  •   Tofu


  •   Caldo de verduras


  •   Tomate


  •   Zanahoria


  •   Calabacín


  •   Berenjena


  •   Cebolla


  •   Ajo


  •   Quinoa


  •   Sal y pimienta negra


  •   Aceite de oliva virgen


  [image: illustration]


  Elaboración


  ■ Pela la zanahoria, la cebolla y el ajo. Lava y pica las verduras.


  ■ Limpia y escurre la quinoa.


  ■ Sofríe la cebolla, el ajo, la zanahoria, la berenjena, el calabacín y el tomate en una cazuela con un chorro de aceite. Añade sal y pimienta.


  ■ Añade la quinoa y el tofu. Remueve y vierte el caldo de verduras.


  ■ Deja cocer a fuego lento unos 15 minutos hasta que la quinoa esté cocida.


  ■ Ponla a punto de sal y pimienta.
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  Raviolis de espinacas y ricotta con salsa de tomate y verduras


  Ingredientes


  •   Tomates


  •   Zanahoria


  •   Cebolla


  •   Raviolis de espinacas


  •   Avellanas


  •   Queso ricotta


  •   Aceite de oliva virgen extra


  •   Sal y pimienta


  [image: illustration]


  Elaboración


  ■ Hierve la pasta según indica en el envase. Escúrrela y añade unas gotas de aceite para que no se enganche.


  ■ Pela y lava la verdura. Trocéala y sofríela en una cazuela con aceite durante 15-20 minutos.


  ■ Tritúrala con un poco de agua o caldo y rectifica de sal y pimienta.


  ■ Emplata la salsa y pon los raviolis encima.


  ■ Corta el queso en dados, pica las avellanas y repártelo todo por encima.
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  Bibimbap coreano con verduras y alubias


  Ingredientes


  •   Tofu


  •   Shitakes


  •   Espinacas


  •   Brotes de soja


  •   Zanahoria


  •   Calabacín


  •   Cebollino


  •   Salsa Gochujang


  •   Alubias cocidas


  •   Arroz


  •   Aceite de sésamo


  •   Azúcar


  •   Salsa de soja


  •   Aceite de oliva virgen


  [image: illustration]


  Elaboración


  ■ Lava y corta los vegetales en juliana. Saltéalos por separado en una sartén con unas gotas de aceite, añade el tofu.


  ■ Pica el cebollino.


  ■ Al saltear cada porción, agrega salsa de soja, aceite de sésamo, una pizca de azúcar y el cebollino.


  ■ Hierve el arroz en una cazuela con agua y sal. Escúrrelo y resérvalo.


  ■ Mezcla el arroz y las alubias.


  ■ Coloca los ingredientes sobre la base de arroz blanco y alubias en un plato hondo.


  ■ Pon la salsa Gochujang por encima del arroz.
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  Ensalada de arroz con legumbres


  Ingredientes


  •   Lentejas


  •   Tomate


  •   Zanahoria


  •   Pepino


  •   Cebolla


  •   Lima


  •   Hojas de albahaca


  •   Arroz


  •   Aceite de oliva virgen


  •   Sal


  [image: illustration]


  Elaboración


  ■ Hierve el arroz y las lentejas por separado siguiendo las indicaciones del envase. Déjalos enfriar y escúrrelos.


  ■ Corta el tomate, la zanahoria, la cebolla y el pepino en dados pequeños.


  ■ En un bol, mezcla el arroz, el tomate, las verduras y las lentejas.


  ■ Aliña con jugo de lima, sal y aceite de oliva.


  ■ Tritura la albahaca con aceite para obtener aceite de albahaca.


  ■ Sirve la ensalada aliñada con el aceite de albahaca por encima.
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  Lasaña de legumbres a la salvia


  Ingredientes


  •   Lentejas


  •   Tomates


  •   Zanahorias grandes


  •   Cebolla


  •   Ajo


  •   Laurel


  •   Berenjena


  •   Salvia


  •   Pasta de lasaña


  •   Parmesano


  •   Leche


  •   Harina


  •   Mantequilla


  •   Nuez moscada


  •   Aceite de oliva virgen


  •   Sal y pimienta


  [image: illustration]


  Elaboración


  ■ Hierve las lentejas con ajo y laurel y resérvalas.


  ■ Hierve las placas de pasta lasaña siguiendo las instrucciones del envase y resérvalas. Pon aceite entre ellas para que no se peguen.


  ■ Pica la cebolla bien fina y la zanahoria y sofríelas en una sartén con un poco de aceite de oliva durante 15 minutos.


  ■ Añade la berenjena cortada en daditos y deja cocer 10 minutos más.


  ■ Pela y quita las pepitas del tomate y córtalo en dados, mézclalo con las verduras rehogadas y añade las lentejas cocidas.


  ■ En un cazo, pon la mantequilla y una vez derretida añade la harina, deja cocer unos 5 minutos y añade la leche. Llévalo a ebullición sin dejar de remover, saca del fuego y salpimienta, añade la nuez moscada y la salvia.


  ■ Pon un poco de bechamel en la base de una bandeja de horno, la primera placa de lasaña, la mezcla de verduras y lentejas y la segunda placa de lasaña encima. Así sucesivamente hasta terminar con una placa de pasta.


  ■ Vierte la bechamel encima de la lasaña, espolvorea con abundante queso y gratínalo en el grill.
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  Yakisoba


  Ingredientes


  •   Tofu


  •   Col


  •   Cebolla tierna


  •   Cebollino


  •   Zanahoria


  •   Jengibre


  •   Semillas de sésamo negro / blanco


  •   Alga nori en polvo


  •   Fideos de yakisoba


  •   Setas shitake


  •   Aceite de oliva virgen


  Salsa yakisoba:


  •   10 g de azúcar


  •   60 g de Mirín (vino de arroz japonés)


  •   60 g de salsa de soja


  •   20 g de sake


  •   50 g de caldo de verduras


  •   Sal


  [image: illustration]


  Elaboración


  ■ Corta las verduras en juliana y saltéalas junto con las setas y el tofu en una sartén con un poco de aceite.


  ■ Para la salsa, mezcla todos los ingredientes y déjalos cocer a fuego medio durante 5 minutos.


  ■ Hierve la pasta, mézclala con la preparación anterior y vuelve a saltear un poco, esta vez, añadiendo la salsa.


  ■ Termina el plato con cebollino, semillas de sésamo y alga nori en polvo.
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  Calamares rellenos de verduras y guisantes


  Ingredientes


  •   Calamares


  •   Puerro


  •   Calabacines


  •   Zanahoria


  •   Cebolla tierna


  •   Ajos tiernos


  •   Caldo de verduras


  •   Guisantes


  •   Aceite de oliva virgen


  •   Sal y pimienta
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  Elaboración


  ■ Pica y sofríe la cebolla tierna, los ajos, la zanahoria, los calabacines y el puerro.


  ■ Limpia los calamares y rellénalos con el sofrito de verduras.


  ■ Sofríe los ajos tiernos en una cazuela, añade los guisantes y cubre con caldo de verduras, déjalo cocer 10-12 minutos.


  ■ Cierra los calamares con un palillo, márcalos a la paella y añádelos a la cazuela.


  ■ Deja cocer 10 minutos a fuego suave. Ha de quedar un guiso caldoso.


  ■ Sirve bien caliente, en plato hondo con una base de guisantes y los calamares.


  [image: illustration]


  


   


  Garbanzos con bacalao y espinacas


  Ingredientes


  •   Bacalao desalado


  •   Huevo


  •   Espinacas frescas


  •   Cebolla


  •   Ajo


  •   Laurel


  •   Garbanzos


  •   Pan


  •   Pimentón de la Vera


  •   Aceite de oliva virgen


  •   Sal


  [image: illustration]


  Elaboración


  ■ Hierve los garbanzos con laurel y ajo.


  ■ Fríe una rebanada de pan en una sartén con un poco de aceite de oliva, escurre el exceso de aceite y machácalo en un mortero. Reserva.


  ■ En un cazo pequeño, hierve un huevo, enfríalo, pélalo y resérvalo.


  ■ Corta y pocha la cebolla en una sartén con un chorrito de aceite de oliva.


  ■ Añade el pimentón de la Vera a la cebolla y remueve un poco.


  ■ Agrega las espinacas, que en poco tiempo irán reduciendo su tamaño. Moja con medio vaso de agua y deja cocer 5 minutos. Añade el pan frito y cuece un par de minutos más.


  ■ Desmiga el bacalao y añádelo a la cazuela.


  ■ Corta el huevo y disponlo encima del guiso.
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  Guiso de pescado de roca y azafrán


  Ingredientes


  •   Almejas


  •   Mejillones


  •   Morralla


  •   Caldo de pescado


  •   Pimiento rojo


  •   Pimiento verde


  •   Cebolla


  •   Ajos


  •   Tomate


  •   Patatas


  •   Azafrán


  •   Aceite de oliva virgen extra


  •   Sal
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  Elaboración


  ■ Pica la cebolla, los ajos y los pimientos.


  ■ Corta los tomates por la mitad y rállalos.


  ■ Calienta un poco de aceite en una cazuela y sofríe los pimientos y la cebolla.


  ■ Añade los ajos, el tomate rallado y las hebras de azafrán.


  ■ Sofríe el tomate a fuego suave hasta que reduzca a la mitad.


  ■ Añade las patatas cortadas y el caldo de pescado a la cazuela y deja hervir a fuego suave 10 minutos.


  ■ Incorpora el pescado, las almejas, y los mejillones. Cuece a fuego suave 5-7 minutos.


  ■ Sirve caliente, en un plato hondo con bastante caldo.
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  Habas con alcachofas y almejas


  Ingredientes


  •   Almejas


  •   Caldo de pescado


  •   Alcachofas


  •   Espárragos


  •   Ajos tiernos


  •   Perejil


  •   Habas


  •   Limón
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  Elaboración


  ■ Limpia las alcachofas y córtalas a cuartos. Resérvalas en agua con limón y perejil para evitar que se oxiden.


  ■ Deja las almejas sumergidas en agua con sal; deben estar un mínimo de 30 minutos para que suelten la arena que puedan tener.


  ■ Sofríe los ajos tiernos, los espárragos y las alcachofas.


  ■ Añade las habas, cubre con el caldo de pescado y deja cocer 15 minutos. Pasado este tiempo incorpora las almejas y retira del fuego cuando se hayan abierto. Debe quedar un guiso caldoso.


  ■ Servir caliente en plato hondo.
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  Lentejas con verduras y pulpitos


  Ingredientes


  •   Pulpitos


  •   Cebolla


  •   Calabacín


  •   Pimiento verde


  •   Zanahoria


  •   Tomate maduro


  •   Laurel


  •   Ajo


  •   Perejil


  •   Lentejas


  •   Aceite de oliva virgen


  •   Comino


  •   Pimentón dulce de la Vera


  •   Sal y pimienta


  •   Agua
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  Elaboración


  ■ Corta y sofríe la cebolla, el calabacín, el pimiento, el ajo, la zanahoria y el tomate. Deja que las verduras reduzcan a la mitad de su volumen.


  ■ Añade las lentejas y el laurel. Cubre con agua, salpimienta y deja cocer hasta que estén hechas. Debe quedar un guiso caldoso.


  ■ Saltea los pulpitos en una sartén hasta que estén en su punto. Salpimienta y añádelos a las lentejas.


  ■ Añade el aceite, el pimentón, el perejil, el comino y la sal. Cuece el conjunto un minuto y aparta del fuego.


  ■ Sirve bien caliente en un plato hondo.
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  Montaditos de berenjena, boquerón y crudités


  Ingredientes


  •   Boquerones en vinagre


  •   Berenjena


  •   Zanahoria


  •   Pan rústico


  •   Aceite de oliva virgen


  •   Sal y pimienta
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  Elaboración


  ■ Corta rebanadas de pan.


  ■ Asa una berenjena al horno a 180 ºC durante 30 minutos. Una vez fría, pélala y córtala a trozos.


  ■ Pela y corta la zanahoria en bastones.


  ■ Monta las rodajas de pan como base, dispón encima la berenjena, alíñala con sal, pimienta y aceite de oliva.


  ■ Reparte los boquerones y los bastones de zanahoria.
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  Sándwich de salmón, rabanitos y pepino


  Ingredientes


  •   Salmón ahumado


  •   Huevo


  •   Cebolla morada


  •   Rabanitos


  •   Pepino


  •   Rebanadas de pan de molde


  •   Mantequilla


  •   Sal y pimienta
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  Elaboración


  ■ Corta el salmón y resérvalo.


  ■ Hierve el huevo en agua durante 10 minutos. Enfríalo, pélalo y córtalo a trozos.


  ■ Pela y corta la cebolla, los rabanitos y el pepino.


  ■ Unta el pan con mantequilla y tuéstalo en una sartén.


  ■ Pon las rebanadas de pan en la base y cubre con las rodajas de verdura. Condiméntala con sal y pimienta.


  ■ Reparte el salmón y el huevo.
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  Wrap de guacamole de guisantes y tomate confitado


  Ingredientes


  •   Tortillas de trigo


  •   Guisantes


  •   Pan rallado


  •   Ajo


  •   Tomate


  •   ½ lechuga


  •   ½ limón


  •   Menta


  •   Aceite de oliva virgen


  •   Pimentón picante


  •   Azúcar


  •   Clavo


  •   Sal y pimienta
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  Elaboración


  ■ Escalda los tomates unos 30 segundos. Escúrrelos y pélalos. Quita las semillas y reserva la pulpa. Déjalos unas horas en la nevera para que se sequen ligeramente.


  ■ Pon los tomates en un cazo con sal, pimienta y azúcar. Añade el clavo y cubre de aceite de oliva. Confítalos a fuego muy suave durante 1 hora.


  ■ Hierve los guisantes en un cazo con agua y sal. Enfríalos.


  
    
  


  ■ Tritúralos con el pan rallado, la menta, el zumo de limón, el ajo pelado, el pimentón, la sal y la pimienta.


  ■ Añade aceite de oliva poco a poco y remueve hasta que quede una textura cremosa. Resérvalo.


  ■ Lava y corta la lechuga en juliana fina.


  ■ Estira las tortillas y rellénalas con la crema de guisantes, los tomates escurridos y la lechuga.
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  Huevos estrellados con setas y patata


  Ingredientes


  •   Huevos


  •   Setas


  •   Cebolla pequeña


  •   Patata


  •   Aceite de oliva virgen


  •   Sal y pimienta
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  Elaboración


  ■ Pela y corta la patata en lonchas de unos 3-4 mm de grosor.


  ■ Pela y corta la cebolla en juliana. Lava las setas y córtalas a trozos.


  ■ En una sartén con aceite, fríe la patata y la cebolla a fuego medio.


  ■ Añade las setas y rehoga el conjunto, salpimienta.


  ■ Una vez esté frito, escúrrelo y resérvalo.


  ■ Casca y fríe los huevos en la misma sartén. Salpimiéntalos.


  
    
  


  ■ Emplata la base de patatas y verdura junto a los huevos.
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  Pad-thai con huevo batido


  Ingredientes


  •   Huevo


  •   Gambas


  •   Ajo


  •   Pimiento rojo


  •   Zanahoria


  •   Cebolla


  •   Chile rojo picado


  •   Brotes de soja germinados


  •   Cilantro fresco picado


  •   Pasta de tamarindo


  •   Cacahuetes picados


  •   Tallarines de arroz


  •   Azúcar moreno


  •   Aceite de oliva virgen


  •   Alga nori en polvo
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  Elaboración


  ■ Deja en remojo en agua los tallarines de arroz unos cinco minutos, para que se ablanden.


  ■ Pela y pica el ajo. Pela las colas de las gambas.


  ■ Calienta el aceite en un wok o sartén, sofríe la cebolla, el pimiento rojo y la zanahoria y saltea el ajo y el chile picado durante un minuto. Añade las gambas y remueve.


  ■ Añade los tallarines escurridos, tapa y deja cocer un minuto más. Añade el azúcar y el huevo batido, remueve bien.


  ■ Incorpora los brotes de soja germinada, el cilandro picado y los cacahuetes. Remueve unos segundos, decora con cebolla frita, cilantro y alga nori, y sírvelo al momento.
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  Revuelto de piquillos, puerro y migas de pan


  Ingredientes


  •   Huevos


  •   Puerro


  •   Pimientos del piquillo


  •   Pan duro


  •   Aceite de oliva virgen


  •   Perejil


  •   Sal


  •   Agua
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  Elaboración


  ■ Pela y pica el puerro. Corta a tiras el pimiento.


  ■ Sofríe el puerro y los pimientos en una sartén con aceite.


  ■ Bate los huevos con un poco de sal e incorpóralos a la sartén removiendo hasta el punto de cocción deseado.


  ■ Humedece el pan con agua y desmígalo a trozos. En una sartén dóralo con un hilo de aceite hasta que quede crujiente. Resérvalo.


  ■ Emplata con el revuelto en la base y las migas de pan por encima.


  ■ Espolvorea con perejil picado.
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  Tortilla de alubias, ajetes y espinacas


  Ingredientes


  •   Huevos


  •   Espinacas


  •   Cebolla


  •   Ajetes


  •   Judías blancas cocidas


  •   Aceite de oliva virgen


  •   Sal y pimienta
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  Elaboración


  ■ Pela y pica la cebolla y los ajetes.


  ■ En una sartén con unas gotas de aceite sofríe la verdura, añade las espinacas, remueve y salpimienta.


  ■ Bate los huevos con un poco de sal. Añade las judías y la verdura sofrita.


  ■ Cuece la tortilla al gusto.
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  Hamburguesa de sardinas


  Ingredientes


  •   Sardinas en aceite de oliva


  •   Pan de hamburguesa


  •   Huevo


  •   Cebolla tierna


  •   Perejil picado


  •   Tomate


  •   Lechuga


  •   Aceite de oliva virgen


  •   Harina


  •   Mahonesa o mostaza


  •   Sal y pimienta
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  Elaboración


  ■ Escurre las sardinas. Aplasta la carne en un bol con la ayuda de un tenedor.


  ■ Pica la cebolla y el perejil.


  ■ Bate el huevo.


  ■ Mezcla las sardinas, el huevo, la cebolla, la harina y el perejil picado.


  ■ Dispón la mezcla obtenida en un molde circular para darle forma de hamburguesa.


  ■ Dórala por los dos lados en una sartén con unas gotas de aceite.


  ■ Lava el resto de las verduras y córtalas en trozos.


  ■ Corta el pan y tuéstalo por su interior. Dispón la hamburguesa con las verduras encima.


  ■ Sírvela con un poco de mahonesa o mostaza.
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  Hamburguesa vegetal con patatas y ensalada


  Ingredientes


  •   Garbanzos secos


  •   Espinacas


  •   Brócoli


  •   Cebolla


  •   Zanahoria


  •   Hojas de lechuga


  •   Cilantro


  •   Patatas


  •   Sal y pimienta


  •   Comino


  •   Aceite de oliva virgen


  •   Agua
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  Elaboración


  ■ Hidrata los garbanzos en abundante agua durante toda la noche.


  ■ Hierve las espinacas, la cebolla, la zanahoria y el brócoli en agua con sal.


  ■ Escurre los garbanzos y tritúralos junto con las verduras cocidas hasta formar una pasta.


  ■ Pon a punto de sal, pimienta y comino molido.


  ■ Estira la masa sobre una bandeja de 1-1,5 cm de grosor, corta en círculos con un cortapastas y ponla en el congelador.


  ■ Pela y corta las patatas a bastones.


  ■ En una sartén con abundante aceite, fríe las patatas hasta que estén doradas.


  ■ Fríe la hamburguesa en el mismo aceite. Escúrrela y resérvala.


  ■ Corta las patatas y fríelas en abundante aceite.


  ■ Lava y corta la lechuga y el cilantro.


  ■ Sirve las patatas con la hamburguesa y la ensalada.
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  Empanadillas de wonton con cerdo y soja


  Ingredientes


  •   Carne de cerdo picada


  •   Zanahoria


  •   Calabacín


  •   Cebolla


  •   Col


  •   Pasta wonton


  •   Salsa de soja
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  Elaboración


  ■ Lava, pela y pica las verduras.


  ■ Mezcla la carne con las verduras.


  ■ Estira las láminas de pasta y pon un poco de mezcla en un margen con tal que se pueda doblar y formar una empanadilla.


  ■ Humedece los márgenes de la pasta con un poco de agua para facilitar que se pegue al envolverla.


  ■ Cuece las empanadillas en una vaporera durante 10 minutos aproximadamente.


  
    
  


  ■ Sírvelas con la salsa de soja para mojar.
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  Verduras y dorada al vapor de finas hierbas


  Ingredientes


  •   Filetes de dorada


  •   Calabacín


  •   Tomate


  •   Cebolla


  •   Brócoli


  •   Limón


  •   Patata


  •   Aceite de oliva virgen


  •   Sal y pimienta


  •   Perejil


  •   Hierbas provenzales
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  Elaboración


  ■ Limpia la dorada, añade sal, pimienta y espolvorea ligeramente con hierbas.


  ■ Lava y corta las verduras. Haz lo mismo con la patata.


  ■ Aromatiza el agua de la vaporera con más hierbas provenzales.


  ■ Cuece la verdura y la patata al vapor hasta que estén tiernas. Dispón la dorada unos minutos antes para que se termine de cocer todo junto.


  ■ Pica el perejil.


  
    
  


  ■ Sirve las verduras, la patata y la dorada en un plato.


  ■ Añade sal, pimienta y unas gotas de aceite por encima. Espolvorea con perejil y limón.


  [image: illustration]


  
    
  


  
    
  


  Mismos alimentos, diferentes formas de llamarlos en el mundo


  Aceituna: oliva.


  Aguacate: palta, avocado.


  Ajetes: ajos tiernos


  Albahaca: alábega, alfábega.


  Alcachofa: alcací, alcuacil.


  Alcaparra: cápara, pápara, capperi.


  Alga marina: cochayuyo, ulte.


  Alubia: habichuela, frijol, judía.


  Amapola, semilla de: semilla de adormidera.


  Apio: arracacha, celery.


  Azafrán: bijol, brin, zafrón.


  Bacalao: abadejo


  Berenjena: alicón, berinjuela, pepino morado.


  Boniato: camote, achín, ñame, papa dulce.


  Boquerón: camaiguana, anchova.


  Butifarra negra: morcilla.


  Caballa: macarela.


  Cacahuete: maní


  Calabacín: zapallito, zapallito italiano, zambo.


  Calabaza: ayuma, zapallo.


  Cebada: cereal.


  Cebolleta: cebollín, cebolla china.


  
    
  


  Cebollino: cebollín, cebolla de verdeo.


  Cerdo: chancho, puerco.


  Cilantro: coriandro


  Champiñón: seta.


  Ciruela: cojote.


  Cochinillo: lechón.


  Col lombarda: repollo morado.


  Col: repollo, berza.


  Coliflor: brécol.


  Comino: kummel.


  Cordero: borrego.


  Coriandro: cilantro.


  Cúrcuma: palillo, turmenc.


  Fresa: frutilla.


  Garbanzo: mulato.


  Guisante: arveja, chícharo.


  Hervir: salcochar.


  Hinojo: finocchio, funcho.


  Jamón: pernil.


  Jengibre: gengibre, kión


  Judía blanca: poroto, frijo, faba.


  Judía verde: chaucha, ejote, bajoca, poroto verde, vaina.


  Langostino: camarón rojo, langostino


  Lentejas: lentilhas.


  Limón: citrón.


  Maíz: choclo, abatí, elote, cenancles.


  Mayonesa: mahonesa.


  Mejillón: chorito, choro, conchas negras


  Melocotón: durazno.


  Menta: hierbabuena.


  Mostaza: jenabe, mostazo.


  Nabo: cayocho.


  Patata: papa.


  Pimentón: chile en polvo.


  Pimiento: chiles, ají, conguito, chilchote.


  Pistacho: alfóncigo.


  Puerro: poro, porro, porrón.


  Puré de patata: naco.


  Quinoa: quinua.


  Remolacha: betabel, terraga.


  Romero: rosmarino, rosmarín


  Sandia: Patilla, aguamelón.


  Sofreír: saltar.


  Soja: soya.


  Tomate: jitomate.


  Zanahoria: azanahoria, cenoura.
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