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  En este eBook se utilizan las convenciones y unidades de medida internacional:

  

  Peso: kilogramos (kg) o gramos (gr)

  Altura: metros (mts) o centímetros (cm)

  Líquidos: litro (l) o centímetros cúbicos (cc) o mililitros (ml)

  Porción de alimentos: Porción (ejemplo: 1 porción)

  

  EQUIVALENCIAS:

  

  1 kilogramo = 1 kg = 1000 gr

  1 metro = 1 mt = 100 cm

  1 litro = 1 l = 1000 cc = 1000 ml

  1 porción = 1 plato / 1 taza / 1 vaso

  1 rebanada = 1 rodaja

  1 loncha = 1 lonja = 1 feta*

  (*) No hace referencia al queso blanco denominado “Feta”


  


  


  El universo de “mariscos”

  

  “Ya sea por su sabor a mar inigualable o por la gran variedad de especies, los mariscos, crustáceos y moluscos son extraordinarios para preparar las más diversas preparaciones culinarias, apreciadas por los paladares más exigentes.”

  

  Como mariscos se conocen a todos los animales marinos que no pertenecen a la clase de los peces y se dividen en dos grupos: crustáceos y moluscos. Dentro de los primeros se incluyen langostas, bogavantes, camarones, langostinos (gambas), quisquillas, cangrejos y percebes, entre otros. Casi todos son acuáticos aunque algunos como los cangrejos se han adaptado a la vida terrestre. Existen más de 25.000 especies de crustáceos, de una amplia gama de tamaño pasando por los insectos marinos de pequeñísimas dimensiones hasta llegar a un cangrejo gigante de Japón que puede medir hasta 3,50 metros.

  

  Todos los crustáceos deben estar vivos al momento de la compra y para cocinarlos se los sumerge en un caldo corto con la cabeza y las pinzas hacia abajo. Luego, por ejemplo en el caso de la langosta, se la abre al medio y se la puede preparar a la parrilla pincelada con aceite y lima, asado en el horno o simplemente a la americana. Las langostas pueden medir hasta 50 cm de largo, poseen 5 pares de patas que terminan en pinzas y 4 antenas; dos largas y muy fuertes y dos pequeñas, y una cola larga y gruesa.

  Los langostinos miden de 6 a 14 cm de largo con un caparazón que remata en un cuerno largo y dentado. Los camarones son los hermanos pequeños de estos últimos y su tamaño va de 2 a 4 cm. Los langostinos y los camarones pueden obtenerse ya limpios y congelados en pescaderías. Salvo las regiones con costa al mar, los mariscos también pueden comprarse ya limpios y congelados, aunque sigue siendo ideal, obtenerlos vivos.

  Los mariscos crustáceos se pueden incluir en deliciosas tapas con el aperitivo, en ensaladas, ceviches, sushis y los más refinados platos como por ejemplo una langosta a la maitre de hotel.

  

  Los cangrejos son crustáceos de río o de mar que por su caparazón, 5 pares de patas y pinzas, es parecido a la langosta pero de forma redonda. El dicho “rojo como un cangrejo” se debe al color que toma cuando se cocina. La prima grande de los cangrejos marinos es la centolla o el centollón, de 8 a 15 cm de diámetro con caparazón casi redondo cubierto de pelos y con cinco pares de patas peludas y largas. Su carne delicada es muy apreciada. Ésta vive entre las rocas o piedras y muda su caparazón, ocultándose entre las algas y piedras hasta que el nuevo caparazón se haya endurecido. Antiguamente era considerada como símbolo de la prudencia y el consejo debido a esa característica de esconderse.

  

  Moluscos para platos gourmet

  

  La variedad de moluscos es muy grande muchos de los cuales poseen una concha calcárea como los caracoles, navajas, ostras, vieras, almejas, berberechos y mejillones. La almeja es un molusco blanquecino con valvas de 3 a 4 cm, ovaladas, verde negruzco y con estrías. Deben estar vivas al comprarlas y reaccionan cerrándose cuando las tocas. Al igual que las vieras y mejillones debes desechar las que no se hubieran abierto durante la cocción. El mejillón tiene dos valvas simétricas ovaladas de color negro azulado, siendo su carne rojiza o blanca grisácea. La ostra es otro molusco marino con caparazón casi circular que tiene uno de los lados muy rugoso, de carne blanca y brillante y aspecto gelatinoso es una delicia, generalmente se come cruda en su propio jugo y unas gotas de limón y un toque de salsa tabasco. Las vieras se pueden o no comer con el coral pero les debes desechar una pollerita que las rodea (tejido duro) y por supuesto deben tener olor a mar, a fresco. Siguiendo con esta fauna marina, muy populares también son los calamares y pulpos quienes pertenecen a la familia de los cefalópodos. Tienen cuerpo oval en forma de bolsa en cuya abertura está la cabeza que posee tentáculos. Su carne es blanda y los tentáculos también son comestibles, además poseen una bolsita con tinta negra muy rica para preparar salsas o integrar en la cocción de los arroces en las paellas. Los calamares pequeños se llaman calamaretis o chipirones.

  Los pulpos tienen en la cabeza un pico y posee también una bolsita con tinta en su cuerpo, con 8 tentáculos que poseen dos hileras de ventosas. Su carne se ablanda congelándola o golpeándola, deben hervirse calculando media hora por Kg, pero para ablandarlo se debe sostener con una pinza y sumergirlo tres veces en el agua hirviendo “para asustarlo” y luego continuar con la cocción. Una vez hervida la carne se puede comer en rodajas con aceite de oliva y pimentón, a la parrilla o ser parte de una riquísima cazuela.

  

  El olor a mar, la clave de los mariscos

  

  Frescos o congelados deben oler a mar y estar firmes y brillantes al comprarlos. Se pueden conseguir con su cáscara, pelados y limpios pero al cocinarlos se los debe desvenar, es decir, quitarles la vena negra intestinal que está a lo largo del dorso y luego lavarlos con agua corriente fría. Para hacer una rica salsa o bisque se pueden emplear las cabezas salteándolas con cebollas, zanahorias y puerros que luego se cocinarán con un rico caldo de pescado y vino blanco. Con ella se pueden elaborar los más sabrosos risottos, o con el agregado de nata o haciendo un roux una buena salsa o sopa para los días invernales.


  


  


  


  


  Cazuelas con mariscos

  

  CAZUELA FÁCIL DE MARISCOS

  

  Ingredientes (para 4 porciones):

  - 1 cucharada de mantequilla

  - 2 filetes de salmón, cortados en cubos

  - 250 cc de nata (crema de leche)

  - 400 gr de vieiras

  - 8 langostinos grandes

  - Pimienta al gusto

  

  Preparación rápida:

  Colocar las vieiras en un bol con agua, luego colar y secar bien. Derretir la mantequilla en un wok o sartén hondo. Incorporar el salmón, las vieiras y los langostinos. Cocinar por 5 minutos a fuego mediano. Salpimentar a gusto. Añadir por último la nata, bajar el fuego y cocinar durante 3 a 4 minutos. Servir de inmediato en cazuelas individuales.

  

  CAZUELA DE CALAMARES AL VINO TINTO

  

  Ingredientes (para 6 porciones):

  - 1 kg de calamares limpios

  - 4 tazas de salsa de tomate

  - 1 taza de vino tinto

  - 2 cucharadas de jugo de limón fresco

  - 1 cucharada de aceite de oliva

  - 1 diente de ajo picado

  - 1 cucharadita de albahaca picada

  - Sal y pimienta a gusto

  - ½ cucharadita de pimienta de cayena

  - 50 gr de queso Gruyere rallado

  

  Preparación en 3 pasos:

  1) Enjuagar los calamares en agua fría. Separar la cabeza de los tentáculos. Descartar todo el interior (vísceras e intestino) de los calamares. Limpiarlos bien nuevamente los tentáculos y cortarlos en trozos. Los tubos cortarlos en anillos. Reservar.

  2) En un sartén a fuego suave, combinar la salsa de tomate, el vino tinto, el jugo de limón, aceite de oliva, ajo, pimienta y queso rallado. Cocinar a fuego suave durante 30 minutos, para darle tiempo para que el alcohol se evapore y se asienten bien todos los condimentos.

  3) Agregar los calamares cortados a la salsa y dejar que se cocinen por otros 20 a 30 minutos, revolviendo de vez en cuando. Los calamares van a estar cocidos cuando estén más gorditos y opacos. Servir de inmediato en cazuelas individuales.

  

  SOPA DE CAMARONES

  

  Ingredientes (para 6 porciones):

  - 500 gr de camarones

  - ½ cebolla, en rodajas finas

  - 2 dientes de ajo

  - 3 o 4 rodajas de raíz de jengibre

  - 2 cucharadas de pimentón

  - 2 litros de caldo de pollo

  - 2 cucharadas de jugo de limón

  - Sal y pimienta al gusto

  - ½ manojo de cilantro

  - 4 patatas rojas picadas

  - 1 zucchini, cortado en cubitos

  - Aceite de oliva, cantidad necesaria

  

  Preparación en 2 pasos:

  1) Limpiar y lavar muy bien los camarones. En una cacerola grande a fuego medio, calentar el aceite de oliva y dorar la cebolla y el ajo 5 minutos. Agregar las patatas, el zucchini picado, el jengibre y el jugo de limón. Cocinar 3 minutos hasta que empiece a soltar el perfume. Agregar el pimentón.

  2) Añadir el caldo de pollo y agregar los camarones. Dejar hervir, bajar el fuego y cocinar por 20 minutos. Al final, agregar el cilantro y condimentar con sal y pimienta. Servir de inmediato en cazuelas individuales.

  

  CALDO DE MAR

  

  Ingredientes (para 6 porciones):

  - 2 ½ tazas de caldo de pollo

  - ½ taza de arroz

  - 3 cucharaditas de té de páprika

  - 2 dientes de ajo picados

  - 1 lata de tomates enteros picados

  - ¾ taza de morrones verdes picados

  - ½ taza de cebollas picadas

  - 500 gr de camarones, pelados y limpios

  - El jugo de 2 limones

  - Sal y pimienta al gusto

  

  Preparación en 2 pasos:

  1) En un olla poner el caldo y dejar que hierva. Una vez que soltó hervor, agregar el arroz, bajar el fuego y tapar. Cocinar el arroz por otros 15 a 20 minutos. Agregar los tomates, morrones y cebolla. Tapar nuevamente cocinar hasta que las verduras estén tiernas.

  2) Agregar por último los camarones y el jugo de limón, las especias; tapar y cocinar a fuego bien bajo por otros 3 a 4 minutos. Salpimentar a gusto. Los camarones deben estar bien rosados. Servir de inmediato en cazuelas individuales.

  

  CAZUELA DE CAMARONES CON PULPO

  

  Ingredientes (para 8 porciones):

  - 2 litros de agua

  - 1 kg de pulpo en trozos de 2,5 cm

  - 1 cucharada de aceite de girasol

  - 1 taza de zanahoria, picada

  - 1 taza de apio, picado

  - 2 tazas de patatas, cortadas en cubitos

  - 1 cucharada de pimentón

  - ½ taza de cebolla, picada

  - 1 taza de tomate, picado

  - 680 gr de camarones crudos (sin pelar)

  - 1 taza de granos de choclo (opcional)

  - Sal al gusto

  

  Preparación paso a paso:

  Hervir el agua en una olla grande a fuego medio-alto. Agregar el pulpo y dejar hervir 20 minutos.

  Mientras se cocina el pulpo, calentar el aceite en una sartén a fuego medio-alto. Agregar las zanahorias, apio y papas. Freír durante 15 minutos y agregar la cebolla y el tomate casi al final. Los ingredientes no necesitan estar completamente cocidos, solamente dorados.

  Una vez que el pulpo ha hervido durante 20 minutos, agregar los camarones y dejar hervir 5 minutos. Agregar las verduras de la sartén y sazonar con sal a gusto. Si decide incorporar el choclo, agregar a la olla junto con los camarones. Cocinar todos los ingredientes a fuego lento durante 15 minutos. Servir de inmediato en cazuelas individuales.

  

  CAZUELAS DE ALMEJAS

  EN VINO BLANCO

  

  Ingredientes (para 4 porciones):

  - 1 kg de almejas, remojadas en agua con sal por 30 minutos

  - 75 cc de aceite de oliva

  - 1 chile rojo seco

  - 1 hoja de laurel

  - ½ cebolla grande, picada

  - 1 cucharadita de harina

  - 1 pizca de azafrán

  - 1 vaso de vino blanco seco

  

  Preparación paso a paso:

  Calentar el aceite en una sartén grande. Agregar la hoja de laurel y el chile. Dejar que el aceite se impregne de los condimentos por unos minutos, pero cuidando que no se queme.

  Agregar la cebolla y rehogarla hasta que esté transparente. Incorporar la harina y el azafrán. Verter el vino blanco y dejar que hierva.

  Una vez que soltó el hervor, agregar las almejas. Continuar la cocción hasta que las almejas se hayan abierto completamente, descartando aquellas que no se abrieron. Servir de inmediato en cazuelas individuales.

  

  CAZUELA DE LANGOSTINOS

  CON CHILE

  

  Ingredientes (para 4 porciones):

  - 1 litro de agua

  - ½ kg de langostinos pelados y limpios

  - 1 bouquet garni

  - 1 zanahoria, cortada en rodajas

  - 1 cebolla chica picada

  - 1 chile seco picado

  - Sal y pimienta al gusto

  PARA LA SALSA:

  - 3 dientes de ajo picados

  - ½ cebolla picada

  - 1 zanahoria, cortada en cubos

  - ¼ pepino, cortado en cubos

  - ½ morrón, cortado en cubos

  - El jugo de 2 limas

  - 1 pizca de páprika

  - 10 clavos de olor

  - 200 cc de aceite con achiote

  

  Preparación paso a paso:

  En un sartén, calentar el agua a fuego mediano junto con la sal, pimienta, el bouquet garni, zanahoria y chile. Agregar los langostinos limpios y cocinar por 4 minutos. Colarlos y colocarlos en un bol.

  Mientras tanto, en un bol aparte, mezclar el ajo con la cebolla, zanahoria, pepino, pimienta, jugo de lima, páprika y clavo de olor. Agregar los langostinos y luego rociar con el aceite con achiote. Mezclar bien y dejar reposar marinando durante toda la noche en la heladera.

  Servir bien fríos en cazuelas individuales con patatas hervidas o arroz.

  

  CAZUELA DE MEJILLONES

  AL VAPOR CON TOMATES Y VINO

  

  Ingredientes (para 4 porciones):

  - 500 gr de mejillones frescos

  - 1 cebolla picada

  - 3 cucharadas de aceite de oliva

  - 2 tomates cortados en cubos

  - 3 ramitas de tomillo

  - 100 cc de vino blanco

  - Sal y pimienta al gusto

  

  Preparación en 2 pasos:

  1) Rehogar la cebolla picada en el aceite en un sartén a fuego mediano durante 5 minutos. Añadir el tomate y el tomillo, y luego salpimentar al gusto. Agregar el vino blanco y cocinar durante 5 minutos.

  2) Agregar los mejillones (en varias tandas si el sartén no alcanza), tapar y cocinar durante 3 minutos. Si los mejillones no se abrieron, tapar nuevamente y cocinar por 2 minutos más. Retirar y descartar cualquier mejillón cerrado. Servir de inmediato en cazuelas individuales.

  

  CAZUELA DE VIEIRAS AL CHAMPAGNE

  

  Ingredientes (para 4 porciones):

  - 12 vieiras

  - 1 yema

  - 100 gr de champiñones fileteados

  - 2 chalotes picadas

  - 300 cc de champagne

  - 30 gr de mantequilla

  - 50 cc de nata (crema de leche)

  - Sal y pimienta al gusto

  

  Preparación en 2 pasos:

  1) Derretir la manteca a fuego mediano en un sartén. Rehogar los chalotes por 5 minutos hasta que estén bien tiernos. Incorporar los champiñones y rehogar. Si largan mucho jugo, retirar el exceso de líquido. Agregar las vieiras y revolver. Verter el champagne sobre las vieiras y cocinar por 10 minutos a fuego bajo y sin tapar. Salpimentar al gusto.

  2) Colar la salsa del sartén. Pasarla por el chino y colocarla en una sartén limpia. Calentar a fuego fuerte hasta que se reduzca hasta la mitad de su volumen. Mientras tanto, batir la yema con la nata en un bol. Añadir a la salsa. Agregar las vieiras y los champiñones a la sartén y cocinar por 2 minutos. Servir de inmediato en cazuelas individuales.

  

  CAZUELA DE ALMEJAS EN

  SALSA DE TOMATES Y CHORIZO COLORADO

  

  Ingredientes (para 6 porciones):

  - 350 gr de almejas en su concha, lavadas

  - 675 gr de chorizo colorado, en rodajas

  - 1 cebolla grande, en tiras delgadas

  - 400 gr de tomates de lata, picados

  - 450 cc de vino blanco

  - 4 cucharadas de aceite de oliva

  

  Preparación paso a paso:

  Lavar muy bien las almejas en un recipiente grande con agua fría. Descartar las almejas que ya están abiertas.

  Colocar las almejas limpias en una olla grande con tapa. Agregar el chorizo colorado, la cebolla, los tomates y el vino. Tapar y cocinar a fuego alto hasta que el vapor abra las almejas. Sacudir la cacerola cada tanto para garantizar que el calor se distribuya en forma homogénea.

  Rociar con aceite de olive y servir en cazuelas individuales.

  

  SOPA DE MEJILLONES Y AZAFRÁN

  

  Ingredientes (para 4 porciones):

  - 1 kg de mejillones, lavados

  - 1 kg de almejas, lavadas

  - 200 cc de vino blanco, seco

  - 1 bouquet garni

  - 250 cc de nata (crema de leche)

  - 1 pizca de azafrán

  

  Preparación paso a paso:

  En una cacerola grande, colocar el bouquet garni y el vino blanco. Agregar los mejillones y las almejas. Dejar hervir hasta que los mariscos se abran. Retirar del fuego y reservar.

  Colar los jugos de cocción con un colador fino y colocarlos en una cacerola. Cocinar a fuego bajo para reducir durante 15 minutos. Agregar la nata y el azafrán.

  Incorporar las almejas y los mejillones y revolver la sopa. Servir de inmediato en cazuelas individuales.

  

  SOPA THAI CON CAMARONES

  

  Ingredientes (para 6 porciones):

  - 4 batatas (boniatos), peladas y cortadas en cubos de 3 cm

  - 3 ajíes colorados, sin semillas y cortados en cuartos

  - 2 cebollas grandes, peladas y cortadas en cuartos

  - 3 o 4 zanahorias, peladas y picadas en cubos de 3 cm

  - 3 dientes de ajo, pelados y picados

  - 1 lata (400 gr) de tomates perita

  - 1 trozo (5cm) de jengibre fresco, pelado y rallado

  - 1 chile verde, picado, o 1 cucharadita de ají molido

  - 1 lata (400g) de leche de coco

  - 2 cucharadas de cilantro fresco, picado

  - 1 cucharadita de comino

  - 2 tazas de camarones cocidos

  - 1 taza de arroz basmati, cocido

  - 2 o 3 tallos de hierba de limón, abiertos a lo largo

  - ½ limón, exprimido

  - 1 lima, exprimida

  - Sal y pimienta, al gusto

  - Cilantro fresco, para decorar

  

  Preparación paso a paso:

  En la olla de cocción lenta, agregar los ajíes colorados, las batatas, las cebollas, ajo, y tomates. Mezclar. Agregar el chile picado o el ají molido, esto depende de cuán picante te guste la sopa.

  Verter la leche de coco, el cilantro, el comino, sal, pimienta, hierba de limón, y jugo de limón. Tapar y programar la olla para cocinar 6 horas a máximo.

  Una vez que la sopa está lista, descartar la hierba de limón y procesar hasta la consistencia que se desea. Agregar los camarones cocidos. Exprimir la lima y condimentar con sal y pimienta.

  Servir en cazuelas individuales, agregar arroz a gusto y servir decorado con cilantro.


  


  


  Mariscos con verduras


  

  VIEIRAS CON ESPÁRRAGOS

  

  Ingredientes (para 4 porciones):

  - 15 espárragos, cortados en trozos de 3 cm

  - 1 cucharadita de aceite de girasol

  - 8 vieiras congeladas, descongeladas

  - Sal y pimienta al gusto

  - Fécula de maíz, cantidad necesaria

  PARA EL SALTEADO:

  - 1 cucharada de aceite de girasol

  - 1 cucharada de ajo picado

  - 1 chalote, finamente picado

  - 1 cebolla mediana, picada

  - ½ cucharadita de sal

  - 125 cc de agua

  - 1 cucharadita de caldo de pollo en polvo

  - ½ pimiento rojo, cortado en cubitos

  - 1 cucharadita de fécula de maíz, mezclada en 2 cucharaditas de agua

  - 1 cucharadita de aceite de sésamo

  - Sal al gusto

  

  Preparación en 3 pasos:

  1) Blanquear los espárragos en agua hirviendo y 1 cucharadita de aceite durante 3 minutos. Reservar a un lado. Condimentar las vieiras con sal y pimienta, a continuación, pasarlas ligeramente por fécula de maíz.

  2) Calentar un sartén grande con 1 cucharada de aceite a fuego alto. Saltear el ajo y el chalote hasta que estén perfumados, unos 2-3 minutos. Añadir la cebolla y la sal, cocinar durante 3-4 minutos. Agregar las vieiras y dorar por ambos lados, alrededor de 3-4 minutos. Bajar el fuego a medio, agregar el agua y el caldo de pollo en polvo y cocinar durante 2 minutos.

  3) Agregar el pimiento rojo y subir el calor de la hornalla. Añadir los espárragos, fécula de maíz disuelta en agua, aceite de sésamo y sal a gusto. Revolver hasta que la salsa esté ligeramente espesa. Servir de inmediato en platos hondos.

  

  AGUACATE RELLENO CON CAMARONES

  

  Ingredientes (para 4 porciones):

  - 2 aguacates (paltas) sin hueso, cortadas a la mitad (a lo largo)

  - 185 gr de camarones pelados y cocidos

  - 2 cucharadas de cebolla de verdeo, picada

  - 6 cucharadas de mayonesa

  - 1 cucharada de salsa inglesa

  - 2 cucharadas de salsa picante (opcional)

  - Sal al gusto

  - 1 cucharada de jugo de limón

  - Hojas de lechuga, cantidad necesaria

  - 1 cucharadita de pimentón

  - Morrón rojo asado en rodajas delgadas, para decorar

  

  Preparación en 2 pasos:

  1) En un bol, mezclar los camarones, la cebolla de verdeo picada, la mayonesa, la salsa inglesa y la salsa picante. Sazonar con sal al gusto.

  2) Dividir la mezcla de camarón entre las mitades de aguacate y bañar con jugo de limón. Espolvorear las hojas de lechuga con pimentón y colocar las mitades de palta encima. Decorar con las rodajas de morrón.

  

  CÓCTEL DE CAMARONES CON RÚCULA

  

  Ingredientes (para 6 porciones):

  - ½ kg de camarones, cocidos, desvainados pero con su cáscara

  - 6 champiñones medianos, cortados en rodajas finas

  - 6 rabanitos, cortados en rodajas finas

  - 1 huevo duro, en rodajas (opcional)

  - Hojas verdes de rúcula, al gusto

  - 150 gr de mayonesa bajas calorías

  - 2 cucharaditas de brandy

  - 2 cucharaditas de kétchup

  - 2 cucharadas de eneldo fresco picado

  - Sal y pimienta al gusto

  

  Preparación en un solo paso:

  Mezclar la mayonesa con el kétchup y brandy. Salpimentar a gusto y agregar el eneldo. Combinar los camarones, champiñones, rabanitos y huevos. Agregar el aderezo y mezclar bien. Colocar las hojas de rúcula en una fuente y colocar los camarones por arriba. Servir de inmediato con una tostada por comensal.

  

  ZUCCHINIS CON LANGOSTINOS

  

  Ingredientes (para 4 porciones):

  - 10 langostinos crudos

  - Fécula de maíz, cantidad necesaria

  - 2 cucharadas de aceite

  - 1 cucharada de ajo picado

  - 1 cebolla mediana, cortada

  - ½ cucharadita de sal

  - 3 zucchinis, picados

  - 8 choclos bebé de lata, cortados en trocitos

  - 3 cucharadas de salsa chili

  - 1 cucharada de salsa de ostras

  - 1 cucharadita de aceite de sésamo

  - ½ cucharadita de azúcar

  - 1 cucharada de agua

  - Sal y pimienta, al gusto

  

  Preparación paso a paso:

  Condimentar los langostinos con sal y pimienta. Dejar reposar durante 10 minutos. A continuación, pasarlos ligeramente por fécula de maíz.

  Calentar una sartén grande con 1 cucharada de aceite a fuego alto. Freír los langostinos hasta que estén cocidos, unos 3-5 minutos, dependiendo de su tamaño. Reservar a un lado.

  Calentar la misma sartén con 1 cucharada de aceite a fuego alto. Saltear el ajo hasta que suelte su perfume, 2 a 3 minutos. Agregar las cebollas y la sal y cocine hasta que esté suave.

  Agregar los zucchinis y los choclos bebes cortados y mezclar bien. Agregar la salsa de chile, salsa de ostras, aceite de sésamo, azúcar y agua, revolver bien. Llevar la mezcla a ebullición y añadir los langostinos. Mezclar y servir.

  

  CEVICHE DE MARISCOS

  

  Ingredientes (para 8 porciones):

  - 225 gr de centolla

  - 225 gr de carne de cangrejo

  - 225 gr de camarones cocidos y pelados

  - 125 cc de jugo de limón

  - 125 cc de salsa de tomate

  - 2 cucharadas de salsa picante, tipo Tabasco®

  - 2 cucharadas de aceite de oliva

  - 5 cucharadas de cilantro picado

  - 85 gr de cebolla roja, cortada en dados de 5mm

  - 135 gr de pepino pelado, sin semillas y cortado en cubitos

  - 125 gr de castañas de agua, finamente picadas

  - 1 chile, sin semillas y finamente picado o a su gusto

  - 1 aguacate (palta) grande, cortado en cubitos

  - Sal al gusto

  

  Preparación en 3 pasos:

  1) Colocar la carne de cangrejo, la centolla, y los camarones en un bol grande de vidrio. Verter el jugo de limón y mezclar con cuidado de no romper la carne de cangrejo. Cubrir y llevar a la heladera por 1 hora.

  2) En un recipiente aparte, mezclar la salsa de tomate, la salsa picante y el aceite de oliva. Agregar el cilantro, la cebolla, el pepino, las castañas de agua y el chile, condimentar con sal al gusto.

  3) Incorporar suavemente esta mezcla en la preparación de mariscos. Llevar a la heladera hasta el momento de servir. Añadir el aguacate justo antes de servir.

  

  CÓCTEL DE CAMARONES

  

  Ingredientes (para 8 porciones):

  - 650 gr de camarones medianos cocidos, pelados y fríos

  - ½ pepino grande, cortado en cubitos

  - 1 tomate pequeño, cortado en cubitos

  - 8 cebollas de verdeo, en rodajas finas

  - Un puñado de cilantro fresco, finamente picado

  - 1 chile en rodajas finas

  - 600 gr de puré de tomate

  - 2 cucharadas de vinagre de vino tinto

  - 1 lima, exprimida

  - Lechuga o apio en rodajas, para servir

  

  Preparación rápida:

  En un bol grande, combinar los camarones, el pepino, el tomate, la cebolla de verdeo, el cilantro y el chile. Añadir el puré de tomate y el vinagre. Exprimir el jugo de lima sobre la mezcla. Servir en ocho copas con hojas de lechuga o apio picado.

  

  QUICHE DE ESPINACA CON

  LANGOSTINOS Y KANIKAMA

  

  Ingredientes (para 6 porciones):

  - 1 masa de hojaldre

  - 250 gr de espinacas, descongeladas y bien escurridas

  - 250 gr de langostinos pelados y limpios

  - 220 gr de kanikama

  - 200 gr de queso Gruyere rallado

  - 6 huevos

  - 250 cc de nata (crema de leche)

  - Sal y pimienta al gusto

  

  Preparación paso a paso:

  Precalentar el horno a 180°C (moderado). Forrar una tartera previamente enmantecada con la masa de hojaldre. Reservar.

  Espolvorear la mitad del queso sobre la masa. Cubrir con el kanikama picado, la espinaca y los langostinos (distribuirlos lo más uniformemente posible). Guardar 6 o 7 langostinos para decorar.

  Batir los huevos en un bol. Añadir la crema de leche y salpimentar a gusto. Verter la preparación sobre la tarta y espolvorear con el resto del queso rallado. Llevar al horno durante 45 minutos.

  Servir tibio y decorar con los langostinos.

  

  CEVICHE DE VIEIRAS

  

  Ingredientes (para 4 porciones):

  - 500 gr de vieiras

  - Jugo de 8 limones

  - 2 tomates, picados

  - 3 cebollas de verdeo, finamente picadas

  - 2 tallos de apio, cortado en rodajas bien finitas

  - ½ morrón verde, finamente picado

  - 1 puñado de perejil fresco, picado

  - Pimienta negra molida, al gusto

  - 2 cucharadas de aceite de oliva

  

  Preparación en 2 pasos:

  1) Enjuagar bien las vieiras, secar y colocar en un recipiente mediano. Verter el jugo de limón en el recipiente. Las vieiras deben estar completamente inmersas y cubiertas en el jugo de limón. Llevar a la heladera todo el día o durante la noche hasta que las vieiras se hayan opacado.

  2) Descartar la mitad del jugo de limón. Agregar a la preparación de vieiras los tomates, las cebollas de verdeo, apio, morrón, perejil, pimienta y aceite de oliva. Mezclar bien todos los ingredientes. Servir en copas pequeñas adornadas con un gajo de limón.

  

  CEVICHE DE CAMARONES

  

  Ingredientes (para 8 porciones):

  - ½ kg de camarones grandes, pelados y limpios

  - Jugo de 5 limones grandes

  - ¼ de taza de cilantro fresco, picado (o al gusto)

  - 1 lata de salsa de tomate

  - 2 cebollas, picadas finamente

  - 1 pepino, pelado y finamente picado

  - 3 chiles jalapeños, frescos sin semilla y picados (opcional)

  - 1 manojo de rabanitos, picados

  - 2 dientes de ajo, picados

  - 1 tomate grande, picado

  - 8 tortillas de maíz

  

  Preparación en 2 pasos:

  1) Colocar los camarones en un bol (enteros o cortados, según el gusto). Agregar suficiente jugo de limón como para cubrirlos completamente. Tapar y llevar a la heladera durante 30 minutos o hasta que los camarones estén opacos y ligeramente firmes.

  2) Agregar el tomate, cebollas, pepino, rabanitos y ajo. Mezclar bien. Agregar poco a poco los jalapeños y el cilantro. Tener en cuenta que el jalapeño se hace más fuerte al marinar. Agregar la salsa de tomate hasta lograr la consistencia deseada. Tapar y llevar a la heladera durante 1 hora. Servir frío con tortillas de maíz.

  

  CEVICHE MEDITERRÁNEO

  

  Ingredientes (para 12 porciones):

  - 2 kg de camarones

  - ½ kg de vieiras

  - El jugo de 6 limones grandes

  - 1 cebolla chica, picada

  - 1 pepino, pelado y picado

  - 1 tomate grande, en trozos

  - 1 chile jalapeño, picado

  - 1 chile serrano, picado

  - 1 manojo de perejil

  - 1 cucharada de aceite de oliva

  - 1 cucharada de sal gorda

  - Pimienta negra molida

  - Papel film, para cubrir

  

  Preparación rápida:

  En un bol de vidrio, mezclar los camarones con las vieiras junto con el jugo de limón. Agregar la cebolla, pepino, tomate, chiles, perejil, aceite de oliva, sal y pimienta. Cubrir con papel film y llevar a la heladera durante 1 hora o hasta que los camarones se pongan opacos. Servir en copas o cazuelas individuales. La preparación rinde hasta 12 porciones.

  

  KANIKAMA EN ENSALADA

  

  Ingredientes (para 6 porciones):

  - ½ kg de kanikama, cortada en cubos

  - 120 gr de apio picado

  - 1 zanahoria mediana rallada

  - ½ aguacate (palta), picado

  - 2 huevos duros

  - 180 gr de mayonesa

  - Sal y pimienta al gusto

  - Gajos de limón, para decorar

  - Hojas de perejil, para decorar

  

  Preparación rápida:

  Mezclar todos los ingredientes en una ensaladera grande. Por último, añadir el kanikama y mezclar con cuidado. Salpimentar al gusto. Llevar a la heladera al menos 30 minutos antes de servir. Presentar en cazuelas individuales y decorar con gajos de limón y perejil.

  

  AGUACATE RELLENO CON CENTOLLA

  

  Ingredientes (para 4 porciones):

  - 2 aguacates (palta)

  - 200 gr de carne de centolla (kanikama)

  - 4 cucharadas de pepino pelado y cortado en cubos

  - 2 cucharadas de mayonesa

  - 2 cucharaditas de perejil fresco picado

  - Sal y pimienta, al gusto

  - 1 pizca de pimentón

  

  Preparación en 2 pasos:

  1) En un bol, combinar la carne de centolla picada con el pepino, mayonesa y perejil. Sazonar con sal y pimienta a gusto. Tapar y dejar enfriar 30 minutos antes de servir.

  2) Cortar los aguacates por la mitad y retirar el hueso (carozo). Retirar un poco de pulpa de cada mitad para hacer un agujero un poco más grande para colocar el relleno. Rellenar los aguacates con la preparación de centolla y espolvorear con pimentón. Decorar con perejil y servir.


  


  


  Mariscos con arroz


  


  PAELLA DE MARISCOS

  

  Ingredientes (para 4 porciones):

  - Una buena pizca de hebras de azafrán

  - 250 gr de arroz blanco de grano largo

  - 900 ml de caldo de pescado bajo en sodio, o preparado sin sal

  - 2 cucharadas de aceite de oliva extra virgen

  - 400 gr de calamar, limpio y preparado

  - 12 mejillones, raspados y sin las barbas

  - 200 gr de filete de pescado blanco, cortado en trozos pequeños

  - 2 pimientos rojos grandes, sin semillas y picados

  - 1 lata (unos 225 gr) de tomates, picados

  - 150 gr de guisantes congelados (arvejas)

  - 2 dientes de ajo, grandes y machacados

  - 1 cebolla grande, picada fina

  - ½ cucharadita de páprika

  - Pimienta al gusto

  - 3 cucharadas de perejil, picado fino, para decorar

  

  Preparación paso a paso:

  Colocar las hebras de azafrán en una olla de base pesada a fuego moderado y revolver hasta que comiencen a soltar su aroma. Agregar el caldo y llevar a hervor. Retirar del fuego, tapar y dejar asentar. Rebanar el calamar en tiras finas. Reservar.

  Calentar 1 cucharada del aceite en una sartén. Agregar los trozos de pescado y freír rápidamente hasta que estén apenas dorados. Retirar y reservar. Agregar el resto del aceite a la sartén; añadir luego el ajo, la cebolla, la páprika y cocinar a fuego moderado 2 minutos, revolviendo de vez en cuando. Incorporar el pimiento rojo y cocinar 3 minutos o hasta que esté blando, pero no dorado.

  Agregar el arroz, de manera que todos los granos queden bien cubiertos con aceite. Llevar el caldo de azafrán a hervor y agregar la mitad al arroz. Revolver y llevar a hervor. Reducir el fuego y cocinar 5 minutos o hasta que el líquido se haya casi absorbido.

  Agregar la mezcla de arroz al caldo restante en una olla grande. Incorporar suavemente los tomates con su jugo, los guisantes y los trozos de pescado. Acomodar los mejillones arriba. Cocinar unos 5 minutos. Incorporar muy lentamente las tiras de calamar, cocinar 15 minutos más o hasta que el arroz esté tierno y todo el líquido se haya absorbido. Condimentar con pimienta al gusto.

  Retirar del fuego, tapar y dejar reposar 5 minutos. Quitar los mejillones que no se hayan abierto. Espolvorear con perejil y servir en cazuelas individuales.

  

  CALDO DE CAMARONES CON ARROZ

  

  Ingredientes (para 6 porciones):

  - 2 ½ tazas de caldo de pollo

  - ½ taza de arroz

  - 3 cucharaditas de páprika

  - 2 dientes de ajo picados

  - 1 lata de tomates enteros picados

  - ¾ taza de morrones verdes picados

  - ½ taza de cebollas picadas

  - 500 gr de camarones, pelados y limpios

  - El jugo de 2 limones

  - Sal y pimienta al gusto

  

  Preparación en un solo paso:

  En un olla poner el caldo y dejar que hierva. Una vez que soltó hervor, agregar el arroz, bajar el fuego y tapar. Cocinar el arroz por otros 15 a 20 minutos. Agregar los tomates, morrones y cebolla. Tapar nuevamente cocinar hasta que las verduras estén tiernas. Agregar por último los camarones y el jugo de limón, las especias; tapar y cocinar a fuego bien bajo por otros 3 a 4 minutos. Salpimentar al gusto. Los camarones deben estar bien rosados.

  

  ARROZ CON KANIKAMA

  

  Ingredientes (para 4 porciones):

  - 2 tazas de arroz

  - 1 paquete de kanikama

  - 40 gr de mantequilla

  - 200 cc de nata (crema de leche)

  - 1 cucharadita de salvia fresca picada

  - Sal y pimienta al gusto

  - 1 pizca de nuez moscada

  

  Preparación en 3 pasos:

  1) Colocar 4 tazas de agua en una olla con sal y una muesca de manteca a fuego mediano. Una vez que soltó el hervor, agregar el arroz, y cocinar durante 20 minutos hasta que esté tierno.

  2) Mientras tanto, derretir la mantequilla en un sartén a fuego mediano. Agregar los trocitos de kanikama y la salvia. Cocinar por unos minutos. Luego incorporar la nata, bajar el fuego y cocinar hasta que empiece a burbujear y espesarse. Salpimentar al gusto y condimentar con nuez moscada.

  3) Servir el arroz en un bol o plato de sopa, y colocar una buena cucharada colmada de la salsa de kanikama. Decorar con hojitas de salvia.

  

  ARROZ CON LANGOSTINOS AL CURRY

  

  Ingredientes (para 4 porciones):

  - 200 gr de arroz integral

  - Sal y pimienta negra, al gusto

  - 2 cucharadas de leche desnatada

  - ½ cucharadita de hebras de azafrán

  - 2 cucharadas de aceite de girasol

  - 1 cebolla grande, finamente picada

  - 1 pimiento rojo, sin semillas y cortado en trozos pequeños

  - 2 cucharaditas de semillas de cilantro molido

  - 2 cucharaditas de comino molido

  - 1 cucharadita de cúrcuma molida

  - 225 cc de caldo de pescado

  - 500 gr de langostinos cocidos, sin cáscara, pero con las colitas

  - 500 gr de queso blanco untable, bajas calorías

  - 15 gr de ramitas frescas de cilantro, picado en trozos grandes

  - El jugo de un limón

  

  Preparación paso a paso:

  Colocar el arroz en una cacerola grande y cubrir con una cantidad generosa de agua. Añadir una pizca de sal y poner la cacerola a hervir. Bajar el fuego y cocinar a fuego lento durante 30 a 35 minutos (o según las instrucciones en el paquete) hasta que esté cocido.

  Mientras tanto, calentar la leche en una cacerola chica, o al microondas, sin dejar que hierva. Poner el azafrán en un plato pequeño resistente al calor o en un bol, cubrir con la leche caliente y dejar reposar para que suelte el aroma y color.

  Calentar el aceite en una cacerola grande. Agregar la cebolla y el pimiento rojo y cocinar a fuego lento, revolviendo con frecuencia, durante 5 minutos. Agregar el cilantro molido, comino y la cúrcuma y continuar cocinando, revolviendo frecuentemente, hasta que las verduras estén tiernas, unos 5 minutos más. Añadir el caldo y dejar que hierva. Añadir los langostinos y cocinar a fuego lento durante 2 minutos. Retirar la sartén del fuego y dejar enfriar por unos minutos.

  Incorporar el queso untable poco a poco en la salsa caliente, y batir Luego agregar la infusión de azafrán y leche y gran parte del cilantro fresco. Añadir sal, pimienta y jugo de limón al gusto. Colar el arroz y colocar con cuchara en cazuelas individuales. Verter la salsa sobre el arroz, espolvorear con el cilantro picado restante y servir con ensalada de pepino y cebolla.

  

  ARROZ HINDÚ

  

  Ingredientes (para 4 porciones):

  - 225 gr de arroz basmati, enjuagado

  - 300 gr de espinaca, lavada y picada

  - 225 gr de langostinos crudos, pelados

  - 400 gr de tomates perita en lata, picados

  - 2 cucharadas de aceite de girasol

  - 1 cebolla grande, cortada al medio y en rodajas finas

  - 1 chile rojo, sin semillas y cortado en rebanadas finas

  - 15 gr de jengibre fresco, pelado y finamente picado

  - 1 cucharada de comino molido

  - 1 cucharada de semillas de cilantro molido

  - 1 cucharadita de cúrcuma molida

  - ½ cucharadita de nuez moscada

  - 1 pizca de azúcar

  

  Preparación paso a paso:

  Escurrir los tomates en un colador sobre una jarra medidora de vidrio resistente al calor. A continuación, dejar de lado. Poner una cacerola con agua a hervir.

  Calentar el aceite en una cacerola grande a fuego medio. Añadir la cebolla, el chile y el jengibre y mezclar durante 3 minutos. Añadir el comino, el cilantro, la cúrcuma y nuez moscada y seguir revolviendo hasta que la cebolla se ablande.

  Agregar el arroz y los tomates escurridos en la cacerola y revolver para mezclar con las especias. Agregar suficiente agua hirviendo al jugo de tomate reservado, hasta lograr 450 cc de líquido en total. Mezclar este líquido en el arroz, agregar el azúcar y una pizca de sal, a continuación, llevar a ebullición. Reducir el fuego a bajo, tapar bien y dejar cocinar el arroz sin levantar la tapa durante 10 a 12 minutos hasta que todo el líquido se haya absorbido y los granos de arroz estén tiernos.

  Agregar la espinaca, en manojos grandes a la vez, añadiendo más a medida que cada adición se reduce. Cuando toda la espinaca se ha añadido, poner los langostinos en la parte superior, volver a tapar la cacerola y reducir el fuego al mínimo. Cocinar por 2 minutos, luego apagar el fuego y dejar reposar durante 1 minuto, sin levantar la tapa. La espinaca se reducirá aun más y los langostinos se cocinarán. Suavemente, mezclar con dos tenedores para combinar el arroz, las espinacas y los langostinos. Servir de inmediato en platos individuales.

  

  ARROZ CON CAMARONES AL ENELDO

  

  Ingredientes (para 4 porciones):

  - 250 gr de arroz basmati e integral mezclados, bien enjuagados

  - 400 gr de camarones, pelados pero con la cola

  - 125 gr de brócoli, separado en pequeños ramitos

  - 125 gr de judías verdes, cortadas a lo largo

  - 1 pimiento amarillo pequeño, sin semillas y rebanado fino

  - 75 gr de cebollas de verdeo rebanadas

  - 4 cucharadas de eneldo fresco, picado grueso

  - El jugo y ralladura de la cáscara de 1 limón

  - 3 cucharadas de aceite de girasol

  - 2 cucharaditas de aceite de sésamo tostado

  - 1 cucharada de salsa de soja reducida en sodio

  - Pimienta a gusto

  

  Preparación paso a paso:

  Cocinar el arroz con la cáscara de limón, en una olla con agua hirviendo, 20 minutos o según las instrucciones del paquete, hasta que esté tierno. Vaciar el arroz en una ensaladera amplia. Quitar la cáscara de limón.

  Batir en un bol pequeño 1 cucharada del jugo de limón, 2 cucharadas de aceite de girasol, salsa de soja y pimienta. Verter este aderezo sobre el arroz y mezclar. Extender el arroz en la ensaladera y dejar enfriar. Mientras tanto, colocar el brócoli en una vaporera, colocar sobre una olla de agua hirviendo y cocinar al vapor 4 minutos. Agregar las judías y cocinar 2 minutos más o hasta que las verduras estén tiernas, pero todavía crujientes. Pasar las verduras por un colador y refrescar con abundante agua fría.

  Calentar el resto del aceite de girasol en una sartén grande. Agregar los camarones y cocinar a fuego alto 1 o 2 minutos de cada lado, o hasta que estén rosados y cocidos. Retirar del fuego y rociar con el resto del jugo de limón. Agregar el brócoli, las judías, el pimiento amarillo, las cebollas y 3 cucharadas del eneldo al arroz, y mezclar ligeramente. Colocar los camarones arriba y espolvorear con el resto del eneldo. Servir de inmediato en platos individuales.

  

  SALPICÓN DE ARROZ CON CAMARONES

  

  Ingredientes (para 4 porciones):

  - 200 gr de arroz, tipo arborio

  - 16 camarones, medianos

  - 3 cucharadas de aceite de oliva

  - 1 pizca de azafrán

  - 50 cc de vino blanco

  - 1 hoja de laurel

  - 400 cc de caldo de ave

  - 100 gr de guisantes (arvejas)

  - 100 gr de judías verdes (chauchas)

  - 3 cucharadas de jugo de limón

  - 2 cucharadas de vinagre de jerez

  - 1 morrón rojo

  - 2 tomates

  - 2 hojas de lechuga

  - 2 dientes de ajo

  - 2 cucharadas de jugo de limón

  - 4 cucharadas de aceite de oliva

  - Sal y pimienta al gusto

  

  Preparación paso a paso:

  Calentar en una olla 1 ½ cucharadas de aceite de oliva. Dorar el arroz con el azafrán y mezclar bien. Agregar el vino blanco, el caldo. Incorporar la hoja de laurel y dejar que hierva. Una vez que hirvió, bajar el fuego, y dejar que el arroz se cocine hasta que absorba todo el líquido.

  Para el aderezo: colocar 1 ½ cucharadas de aceite de oliva con el jugo de limón y el vinagre, batir bien. Condimentar con sal y pimienta.

  Separar el arroz con un tenedor, y colocarlo en una fuente. Rociarlo con el aderezo, y dejar reposar por 1 hora. Pelar y retirar las semillas de los tomates. Picar en cubos. Condimentar con sal y pimienta al gusto. Agregar el morrón a los tomates. Lavar y escurrir las hojas de lechuga. Reservar.

  En un sartén, agregar el aceite de oliva restante, junto con el ajo. Agregar los camarones y retirar el ajo. Cocinar hasta que estén listos.

  Colocar hojas de lechuga en platos individuales. Cubrir con la ensalada de arroz y los camarones salteados. Servir de inmediato.

  

  RISOTTO CON CALAMARES Y VEGETALES

  

  Ingredientes (para 4 porciones):

  - 500 gr de arroz (tipo doble carolina)

  - 300 gr de tentáculos de calamar

  - 2 cebollas

  - 1 puerro

  - 1 zanahoria

  - 100 gr de mantequilla

  - Sal y pimienta, cantidad necesaria

  - 1 taza de vino blanco

  - 3 limones, exprimidos

  - 500 cc de caldo de verduras

  - 1 limón, cortado en gajos

  

  Preparación paso a paso:

  Cocinar los tentáculos de calamar en agua hirviendo, 10 minutos. Colar y reservar. Pelar las cebollas y picarlas junto con el puerro. Cortar la zanahoria en cubitos chicos.

  En una cacerola, rehogar la cebolla con la mantequilla, a fuego medio, hasta que esté transparente. Incorporar la zanahoria, condimentar con sal y pimienta, y agregar el arroz. Cocinar unos minutos.

  Rociar con el vino y dejar que se evapore el alcohol. Agregar el jugo de limón. Incorporar el caldo de a poco y continuar la cocción. A medida que el caldo se absorba, agregar más.

  A los 15 minutos de cocción, incorporar los tentáculos de calamar y los gajos de limón. Cocinar 3 minutos más. Servir en platos individuales y decorar con flores de ají.

  

  PAELLA MARINERA

  

  Ingredientes (para 4 porciones):

  - 500 gr de arroz

  - 250 gr de camarones, pelados

  - 200 gr de mejillones frescos

  - 1 pimiento rojo

  - 150 gr de guisantes (arvejas)

  - 1 diente de ajo

  - 1 pizca de azafrán

  - ½ taza de aceite de girasol

  - 4 tazas de caldo de pescado

  - 1 ramo de perejil, picado

  - ¼ cucharadita de sal

  

  Preparación en 3 pasos:

  1) Pelar y picar el ajo. Lavar el ají, quitar las semillas y picar. Calentar el aceite en la paella a fuego medio-alto y saltear los camarones hasta que cambien de color, unos 3 minutos. Retirar y reservar.

  2) Colocar en la paella el pimiento rojo y los guisantes. Cocinar 5 minutos. Agregar el arroz, el caldo caliente, el ajo, el perejil, el azafrán y la sal. Cocinar todo durante 10 minutos, revolviendo de vez en cuando.

  3) En una cacerola a fuego medio con un fondo de agua, colocar los mejillones y esperar a que rompa el hervor. Una vez que los mejillones se hayan abierto, descartar los cerrados y colocar el resto en la paella. Cocinar hasta que el arroz esté seco. Agregar los camarones, revolver y servir.

  

  PAELLA TÍPICA COMPLETA

  

  Ingredientes (para 6-8 porciones):

  - 200 gr de arroz bomba

  - 150 gr de chorizo colorado

  - 750 gr de pechugas de pollo, en cubos

  - 300 gr de calamares

  - 400 gr de camarones

  - 400 gr de mejillones

  - Azafrán, cantidad necesaria

  - 3 cucharadas de aceite de oliva

  - 1 cebolla

  - 1 diente de ajo

  - 1 taza de pimiento rojo, en cubitos

  - 1 taza de tomates, cortados en cubitos

  - 1 taza de guisantes (arvejas)

  - 400 cc de caldo de gallina

  - 125 cc de vino blanco

  - ½ cucharadita de sal

  - Pimienta, cantidad necesaria

  

  Preparación paso a paso:

  Precalentar el horno a 180°C (horno moderado). Picar la cebolla. Cortar el chorizo colorado en rodajas y el pollo en cubos grandes. En una paella o sartén grande y baja, saltear la cebolla y el chorizo colorado en el aceite de oliva. Agregar el pollo y cocinar unos minutos hasta dorar por todos lados.

  Incorporar el calamar cortado en trozos, el pimiento y el tomate. Rehogar 5 minutos e incorporar el arroz y el azafrán. Revolver 1 minuto. Rociar con caldo y vino blanco. Condimentar con sal y pimienta. A los 10 minutos, agregar los guisantes, los camarones y los mejillones. Cocinar 8 minutos más. Llevar el sartén a horno moderado y cocinar de 15 a 20 minutos, agregando caldo de ser necesario. Retirar y servir de inmediato en platos individuales.

  

  PAELLA ESPECIAL

  

  Ingredientes (para 8 porciones):

  - 400 gr de arroz de grano corto

  - 8 gambas, con su cáscara

  - 1 pulpo, limpio y en rodajas

  - 4 mejillones

  - 10 almejas

  - 4 cangrejos

  - 4 langostinos, con su cáscara

  - 5 habas, picadas

  - 2 dientes de ajo, picados

  - 1 tomate grande

  - Aceite de oliva para freír

  - Sal al gusto

  - 1 cucharadita de pimentón dulce

  - 1 litro de caldo de pescado

  - Azafrán al gusto

  - 1 limón

  

  Preparación paso a paso:

  En un sartén grande o paellera, calentar una generosa cantidad de aceite, suficiente como para cubrir la base de la sartén, a fuego mediano. Agregar las habas y el ajo, Incorporar el pulpo y continuar la cocción bien despacio.

  Rallar el tomate sobre la sartén. Agregar las 8 gambas, y cocinar por 5 a 10 minutos. Agregar sal a gusto, cocinar por 2 minutos, y luego retirar del fuego, y reservar.

  Mientras tanto, en un sartén mediana, a fuego fuerte, calentar el aceite hasta que esté bien caliente. Agregar las almejas, y cocinar las hasta que se abran. Descartar las almejas que no se abrieron. Repetir el mismo proceso con los mejillones, asegurándose de guardar el jugo de cocción que se junta en la sartén. Retirar las almejas y mejillones, y reservar.

  Volver la paellera al fuego y calentar a fuego mediano, hasta que esté burbujeando. Añadir el pimentón, y luego el arroz. Cubrir con el caldo de pescado. Espolvorear con azafrán y con cuidado mezclar. Colocar los cangrejos y los langostinos, luego las almejas, mejillones y el jugo de cocción.

  Cocinar la paella a fuego bajo hasta que el arroz esté cocido y blando. No revolver. Es importante, el arroz absorberá casi todo el caldo, pero no debe cocinarse de más.

  Una vez que el arroz esté cocido y tierno, retirar la paellera del fuego y tapar con un repasador limpio. Dejar reposar por 20 minutos, o hasta que todo el líquido se haya absorbido. Servir la paella en platos individuales con gajos de limón.

  

  RISOTTO CON LANGOSTINOS

  

  Ingredientes (para 2 porciones):

  - 300 gr de arroz (tipo Arborio)

  - 6 langostinos pelados

  - 1 cucharada de aceite de oliva

  - 1 cebolla picada

  - 1 diente de ajo picado

  - 1 bouquet garni

  - 1 pizca de azafrán

  - 1 morrón picado

  - 50 gr de guisantes (arvejas)

  - 100 cc de vino blanco

  - 300 cc de caldo de pescado

  - 100 cc de nata (crema de leche)

  - 2 cucharadas de queso Parmesano rallado

  - Sal y pimienta al gusto

  

  Preparación en 3 pasos:

  1) Calentar el aceite en un sartén a fuego mediano. Rehogar la cebolla, ajo y bouquet garni y cocinar hasta que estén transparentes. Saltear el arroz. Mezclar y dejar que se cocine, empapándose con el aceite hasta que también se ponga medio transparente. Agregar el azafrán, el morrón y los guisantes.

  2) Añadir el vino blanco y dejar que se reduzca el líquido casi completamente. Agregar la mitad del caldo de pescado. Una vez que se redujo a la mitad, incorporar el resto del caldo. Una vez que se absorbió totalmente, agregar la nata y el queso rallado.

  3) Pinchar los langostinos con un palito de brocheta y sazonar con sal, pimienta y un chorrito de aceite de oliva. Precalentar la parrilla y cocinar por 3 minutos, dando vuelta la brocheta una sola vez. Servir sobre el risotto.


  


  


  Mariscos con pasta


  


  LINGUINIS CON MARISCOS

  

  Ingredientes (para 8 porciones):

  - 750 gr de pasta linguini (o espaguetis)

  - ½ kg de camarones pelados y limpios

  - ½ kg de ostiones

  - 150 ml de aceite de oliva

  - 3 dientes de ajo picados

  - 1 cebolla morada finamente picada

  - 6 tomates, picados

  - ½ manojo de albahaca fresca picada

  - 50 gr de queso parmesano rallado

  

  Preparación en 3 pasos:

  1) Cocinar los fideos linguini al dente en una cacerola grande con agua salada hirviendo (aproximadamente 10 minutos).

  2) Mientras tanto, calentar el aceite a fuego medio-alto en un sartén profundo o wok. Cocinar el ajo, la cebolla, los camarones y los ostiones de 2 a 4 minutos o hasta que el color de los camarones sea rosa y los ostiones se hayan opacado.

  3) Colar los fideos y agregar al sartén. Mezclar bien. Agregar los tomates y albahaca. Revolver bien. Espolvorear con queso parmesano y servir de inmediato en platos individuales.

  

  CARTOCCIO MEDITERRÁNEO

  

  Ingredientes (para 4 porciones):

  PARA EL CALDO:

  - 1 cabeza y espinazo de pescado

  - 1 ramito de hierbas aromáticas

  - 1 cebolla

  - 1 zanahoria

  - ½ taza de vino blanco

  - Sal y pimienta, al gusto

  PARA EL CARTOCCIO:

  - 400 gr de espagueti

  - 100 gr de pulpo

  - 100 gr de camarones, pelados

  - 2 tazas de mejillones, limpios

  - 1 peperoncino

  - 2 dientes de ajo

  - 2 tomates

  - 3 cucharadas de aceite de oliva

  - 1 cucharada de vino blanco

  - 4 cucharadas de perejil

  

  Preparación paso a paso:

  PARA EL CALDO: En una cacerola grande colocar la cabeza de pescado y el espinazo junto con el ramito de hierbas aromáticas. Pelar la cebolla y las zanahorias. Cortarlas en cuartos y agregar a la cacerola, rociar con el vino blanco y cocinar 5 minutos. Cubrir con 2 litros de agua y cocinar 30 minutos. Condimentar con sal y pimienta. Reservar.

  Colar el caldo y hacer hervir nuevamente. Cocinar la pasta en el caldo de acuerdo a las instrucciones del paquete. Colar y reservar la pasta y un pocillo del caldo de pescado.

  PARA EL CARTOCCIO: Picar el peperoncino, el ajo, el pulpo y los camarones. Colocar en una sartén con dos cucharadas de aceite y cocinar 2 minutos. Agregar el vino blanco y cocinar 3 minutos más. Incorporar el caldo reservado, el tomate picado y los mejillones. Condimentar con sal y pimienta, agregar la pasta y revolver bien. Cocinar 5 minutos hasta que los mejillones se abran.

  Distribuir la pasta en 4 cuadrados de papel aluminio y agregar perejil picado. Cerrar los paquetes y colocar cada uno en un plato. Servir.

  

  LASAÑA DE MARISCOS Y VEGETALES

  

  Ingredientes (para 6 porciones):

  - 125 gr de calamar preparado

  - 125 gr de filete de salmón, cortado en trozos

  - 125 gr de camarones crudos, pelados

  - 125 gr de mariscos surtidos

  - 150 ml de vino blanco seco

  - 150 ml de caldo de pescado bajo en sodio

  - Cáscara rallada de ½ limón

  - 3 cucharadas de aceite de oliva

  - 1 zanahoria, picada gruesa

  - 1 kg de tomates, en cubos

  - 5 judías verdes (chauchas), rebanadas

  - 1 zucchini, cortado en cubos

  - 250 gr de puntas de espárragos

  - 170 gr de guisantes (arvejas) frescos o congelados

  - 1 bulbo pequeño de hinojo, en cubos

  - 1 cebolla, picada

  - 4 dientes de ajo, picados gruesos

  - 2 cucharadas de perejil fresco, picado

  - ¼ cucharadita de semillas de hinojo

  - ½ cucharadita de hierbas italianas secas surtidas

  - Una pizca de ají molido

  - 2 hojas de laurel

  - 400 gr de masa de lasaña (no precocida)

  - 250 gr de requesón (ricotta)

  - 2 huevos, ligeramente batidos

  - 85 gr de queso parmesano, rallado

  - Nuez moscada y pimienta al gusto

  - Pimienta de Cayena, al gusto

  

  Preparación paso a paso:

  Precalentar el horno a 180 °C. Calentar 2 cucharadas del aceite en una olla. Agregar el hinojo, la cebolla y la mitad del ajo. Cocinar hasta que la cebolla se ablande. Agregar el perejil, las semillas de hinojo, las hierbas italianas y el pimiento, y cocinar 1 o 2 minutos. Añadir el calamar y el salmón, y cocinar 1 minuto. Incorporar los camarones y los mariscos surtidos, y cocinar 30 segundos. Con una espumadera pasar los mariscos a un bol y reservar.

  Agregar el vino, el caldo, la cáscara de limón, las hojas de laurel y la zanahoria a los jugos que quedan en la olla. Hervir hasta que el líquido se haya reducido a unos 100 ml. Añadir los tomates y cocinar a fuego alto 3 o 4 minutos, o hasta que la salsa se haya reducido. Agregar las judías y el resto del ajo. Tapar y cocinar 10 minutos. Añadir los zucchini, tapar y cocinar 5 minutos. Agregar los espárragos y guisantes y cocinar, tapado, otros 5 minutos.

  Aceitar un recipiente para horno. Con una espumadera, retirar dos tercios de las verduras de la salsa y colocarlas en el refractario; quitar las hojas de laurel. Cubrir con una capa de masa de lasaña, superponiendo apenas las láminas de masa. Agregar los mariscos y el pescado y una segunda capa de lasaña. Verter el resto de las verduras y la salsa. Terminar con una última capa de lasaña.

  Mezclar el requesón con los huevos y el queso parmesano. Condimentar con un poco de nuez moscada, pimienta y pimienta de Cayena, si se desea. Verter en forma pareja sobre la lasaña y rociar con el resto del aceite de oliva. Hornear 30 minutos o hasta que la lasaña burbujee y la superficie esté dorada. Servir de inmediato en porciones individuales.

  

  ESPAGUETIS PERFUMADOS

  

  Ingredientes (para 2 porciones):

  - 160 gr de espaguetis secos

  - 180 gr de vieiras frescas

  - 1 cucharada de aceite de oliva o aceite en aerosol

  - 3 dientes de ajo, finamente picados

  - 1 cebolla, finamente picada

  - 1 chile colorado, sin semillas y picado

  - 1 lata (400 gr) de tomates perita, picados

  - 4 cucharadas de olivas negras, sin carozo y en rodajas

  - 1 cucharadita de albahaca seca

  

  Preparación en 2 pasos:

  1) Poner a hervir agua en una cacerola, agregar sal, y cocinar la pasta hasta que esté al dente. Mientras tanto, calentar aceite en una sartén, agregar el ajo, la cebolla y saltear 1 minuto. Agregar el chile y cocinar 1 minuto más. Incorporar los tomates y las olivas, cocinando todo otros 5 minutos a fuego medio.

  2) Agregar las vieiras en la salsa, subir la temperatura y cocinar 5 minutos hasta que todo esté caliente. Al final agregar la albahaca. Colar los fideos, agregarlos a la salsa y mezclar todo junto. Servir de inmediato en dos platos individuales.

  

  LASAÑA DE CANGREGOS Y VIEIRAS

  

  Ingredientes (para 12 porciones):

  - 500 gr de camarones, pelados y limpios

  - 500 gr de vieiras

  - 500 gr de carne de cangrejo picada

  - 550 gr de requesón (ricotta)

  - 500 gr de láminas de lasaña

  - 2 cucharadas de aceite de oliva

  - 1 diente de ajo, picado

  - 500 gr de hongos portobello, en rodajas

  - 900 gr (2 frascos) de salsa de quesos para pastas

  - 1 huevo

  - Pimienta negra al gusto

  - 6 tazas de mezcla de quesos, rallados (a elección)

  

  Preparación en 3 pasos:

  1) Precalentar el horno a 180 ºC (horno moderado). Poner una cacerola grande con agua ligeramente salada a hervir. Agregar las láminas de lasaña y cocinar durante 8 a 10 minutos o hasta que estén al dente, escurrir.

  2) Calentar el aceite en una cacerola grande a fuego medio. Saltear el ajo y los champiñones hasta que estén tiernos. Verter la salsa de quesos. Agregar los camarones, las vieiras y la carne de cangrejo. Cocinar a fuego lento de 5 a 10 minutos, o hasta que se caliente bien. En un bol mediano, mezclar el requesón, el huevo y la pimienta negra al gusto.

  3) En una fuente para horno de 20 cm x 30 cm, colocar una capa de lasaña, la mezcla de requesón, la mezcla de mariscos y salsa de queso y el queso rallado. Repetir las capas hasta acabar todos los ingredientes y colocar los quesos rallados por encima. Hornear sin tapar en el horno precalentado durante 45 minutos. Cubrir y hornear 15 minutos más. Servir de inmediato sobre platos individuales.

  

  TAGLIATELES INTENSOS

  

  Ingredientes (para 6 porciones):

  - 400 gr de tagliateles de espinaca

  - 12 camarones, cocidos, pelados y limpios

  - 2 cucharadas de aceite de oliva

  - 1 diente de ajo, picado

  - 4 chalotes, finamente picados

  - 1 lata (400 gr) de tomates, picados

  - 240 cc de vino tinto

  - 1 hoja de laurel

  - 2 ramitas de romero

  - 2 tiritas de cáscara de limón

  - ½ cucharadita de azúcar

  - 2 cucharadas de nata (opcional)

  - Sal y pimienta, a gusto

  PARA DECORAR:

  - 30 gr de olivas negras, sin carozo, picadas

  - Hojas frescas de albahaca, al gusto

  - 4 cucharadas de queso parmesano, rallado

  

  Preparación paso a paso:

  Calentar el aceite de oliva en una cacerola grande de fondo pesado a fuego medio. Agregar el ajo, los chalotes, y saltear 3 minutos revolviendo cada tanto hasta que estén blandos. Agregar los tomates con su jugo, el vino, el laurel, el romero, la cascarita de limón, y el azúcar. Dejar hervir la salsa, bajar la temperatura a medio y tapar parcialmente la cacerola. Cocinar 45 minutos revolviendo cada tanto hasta que la salsa reduzca la cantidad de líquido.

  Dejar enfriar unos minutos, descartar el laurel y el romero. Procesar la salsa en una licuadora o con procesadora de inmersión. Colarla con un colador de malla fina y colocar nuevamente en la cacerola. Recalentar suavemente agregando los camarones, mientras se cocina la pasta en otra cacerola.

  Cocinar la pasta en agua hirviendo de 10 a 12 minutos o hasta que esté al dente. Colar y reservar 2 cucharadas del agua de cocción. Agregar la nata a la salsa, incorporar los fideos y mezclar. Servir de inmediato en platos individuales con queso rallado y albahaca picadita.

  

  PASTA EN ENSALADA CON

  CAMARONES Y AGUACATE

  

  Ingredientes (para 8 porciones):

  - 500 gr de pasta corta (penne)

  - 125 gr de bacón, picado

  - 4 tazas de lechuga, picada

  - 450 gr de camarones cocidos, pelados y limpios

  - 2 aguacates (paltas), pelados, sin hueso y picados

  - 2 tomates picados

  - 1 taza de queso Cheddar, en hebras

  - 1 taza de mayonesa

  - El jugo de 1 limón grande

  - 1 cucharadita de ají molido

  

  Preparación en 2 pasos:

  1) Poner a hervir agua ligeramente salada en una olla grande. Poner la pasta y cocinar 8-10 minutos, hasta que esté al dente. Colar y dejar enfriar. Saltear el bacón picado en un sartén a fuego medio hasta que se dore. Escurrir la grasa el exceso de grasa.

  2) Colocar la lechuga en una ensaladera. En otro bol, mezclar la pasta, el bacón, los camarones, el aguacate, el queso, la mayonesa, el jugo de limón, el tomate y el ají molido. Colocar varias cucharadas de esta mezcla sobre platos individuales con un colchón de lechuga. Servir frío como entrante.

  

  OSTIONES CON PASTA AL JENGIBRE

  

  Ingredientes (para 4 porciones):

  - 250 gr de ostiones

  -200 gr de pasta soba (fideos de trigo sarraceno)

  - 350 gr de hongos planos

  - 125 gr de acusay, en tiras

  - 170 gr de germinado de soja (brotes)

  - 4 cebollas de verdeo, en rodajas

  - 4 cucharadas de cilantro, picado

  - 1 lámina de alga nori tostada (unos 20 x 18 cm), cortada en tiras finas

  PARA EL JUGO DE SOJA Y AJO:

  - 2 dientes de ajo, picados

  - 4 cucharadas de aceite de girasol

  - 2 cucharadas de salsa de soja reducida en sodio

  - 2 cucharaditas de azúcar

  PARA EL ADEREZO DE SOJA:

  - El jugo de 1 limón grande

  - 2 cucharaditas de jengibre fresco, rallado en el momento

  - 1 cucharada de salsa de soja reducida en sodio

  - ½ pimiento rojo pequeño, sin semillas y picado fino

  

  Preparación paso a paso:

  Forrar con papel aluminio la plancha de la parrilla del horno y una bandeja para hornear. Para hacer el jugo, mezclar el ajo, el aceite, la salsa de soja y el azúcar. Reservar un tercio en un bol grande. Untar con parte de lo que queda ambos lados de los hongos y colocarlos en la plancha del asador. Untar los ostiones con el resto y colocar en la bandeja para hornear.

  Poner una olla grande con agua a hervir y cocinar los soba unos 6 minutos, o según las instrucciones del paquete, hasta que estén ligeramente tiernos. Escurrir bien. Mientras tanto, para hacer el aderezo, agregar todos los ingredientes al jugo en el bol y revolver hasta homogeneizar.

  Agregar los fideos escurridos al aderezo y mezclar. Añadir el acusay y los brotes de soja, las cebollas y el cilantro. Mezclar de nuevo. Repartir en cuatro platos poco profundos.

  Precalentar el asador al máximo. Asar los hongos 10 minutos o hasta que estén tiernos, dando vuelta una vez. Retirar y luego asar los ostiones 2 minutos o hasta que estén cocidos. Rebanar los hongos y ponerlos sobre la ensalada con los jugos de cocción. Agregar los ostiones y el alga nori, y servir de inmediato.

  

  FETTUCCINI A LA

  CREMA DE CAMARONES

  

  Ingredientes (para 6 porciones):

  - 500 gr de fideos tipo fettuccini

  - 4 cucharadas de aceite de oliva

  - 4 dientes de ajo, picados

  - 3 cucharadas de puré de tomates

  - 225 cc de vino blanco seco

  - 750 gr de camarones, limpios

  - 225 cc de nata (crema de leche)

  - Sal y pimienta al gusto

  

  Preparación en 2 pasos:

  1) Colocar una olla con suficiente agua con sal. Cocinar los fideos de acuerdo a las instrucciones del paquete. Colar y reservar. Mientras tanto, calentar el aceite de oliva en una sartén a fuego mediano. Rehogar el ajo hasta que esté transparente. Agregar la salsa de tomate y el vino. Bajar el fuego, y cocinar por 10 minutos, sin tapar.

  2) Añadir los camarones a la salsa. Una vez que estén cocidos, retirar 2/3 de los camarones, y licuarlos. Volverlos a la sartén. Agregar la crema y salpimentar a gusto. Servir inmediatamente sobre los fideos.

  

  LINGUINIS CON MIX DE

  VIEIRAS, ZUCCHINI Y TOMATE

  

  Ingredientes (para 4 porciones):

  - 500 gr de linguini

  - 500 gr de vieiras frescas, limpias

  - 2 zucchinis medianos, picados

  - 4 tomates perita, picados

  - 3 cucharadas de aceite de oliva

  - 3 dientes de ajo, machacados

  - ½ cucharadita de sal

  - ½ cucharadita de pimienta roja de Cayena

  - 1 puñado de albahaca fresca, en Juliana

  - 2 cucharadas de queso parmesano, finamente rallado

  

  Preparación en 2 pasos:

  1) En una cacerola grande con agua hirviendo y sal, cocinar la pasta "al dente". Colar y mantener caliente. Mientras tanto, en un sartén grande calentar el aceite, agregar el ajo y cocinar 1 minuto. Agregar los zucchinis, la sal y la pimienta de Cayena. Saltear 10 minutos revolviendo ocasionalmente.

  2) Agregar los tomates, las vieiras y la albahaca fresca. Reducir la temperatura y cocinar a fuego lento durante 5 minutos o hasta que las vieiras estén opacas. Servir sobre la pasta y espolvorear con queso parmesano.

  

  RAVIOLIS EN SALSA DE MARISCOS

  

  Ingredientes (para 4 porciones):

  - 20 langostinos crudos, pelados y limpios

  - 350 gr de raviolis rellenos con requesón, frescos

  - 7 hongos portobello grandes, cortados en rodajas

  - 3 dientes de ajo, en rodajas finas

  - 3 cucharadas de alcaparras

  - 85 gr de mantequilla

  - 150 cc de vino blanco

  - 2 cucharadas de aceite de oliva

  - Pimienta recién molida, a gusto

  - 2 cucharadas de queso rallado

  - ½ limón, exprimido

  

  Preparación paso a paso:

  Colocar una cacerola a hervir con abundante agua. En otra cacerola grande, derretir 60 gr de mantequilla a fuego medio. Saltear el ajo 1 o 2 minutos. Incorporar el aceite de oliva y las alcaparras. Agregar 100 cc de vino blanco y los langostinos. Dejar hervir.

  Bajar el fuego y cocinar 2 o 3 minutos, dejando que el vino se reduzca. Agregar los hongos en rodajas junto con el resto de mantequilla y vino. Reducir hasta que la salsa espese unos 2 minutos. Incorporar el jugo de limón y pimienta.

  Cocinar los raviolis en la cacerola con agua hirviendo hasta que estén al dente. Colar y servir caliente en 4 platos hondos. Salsear con la salsa de langostinos y espolvorear con queso rallado.

  

  ESPAGUETIS INTENSOS CON CANGREJO

  

  Ingredientes (para 4 porciones):

  - 500 gr de espaguetis secos

  - 200 gr de carne de cangrejo

  - 4 cucharadas de aceite de oliva

  - 4 dientes de ajo, picados

  - 1 chile rojo grande, picado y sin semillas

  - 2 limones, rallados y exprimidos

  - 1 puñado de perejil fresco, picado

  - Sal y pimienta, al gusto

  

  Preparación en 2 pasos:

  1) Poner a hervir abundante agua en una cacerola. Cocinar los espaguetis de acuerdo a las instrucciones del paquete. Mientras tanto, en otra cacerola calentar aceite de oliva. Saltear el ajo unos segundos. Retirar del fuego antes de que se queme y agregar el chile rojo, la carne de cangrejo, jugo y ralladura de limón.

  2) Una vez que los espaguetis estén listos, colar y agregar a la cacerola con la salsa. Mezclar y condimentar con sal y pimienta. Servir de inmediato en cazuelas individuales y salpicar con perejil.


  


  


  Ensaladas con mariscos


  


  ENSALADA DE PIMIENTOS CON LANGOSTINOS

  

  Ingredientes (para 4 porciones):

  - 2 pimientos morrones (asados y pelados)

  - 1 cebolleta

  - 12 colas de langostino

  - 2 huevos cocidos

  - 2 patatas cocidas

  - 150 gr de atún en aceite

  - 2 dientes de ajo

  - Perejil picado, al gusto

  PARA LA SALSA VINAGRETA:

  - 2 guindillas en vinagre

  - 1 tomate

  - Aceite de oliva, cantidad necesaria

  - Vinagre, cantidad necesaria

  - Sal gorda, cantidad necesaria

  

  Preparación en 3 pasos:

  1) Se parten los pimientos en tiras y se saltean con un diente de ajo. Aparte, en otra sartén, se saltean las colas de langostinos, previamente sazonadas, con otro diente de ajo.

  2) Se coloca el salteado de pimientos en el fondo de una fuente y alrededor el huevo y la patata, pelados y troceados. A continuación, se añaden los langostinos sobre las patatas, el atún en los extremos y, sobre él, la cebolleta en juliana. Se aliña con una vinagreta preparada con tomate pelado y guindillas, todo troceado, y aceite, vinagre y sal gorda.

  3) Se espolvorea con perejil picado y se sirve.

  

  ENSALADA DE PIÑA CON MARISCOS

  

  Ingredientes para 4 porciones:

  - Una piña

  - Una lechuga tipo iceberg

  - Quisquillas (unas 12)

  - Mayonesa, cantidad necesaria

  - Un limón

  - Sal y pimienta.

  - 8 barritas de marisco

  - Kétchup, cantidad necesaria

  

  Preparación paso a paso:

  1) Pelar la piña y cortar en rodajas. Calcular media rodaja por persona. Cortar las rodajas en trocitos y apartar.

  2) Lavar muy bien la lechuga y cortar en tiras muy finas. Apartar.

  3) Pelar las quisquillas hervidas. Cortar las barritas de marisco en trozos.

  4) Mezclar la mayonesa con el kétchup en 4 partes de mayonesa por una parte de kétchup. Así se obtiene la salsa rosa para el preparado final.

  5) Optar por utilizar platos individuales (los ideales son copas grandes). Poner en cada uno primero una base de lechuga cortada y exprimir un poco de limón encima. Luego añadir el marisco, la piña y sazonar con pimienta negra y un poco de sal. Finalmente añadir la salsa rosa encima. Servir lo antes posible.

  6) Adornar cada copa con una rodaja de limón.

  

  ENSALADA CAMPERA CON GAMBAS

  

  Ingredientes (para 4 porciones):

  - 3 patatas grandes

  - 1 pimiento verde

  - 1 pimiento rojo

  - 2 cebolletas medianas (incluido el verde)

  - 4 huevos hervidos duros

  - 2 tomates grandes y maduros

  - 1 pepino mediano

  - 1 lata de atún en aceite

  - 100 gr de gambas

  - Sal al gusto

  - Aceite de oliva, cantidad necesaria

  - Vinagre, cantidad necesaria

  - Perejil, cantidad necesaria

  

  Preparación paso a paso:

  1) Lavar las patatas y ponerlas con piel y todo a cocer, en una olla con agua que las cubra. Esto tardará unos 20 o 25 minutos. Sabremos que la patata esta cuando al clavarle una puntilla e intentar sacar la patata a la superficie se escape o se escurra del cuchillo. Ahora dejamos que se enfríen un poco y seguido las pelamos.

  2) Lavamos bien el resto de las hortalizas. Cortamos los pimientos en trozos de un par de centímetros, el pepino en cuadraditos. Pelamos el tomate, le quitamos las pepitas. Los cortamos en trocitos, junto con la cebolleta.

  3) Mezclamos todos los ingredientes y le añadimos el atún y las gambas. Si la vamos a consumir inmediatamente sólo nos falta aliñarla con aceite de oliva, un poco de vinagre y rectificar la sal. Si no la vamos a consumir de inmediato es mejor no aliñarla hasta el momento de consumirla.

  4) Por último, pelamos los huevos duros y los cortamos en cuartos o en rodajas, como más os guste. Ahora sólo nos queda emplatarla o bien servirla en un bol, y espolvoreada con perejil recién picado.

  

  ENSALADA DE ARROZ CON PALITOS DE CANGREJO

  

  Ingredientes (para 3-4 porciones):

  - Seis puñados de arroz

  - 1 lata de pimientos morrones

  - 3 huevos duros

  - 1 taza de granos de maíz amarillo, cocidos

  - 1 bolsita de palitos de cangrejo

  - Aceite de oliva, cantidad necesaria

  - Vinagre, cantidad necesaria

  - Sal al gusto

  

  Preparación:

  Cocer el arroz blanco, escurrir, echar en una fuente y aliñar ligeramente con aceite vinagre y sal. Añadir los pimientos cortados en tiras, el maíz y los palitos de cangrejo cortados en trocitos pequeños. Mezclar con el arroz y volver a aliñar. Cocer los huevos, cortarlos en rodajas y colocar por encima, añadiéndoles una pica más de vinagreta. Meter un rato en la nevera y servir (puede acompañarse con mayonesa).

  

  ENSALADA DE ESPIRALES CON ATÚN Y GAMBAS

  

  Ingredientes (para 2-3 porciones):

  - 250 gr de espirales

  - 100 gr de colas de gambas cocidas

  - 80 gr de atún

  - 4 pepinillos en vinagre

  - 6 cebolletas en vinagre

  - 220 ml de salsa rosa

  

  Preparación en un paso:

  En una ensaladera, colocar el atún desmigado, las colas de gambas, los pepinillos cortados a cuadraditos, las cebolletas cortadas en juliana y las espirales cocidas y enfriadas. Mezclar todo junto y reservar en la nevera. Antes de servir, mezclar con la salsa rosa. Sazonar con sal si fuese necesario.

  

  ENSALADA DE GAMBAS

  CON GUISANTES

  

  Ingredientes (para 3-4 porciones):

  - 4 patatas normales

  - 1 zanahoria

  - 1 latita de guisantes

  - 1 cucharada de cebolla muy picada

  - ½ kg de gambas cocidas y peladas

  - Mayonesa, cantidad necesaria

  

  Preparación en 3 pasos:

  1) Cocer las patatas y las zanahorias, previamente raspadas con un cuchillo para limpiarlas, en agua hirviendo, comprobando si están pinchándolas con un tenedor. Sacarlas y esperar que se enfríen. Escurrir los guisantes.

  2) Si las gambas no están cocidas, cocerlas en agua hirviendo con sal durante un minuto, escurrir el agua sin perderla y rápidamente echar las gambas en agua muy fría con hielo moverlas para enfriarlas y escurrir nuevamente, pelarlas (echar las pieles y la cabeza al agua de cocerlas, volver a cocer durante 1 hora, escurrir, esta agua se puede congelar como fumé de marisco para hacer un arroz o una sopa).

  3) En el bol donde vayamos a servirla pondremos las patatas y la zanahoria cortadas a cuadraditos pequeños, los guisantes escurridos, la cebolla, las gambas enteras, la mayonesa y sal. Mezclamos y guardamos en la nevera una hora para que esté fresquita.

  

  ENSALADA DE LANGOSTINOS

  CON PASTA FRÍA

  

  Ingredientes (para 2-3 porciones):

  - Pasta cocida (unos 250 gr)

  - 5 colas de langostinos cocidos

  - 8 judías redondas cocidas

  - 1 hoja de lechuga rizada

  - Medio tomate cortado en dados

  - 3 cucharadas de aceite de oliva

  - 1 cucharada de vinagre de sidra

  - Sal gorda, cantidad necesaria

  

  Preparación en un paso:

  Una vez que estén todos los ingredientes limpios y preparados, montamos el plato. En el fondo colocamos la pasta cocida y refrescada. Encima, el tomate en daditos y las judías. Ponemos la lechuga en los bordes del plato. Colocamos los langostinos partidos por la mitad, en sentido longitudinal. Por último, aliñamos con sal gorda, aceite de oliva y vinagre de sidra.

  

  ENSALADA MIXTA

  DE LENTEJAS CON LANGOSTINOS

  

  Ingredientes (para 2-4 porciones):

  - 200 gr de lentejas cocidas

  - 2 cebolletas

  - 8 colas de langostinos cocidos

  - 1 tomate

  - 150 gr de judías verdes

  - 1 lechuga

  - Sal al gusto

  - Aceite de oliva, cantidad necesaria

  - Vinagre, cantidad necesaria

  

  Preparación:

  En primer lugar, colocar en el fondo de una fuente o plato unas hojas limpias de lechuga, el tomate en gajos y las judías verdes. Después, sazonar al gusto y añadir las lentejas. A continuación, decorar la ensalada con las colas de langostinos, peladas y partidas por la mitad, y las cebolletas en juliana. Por último, aliñar con aceite, vinagre y sal, y servir.

  

  ENSALADA COMBINADA

  DE LENTEJAS CON MEJILLONES

  

  Ingredientes (para 4 porciones):

  - 400 gr de lentejas en conserva

  - 1 zanahoria

  - 12 tomates cherry

  - 1 huevo duro

  - 500 gr de mejillones

  - 1 cebolla

  - 2 cucharadas de perejil picado

  - 6 cucharadas de aceite de oliva

  - 2 cucharadas de vinagre de jerez

  - Sal al gusto

  

  Preparación:

  Poner las lentejas en un colador y lavarlas con agua fría; escurrirlas muy bien. Ponerlas en una ensaladera. Limpiar los mejillones, raspándolos con un cuchillo o un estropajo limpio, bajo el chorro de agua fría; ponerlos en una olla con medio vasito de agua y abrirlos a fuego vivo. Escurrirlos, sacar la carne y añadirlos a las lentejas. Raspar la zanahoria, lavarla y rallarla. Pelar y picar la cebolla y el huevo cocido, lavar los tomatitos, y añadirlo a la ensalada. Mezclar en una taza el aceite, el vinagre y la sal, y regar la ensalada con esta vinagreta. Espolvorear con el perejil picado y servir.

  

  ENSALADA DE REMOLACHA Y LANGOSTINOS

  

  Ingredientes (para 3-4 porciones):

  - 2 remolachas cocidas

  - 12 langostinos

  - 2 patatas cocidas

  - 8 anchoas en aceite

  - 16 judías verdes cocidas

  - Sal gorda, cantidad necesaria

  - Aceite de oliva, cantidad necesaria

  - Vinagre, cantidad necesaria

  

  Preparación en 3 pasos:

  1) Cortar las remolachas cocidas y las patatas cocidas, ya peladas, en rodajas finas. Disponerlas alrededor de una fuente, alternando la remolacha y la patata, de forma que parezca una margarita.

  2) En el centro de la fuente, colocar las judías verdes cocidas. Decorar la ensalada con los langostinos cocidos, pelados y sin las cabezas, y con las anchoas en aceite.

  3) Por último, aliñar con aceite de oliva, vinagre aromático o de sidra y sal gorda. Sirva inmediatamente después de haber aliñado la ensalada.

  

  ENSALADA DE MEJILLONES Y ESPINACAS

  

  Ingredientes (para 4-5 porciones):

  - 300 gr de espinacas

  - 100 gr de bacón cortado en tiras finas

  - 6 cucharadas de aceite de oliva

  - Pimienta molida, al gusto

  - 1 kg de mejillones

  - 10 tomates cherry

  - 1 cucharada de vinagre de Jerez

  - Sal al gusto

  

  Preparación:

  Lavar los mejillones y ponerlos en una cazuela con un poco de agua, tapar y acercar al fuego. Retirar los que se vayan abriendo, dejarlos enfriar y desechar las valvas. Dorar el bacón en una sartén, al fuego. Poner las espinacas en una ensaladera y añadir los mejillones, el bacón y su grasa de freírlos. Remover bien. Salpimentar. Rociar con aceite y vinagre, y remover. Adornar con los tomatitos, partidos por la mitad y servir.

  

  ENSALADILLA CON MARISCOS

  

  Ingredientes (para 6 porciones):

  - 300 gr de patatas

  - 4 zanahorias

  - 1 latita de guisantes finos

  - 1 lechuga

  - 1 pimiento rojo asado

  - Pepinillos, al gusto

  - 2 huevos duros

  - 12 gambas

  - 150 gr de merluza

  - 150 gr de rape

  - 12 mejillones

  - Mayonesa, cantidad necesaria

  - Kétchup, cantidad necesaria

  - Coñac, cantidad necesaria

  

  Preparación en dos pasos:

  1) Cocemos las gambas un par de minutos por un lado y el pescado 5 minutos por otro lado. Los mejillones se abren al vapor, reservamos el pescado y el marisco. Pelamos y troceamos la patata, troceamos las zanahorias, y las hervimos junto con las patatas troceadas durante 15 minutos. Posteriormente se escurre, y le añadimos los guisantes previamente lavados.

  2) Con la mayonesa, el kétchup y el coñac realizamos una salsa rosa clarita. Aderezamos con ella la ensaladilla. Troceamos el pescado reservando 4 medallones de rape para la guarnición. Cortamos la lechuga en juliana y la mezclamos con el pescado. Extendemos la ensaladilla en una fuente, la cubrimos con el pescado y la lechuga, y lo cubrimos con salsa rosa. Picamos los huevos duros lo ponemos por encima. Decoraremos con las gambas, mejillones, pepinillos y los medallones de rape previamente reservados.


  


  


  Salteados con mariscos


  


  SALTEADO DE LANGOSTINOS CON PEPINOS

  

  Ingredientes (para 4 porciones):

  - 12 langostinos cocidos

  - 2 pepinos, cortados en trozos

  - 1 cucharada de aceite

  - 1 cucharada de ajo picado

  - 125 cc de caldo de pollo concentrado

  - 200 cc de agua

  - Sal al gusto

  

  Preparación en un solo paso:

  Calentar un sartén grande con 1 cucharada de aceite a fuego alto. Saltear el ajo hasta que suelte su perfume, 2 a 3 minutos. Agregar los pepinos y saltear durante 3 minutos. Añadir el caldo de pollo y el agua. Tapar y cocinar a fuego lento durante 5 minutos o hasta que el pepino esté tierno. Agregar los langostinos y corregir la sazón a su gusto. Servir caliente en platos individuales.

  

  SALTEADO DE CAMARONES CON PIMIENTOS

  

  Ingredientes (para 4 porciones):

  - 14 camarones medianos, pelados y limpios

  - Sal y pimienta, al gusto

  - Aceite de sésamo, al gusto

  - 1 zanahoria, pelada y en rodajas

  - 2 cucharadas de aceite de oliva

  - 2 cucharaditas de ajo picado

  - 1 cucharada de pimiento rojo finamente picado

  - 1 cebolla mediana, cortada

  - ½ cucharadita de sal

  - 1 pimiento rojo en rodajas

  - 1 pimiento amarillo, en rodajas

  - 1 pimiento verde, en rodajas

  - 10-12 nidos de fideos orientales

  - 2 cucharadas de salsa Maggi®

  - 2 cucharadas de vino de Shaoxing o Sherry seco

  

  Preparación paso a paso:

  Condimentar los camarones con aceite de sésamo, sal y pimienta. Dejar reposar durante 20 minutos. Mientras tanto, blanquear las zanahorias en agua hirviendo durante 3 minutos. Escurrir y reservar.

  Calentar el sartén con 1 cucharada de aceite de oliva a fuego alto. Freír los camarones hasta que estén totalmente cocidos, 3 a 4 minutos (dependiendo del tamaño de los camarones). Escurrir y reservar.

  Calentar la misma sartén con otra cucharada de aceite de oliva a fuego alto. Saltear el ajo y el pimiento rojo finamente picado hasta que estén fragantes, unos 3 minutos.

  Añadir la cebolla y la sal, cocinar hasta que esté tierna. Agregar todos los pimientos en rodajas, cocinar durante 2 minutos. Agregar las zanahorias, camarones, fideos, condimento en polvo Maggi® y el vino. Revolver bien y cocinar por otros 2 minutos. Servir de inmediato en platos individuales.

  

  SALTEADO DE VIEIRAS CON ESPÁRRAGOS

  

  Ingredientes (para 4 porciones):

  - 8 vieiras congeladas, descongeladas

  - 15 espárragos, cortados en trozos de 3 cm

  - 1 cucharadita de aceite

  - Sal y pimienta al gusto

  - Fécula de maíz, cantidad necesaria

  - 1 cucharada de aceite de oliva

  - 1 cucharada de ajo picado

  - 1 chalote, finamente picado

  - 1 cebolla mediana, picada

  - ½ cucharadita de sal

  - 125 cc de agua

  - 1 cucharadita de caldo de pollo en polvo

  - ½ pimiento rojo, cortado en cubitos

  - 1 cucharadita de fécula de maíz, mezclada en 2 cucharaditas de agua

  - 1 cucharadita de aceite de sésamo

  - Sal al gusto

  

  Preparación en 3 pasos:

  1) Blanquear los espárragos en agua hirviendo y 1 cucharadita de aceite durante 3 minutos. Reservar a un lado. Condimentar las vieiras con sal y pimienta, a continuación, pasarlas ligeramente por fécula de maíz.

  2) Calentar un sartén grande con la cucharada de aceite de oliva a fuego alto. Saltear el ajo y el chalote hasta que estén perfumados, unos 3 minutos. Añadir la cebolla y la sal, cocinar durante 4 minutos más. Agregar las vieiras y dorar por ambos lados, alrededor de 4 minutos. Bajar el fuego a medio, agregar el agua y el caldo de pollo en polvo y cocinar durante 2 minutos.

  3) Agregar el pimiento rojo y subir el calor de la hornalla. Añadir los espárragos, fécula de maíz disuelta en agua, aceite de sésamo y sal a gusto. Revolver hasta que la salsa esté ligeramente espesa. Servir de inmediato en platos individuales.

  

  SALTEADO AGRIDULCE DE

  LANGOSTINOS CON ANANÁ

  

  Ingredientes (para 4 porciones):

  - 300 gr de langostinos, lavados y pelados

  - 240 gr de ananá en lata

  - 1 morrón

  - 2 tomates

  - 2 cucharadas de salsa de soja

  - 1 cucharada de maicena (fécula de maíz)

  - 1 cucharada de aceite de girasol

  - 1 diente de ajo picado

  - 1 cucharada de jengibre fresco picado

  

  Preparación paso a paso:

  Cortar el morrón en tiritas y los tomates en cubos. Colar el ananá pero guardar el jugo. Cortar el ananá en cubos medianos. Mezclar el jugo del ananá con la salsa de soja y la maicena. Reservar.

  En un sartén, calentar el aceite y rehogar el ajo y el jengibre por 30 segundos a fuego mediano. Agregar los tomates y el morrón y rehogar por 5 minutos. Incorporar el ananá.

  En otro sartén a fuego mediano/alto, saltear los langostinos con el jugo de ananá y dejar que hierva por unos minutos. Hacer un colchón de vegetales en cada plato y luego colocar los langostinos con la salsa por arriba. Servir acompañado de arroz blanco hervido.

  

  SALTEADO DE VIEIRAS

  CON CASTAÑAS DE CAJÚ

  

  Ingredientes (para 3-4 porciones):

  - 8 vieiras, cortadas a la mitad en sentido horizontal

  - Sal y pimienta, al gusto

  - 125 gr de zanahoria, picada

  - 1 cucharada de aceite de oliva

  - 1 cucharada de ajo picado

  - 2 rodajas de jengibre fresco

  - 1 cebolla en rodajas

  - ¼ cucharadita de sal

  - 1 pimiento verde, picado

  - 8 choclos bebe en lata, picados

  - 1 cucharada de salsa de ostras

  - 1 cucharadita de aceite de sésamo

  - 1 cucharadita de sal

  - 1 cucharadita de azúcar impalpable

  - 2 cucharaditas de fécula de maíz disueltas en 2 cucharadas de agua

  - 1 cucharadita de vino de Shaoxing

  - Castañas de cajú tostadas, cantidad necesaria

  - Piñones, para decorar

  

  Preparación paso a paso:

  Condimentar las vieiras con sal y pimienta. Dejar reposar durante 15 minutos. Blanquear las zanahorias en agua hirviendo durante 2 minutos. Agregar las vieiras y blanquear por otros 2 minutos. Escurrir y reservar.

  Calentar un sartén grande con la cucharada de aceite a fuego alto. Saltear el ajo y el jengibre hasta que estén fragantes, 3 minutos. Añadir la cebolla y la sal, cocinar hasta que estén blandas, 4 minutos. Añadir el pimiento verde, los choclos bebes cortados, las vieiras y las zanahorias. Mezclar bien.

  Agregar la salsa de ostras, el aceite de sésamo, sal, azúcar impalpable y la fécula de maíz disuelta en agua. Agregar el vino y calentar durante 2 minutos. Incorporar las castañas de cajú y salpicar con los piñones antes de servir.

  

  SALTEADO DE CAMARONES CON VEGETALES

  

  Ingredientes (para 4 porciones):

  - 500 gr de camarones crudos, pelados y desnervados

  - 250 gr de ramilletes de brócoli

  - 1 pimiento rojo grande, cortado en tiras

  - 1 pimiento amarillo grande, cortado en tiras

  - 125 gr de judías verdes (chauchas)

  - 100 gr de mazorquitas de maíz (choclitos o choclo bebé)

  - 125 gr de castañas picadas

  - 4 cebollas de verdeo, cortadas al sesgo en trozos de 5 cm

  - 60 ml de salsa de soja

  - 3 cucharadas de vino blanco

  - 2 cucharadas de fécula de maíz

  - 1 ½ cucharaditas de raíz de jengibre fresca, rallada

  - 1 cucharada de aceite

  - 2 dientes de ajo, picados finos

  

  Preparación paso a paso:

  Mezclar la salsa de soja, el vino, la fécula de maíz y el jengibre con 150 ml de agua en un bol pequeño hasta homogeneizar. Reservar.

  Calentar el aceite en un wok grande o en un sartén grande, a fuego moderado. Cuando esté caliente, agregar el ajo y saltear 30 segundos o hasta que esté tierno. Agregar los camarones y saltear unos minutos o hasta que estén rosados. Retirar los camarones con una espumadera y reservar.

  Agregar el brócoli al wok y saltear 2 minutos. Agregar las tiras de pimiento rojo y amarillo y las judías, y saltear 1 minuto más o hasta que las verduras estén ligeramente tiernas, pero todavía crujientes.

  Volver a poner los camarones en el wok. Agregar las mazorquitas de maíz, las castañas de agua y las cebollas. Revolver de nuevo la mezcla de salsa de soja y verter en el wok. Saltear 1 minuto o hasta que la salsa espese y hierva. Servir de inmediato.

  

  SALTEADO DE VIEIRAS AL AJILLO

  

  Ingredientes (para 6 porciones):

  - 1 kg de vieiras

  - 170 gr de mantequilla

  - 3 cucharadas de ajo, picado

  - 1 cucharadita de sal

  - 1 pizca de pimienta

  - 2 cucharadas de jugo de limón fresco

  

  Preparación rápida:

  Derretir la mantequilla en un sartén grande a fuego medio-alto. Dorar el ajo unos segundos hasta que suelte su fragancia. Agregar las vieiras y ponerlas a cocinar por varios minutos de cada lado hasta que se pongan firmes y opacas. Retirar los mariscos y ponerlos en un plato para servir. Mezclar la mantequilla con la sal, pimienta y jugo de limón. Rociar la salsa sobre las vieiras antes de servir.

  

  SALTEADO DE CAMARONES AL AJILLO

  

  Ingredientes (para 4 porciones):

  - 500 gr de camarones, desvainados y sin cáscara

  - 2 cucharadas de mantequilla

  - 1 puñado de perejil fresco, picado

  - 3 dientes de ajo, picados

  - El jugo de ½ limón

  - 75 cc de vino blanco

  - Sal y pimienta al gusto

  

  Preparación rápida:

  Calentar la mantequilla en un sartén grande, a fuego mediano. Una vez derretida, agregar el perejil fresco y el ajo, y cocinar por 3 minutos. Agregar los camarones y cocinar por 3 a 4 minutos, o hasta que la carne se ponga rosada. Aderezar con el jugo de limón, vino blanco y salpimentar a gusto. Mezclar por 1 minuto o 2 para que se combinen los sabores, y luego servir.

  

  SALTEADO DE CAMARONES CON TEQUILA

  

  Ingredientes (para 4 porciones):

  - 700 gr de camarones medianos, pelados y limpios

  - ¼ de taza de mantequilla

  - 3 dientes de ajo, picados

  - 4 cucharadas de tequila

  - 3 cucharadas de jugo de limón fresco

  - ½ cucharadita de sal

  - ¼ de cucharadita de chile en polvo

  - ¼ de taza de cilantro fresco

  - 1 limón cortado en gajos

  

  Preparación rápida:

  Derretir la mantequilla en un sartén grande a fuego medio. Agregar el ajo y cocinar durante 30 segundos. Agregar los camarones y cocinar hasta que tomen un color rosado, aproximadamente 3 minutos. Agregar el tequila y condimentar con la sal y el chile en polvo. Cocinar a fuego lento hasta que el líquido se haya evaporado, alrededor de 3 minutos más. Colocar los camarones en un plato y adornar con hojas de cilantro. Servir con limón.

  

  SALTEADO DE LANGOSTINOS

  CON MIEL Y JENGIBRE

  

  Ingredientes (para 4 porciones):

  - 250 gr de langostinos medianos, crudos, pelados y limpios

  - 2 cucharadas de aceite de oliva

  - 2 cucharaditas de ají molido

  - 1 diente de ajo picado

  - ½ cebolla pequeña, picada

  - 1 cucharada de jengibre rallado

  - 1 cucharadita de miel

  - Sal y pimienta recién molida, al gusto

  

  Preparación rápida:

  En un sartén a fuego medio, calentar el aceite de oliva y el ají molido. Añadir la cebolla, el ajo, el jengibre y la miel y cocinar revolviendo hasta que las cebollas se ablanden. Agregar los langostinos y cocinar por 5 minutos, revolviendo, según sea necesario, hasta que los langostinos estén de color rosado y opaco. Condimentar con sal y pimienta. Servir de inmediato.

  

  SALTEADO DE VIEIRAS

  CON SALSA DE PUERROS

  

  Ingredientes (para 4 porciones):

  - 200 gr de vieiras

  - 25 gr de mantequilla, cortada en cubos

  - 2 chalotes picados

  - 4 puerros picados (solo la parte blanca)

  - 1 zanahoria picada

  - 250 cc de vino blanco seco

  - 100 cc de nata (crema de leche)

  - Sal y pimienta al gusto

  

  Preparación en 2 pasos:

  1) Calentar la mitad de la mantequilla en un sartén a fuego mediano. Rehogar los chalotes por 5 minutos. Añadir el puerro y las zanahorias y cocinar por 2 minutos más. Incorporar el vino blanco y cocinar destapado por 10 minutos. Salpimentar a gusto.

  2) En otro sartén, derretir la mantequilla a fuego fuerte. Una vez que está más bien marrón, añadir las vieiras y cocinar por 1 minuto de cada lado. Añadir la nata a la preparación de puerros y revolver. Colocar una cucharada colmada de puerros en un plato y servir 2 a 3 vieiras por arriba.

  

  SALTEADO AGRIDULCE DE LANGOSTINOS

  CON JUDÍAS VERDES Y PASAS

  

  Ingredientes (para 2-3 porciones):

  - 200 gr de langostinos hervidos

  - 150 gr de judías verdes

  - 2 dientes de ajo

  - 15 gr de uvas pasas

  - 10 ml de aceite de oliva

  

  Preparación en 2 pasos:

  1) Quitar las cabezas a los langostinos y pelar, dejando únicamente las colas. Lavar las judías y cortar en trozos de aproximadamente 2 cm. Pelar los ajos y filetear.

  2) Poner el aceite a calentar en un sartén mediana. Una vez caliente, echar el ajo y dorar ligeramente. Luego, rehogar los langostinos durante unos minutos. Para finalizar, echar las pasas y las judías, remover un poco y servir de inmediato en platos individuales.


  


  


  Recetas seleccionadas


  


  VIEIRAS AL LICOR DE ANÍS

  

  Ingredientes (para 2 porciones):

  - 8 vieiras

  - 1 cucharada de mantequilla

  - 1 cucharada de aceite de oliva

  - 3 cucharadas de licor de anís

  - Sal y pimienta al gusto

  - 1 cucharadita de aceto balsámico

  - 50 gr de hojas verdes para ensalada

  

  Preparación en 2 pasos:

  1) Derretir la mantequilla en un sartén a fuego mediano. Una vez que empezó a burbujear, agregar el aceite de oliva. Incorporar las vieiras y cocinarlas de un lado. Luego de 3 minutos, darlas vuelta y rociar con el licor de anís. Salpimentar a gusto. Cocinar por otros 3 a 4 minutos, y luego bajar el fuego a mediano.

  2) Desglasear el sartén con el aceto balsámico. Colocar las vieiras en un plato. Servir con hojas verdes al costado y rociar la salsa de anís sobre las vieiras. Consumir de inmediato.

  

  LANGOSTINOS CON CURRY ROJO

  

  Ingredientes (para 8 porciones):

  - 500 gr de langostinos medianos, pelados y limpios

  - 3 cucharadas de jugo de limón fresco

  - 1 cucharada de salsa de soja

  - 1 cucharada de mostaza de Dijon

  - 2 dientes de ajo picados

  - 1 cucharada de azúcar negra suave

  - 1 cucharada sopera de pasta de curry rojo tailandés

  

  Preparación en 2 pasos:

  1) En un plato hondo o en una bolsa con cierre, mezclar el jugo de limón, la salsa de soja, la mostaza, el ajo, el azúcar moreno y la pasta de curry. Añadir los langostinos y cerrar. Dejar marinar en la heladera durante 1 hora.

  2) Precalentar la parrilla a temperatura alta. Aceitar ligeramente la superficie de la parrilla. Pinchar los langostinos en los pinchos de brochetas. Colocar la marinada en una cacerola y dejar hervir durante unos minutos. Cocinar los langostinos en la parrilla durante 3 minutos por cada lado o hasta que estén opacos. Pintar con la marinada espesa. Servir tibio.

  

  CLÁSICAS GAMBAS AL AJILLO

  

  Ingredientes (para 4 porciones):

  - 500 gr de camarones congelados, limpios, desvainados, y sin cola

  - 4 patatas medianas, peladas, y cortadas en cubos

  - 4 dientes de ajo, picados

  - 2 cucharadas de mantequilla

  - Aceite de girasol, cantidad para freír

  - 2 cucharadas de pimentón

  - Sal y pimienta al gusto

  

  Preparación paso a paso:

  Colocar 1 cucharada de mantequilla y aceite suficiente en una sartén a fuego mediano. Una vez caliente, freír las patatas hasta que se hayan dorado. Si es necesario, hacerlo en tandas. Una vez, doradas, retirarlas con una espumadera y dejarlas escurrir sobre una toalla de papel.

  Mientras tanto, en un sartén grande o wok, derretir la otra cucharada de mantequilla a fuego mediano. Rehogar el ajo picado durante unos minutos, hasta que esté tierno.

  Agregar los camarones, y cocinarlos hasta que estén rosados. Durante la cocción, condimentar con sal, pimienta y pimentón. Revolver bien para que se cubran los camarones con pimentón. Una vez que se evaporó la mitad del jugo de cocción, y los camarones están casi listos, incorporar las patatas, y mezclar bien. Cocinar por 1 a 2 minutos más, y servir de inmediato.

  

  CAMARONES A LA PROVENZAL

  

  Ingredientes (para 4 porciones):

  - ½ kg de camarones crudos, sin cáscara y limpios

  - 2 cucharadas de aceite de oliva

  - 2 dientes de ajo, picados

  - 3 cebollitas de verdeo, picadas

  - 3 cucharadas de perejil, picado

  - 60 gr de queso parmesano fresco, rallado

  

  Preparación en un solo paso:

  Calentar el aceite en un sartén grande. Agregar el ajo, las cebollitas de verdeo, y cocinar ligeramente evitando quemar el ajo. Agregar los camarones y cocinar hasta que se hayan opacado y tomado un color rosa uniforme. Agregar el perejil y dejar que se caliente. Retirar la sartén del fuego y servir en platos. Espolvorear con el queso parmesano.

  

  SOPA TAILANDESA DE CURRY

  

  Ingredientes (para 4 porciones):

  - 60 gr de fideos de arroz finos

  - 65 gr de camarones limpios

  - 1 cucharada de aceite de oliva

  - 1 diente de ajo, picado

  - 1 ½ cucharadas de hierba de limón picada

  - 1 cucharadita de jengibre molido

  - 2 cucharadas de pasta de curry rojo

  - 900 cc de caldo de pollo

  - 2 cucharadas de salsa de soja

  - 1 cucharada de azúcar

  - 1 lata (400 gr) de leche de coco bajas calorías

  - 35 gr de champiñones en rodajas

  - 280 gr de hojas de espinaca

  - 2 cucharadas de jugo de lima fresco

  - 2 cucharaditas de cilantro picado

  - 2 cebollines, cortados en rodajas finas

  

  Preparación paso a paso:

  Colocar una cacerola grande con agua ligeramente salada a hervir. Agregar los fideos de arroz y cocinar hasta que estén al dente, unos 3 minutos. Escurrir y enjuagar bien con agua fría para detener la cocción. Reservar.

  Calentar el aceite en una cacerola grande a fuego medio. Añadir el ajo, la hierba de limón y el jengibre, y cocinar revolviendo unos 30 a 60 segundos, hasta que suelten el aroma. Añadir la pasta de curry y cocinar 30 segundos más. Verter aproximadamente 100cc de caldo de pollo y revolver hasta que la pasta de curry se disuelva, luego verter el caldo de pollo restante junto con la salsa de soja y el azúcar. Hacer hervir, reducir el fuego a medio-bajo, tapar parcialmente y hervir durante 20 minutos.

  Añadir la leche de coco, los camarones, los champiñones, la espinaca, el jugo de lima y el cilantro. Subir el fuego a medio-alto y cocinar a fuego lento hasta que los camarones se tornen rosados y estén bien cocidos, unos 5 minutos.

  Para servir, colocar unos fideos en cada plato de sopa, y colocar un cucharón de sopa por encima. Decorar cada plato con un poco de cebollines picados.

  

  CAMARONES AROMATIZADOS AL VERDEO

  

  Ingredientes (para 4 porciones):

  - 500 gr de camarones pelados y limpios

  - 2 tazas de aceite de maní

  - ¼ taza de fécula de maíz

  - 2 dientes de ajo picados

  - ½ cucharadita de jengibre rallado

  - ½ cucharadita de pimienta de cayena

  - 1 cucharada de vino blanco

  - 1 cucharada de vinagre blanco

  - 1 cucharada de kétchup

  - 5 cucharaditas de azúcar

  - 1 pizca de sal

  - ¼ taza de agua

  - 2 cucharaditas de fécula de maíz

  - 2 cucharaditas de agua

  - 2 cebollas de verdeo picadas

  

  Preparación en 2 pasos:

  1) Calentar el aceite de maní a fuego fuerte en el wok. Pasar los camarones por la fécula de maíz. Saltearlos en el wok hasta que se doren, menos de 1 minuto. Una vez listos, retirarlos del wok y colocarlos sobre una servilleta de cocina para se absorba el aceite. Reservar.

  2) Descartar todo lo del wok, excepto 1 cucharada de aceite. Añadir el ajo, el jengibre y la pimienta. Cocinar hasta que se haya empezado a dorar. Rociar con el vino blanco y el vinagre. Agregar el kétchup, sal, azúcar y el agua, dejando que hierva. Disolver la fécula en el agua, y luego volcar en el wok, mezclando hasta que se espese la salsa, más o menos por 1 minuto. Por último, agregar los camarones y la cebolla de verdeo, y servir de inmediato.

  

  BROCHETAS DE CAMARONES

  EN SALSA AGRIDULCE

  

  Ingredientes (para 6 porciones):

  - 30 camarones crudos, pelados y limpios

  - ½ taza (125 cc) de aceite de oliva

  - 1 cucharada de mostaza de Dijon

  - 3 dientes de ajo, machacados

  - El jugo de 1 limón

  - El jugo de 1 naranja

  - 1 cucharadita de albahaca

  - 2 cucharadas de vino blanco (opcional)

  - Palitos de brochetas, cantidad necesaria

  

  Preparación paso a paso:

  1) En un bol de vidrio, mezclar el aceite de oliva, la mostaza, el ajo, el jugo de limón, jugo de naranja, la albahaca y el vino blanco. Incorporar los camarones y revolver bien. Cubrir y dejar marinar durante 1 hora.

  2) Calentar la parrilla a fuego alto. Pinchar los camarones en palitos de brochetas y cocinar 5 minutos, dando vuelta una sola vez, hasta que cobren un color rosa. Servir de inmediato.

  

  CAMARONES GRATINADOS CON BACÓN

  

  Ingredientes (para 6 porciones):

  - 1 Kg de camarones grandes, limpios

  - 300 gr de bacón ahumado, en lonchas

  - 1 taza de queso mozzarella o parmesano rallado

  - 2 dientes de ajo, picados

  - 2 limones, exprimidos

  - ½ taza de agua

  - Sal al gusto

  - Palillos de madera, cantidad necesaria

  

  Preparación paso a paso:

  Precalentar el horno a 200 °C (fuerte). Separar una fuente para horno y mesa. Pelar los camarones y quitar la vena. Dejarles la colita. Marinar los camarones ya limpios en una mezcla de jugo de limón con ajo picado, sal y agua. Dejar reposar 10 minutos como mínimo.

  Tomar cada camarón, quitar el exceso de agua con una servilleta de papel y envolver con una loncha de bacón. Sujetar con un palillo y repetir el paso con todos los camarones.

  En un sartén bien caliente, saltear las mini brochetas de camarones hasta que el bacón esté dorado y los camarones tomen color rosado. Dar vuelta cada tanto para que se cocinen parejo.

  Retirar y colocar los camarones en la fuente para horno. Cubrir con el queso y gratinar al horno 5 minutos. Si se desea, se puede gratinar en el microondas, el tiempo es de acuerdo a las especificaciones de su horno, por lo general de 30 segundos a 1 minuto en máximo. Servir calientes.

  

  SAGANAKI

  (Camarones a la Griega)

  

  Ingredientes (para 4 porciones):

  - 500 gr de camarones grandes

  - 3 cucharadas de aceite de oliva

  - 1 cebolla, picada

  - 1 cucharadita de perejil, picado

  - 1 taza (250cc) de vino blanco

  - 400 gr de tomates (en lata), picados y escurridos

  - 1 diente de ajo, finamente picado

  - 200 gr de queso feta, desmenuzado

  

  Preparación en 2 pasos:

  1) Colocar los camarones en una cacerola con suficiente agua para cubrirlos. Hervir durante 5 minutos, escurrir y reservar el caldo. Calentar 2 cucharadas de aceite en otra cacerola. Rehogar la cebolla revolviendo constantemente hasta que se haya puesto transparente. Agregar el perejil, el vino, los tomates, el ajo y el aceite de oliva restante. Cocinar a fuego lento, revolviendo ocasionalmente, durante 30 minutos o hasta que se espese la salsa.

  2) Mientras la salsa se está cocinando, los camarones deben haberse enfriado lo suficiente como para limpiarlos. Eliminar primero las patas tirando de la punta con tus dedos. Retirar la cubierta dura, dejando la cola que se ve muy bien en los platos. Incorporar los camarones a la salsa espesa y dejar cocinar a fuego suave durante 5 minutos. Agregar el queso y retirar del fuego. Dejar reposar hasta que el queso comience a derretirse. Servir caliente.

  

  CAMARONES ESTILO TAILANDÉS

  

  Ingredientes (para 4 porciones):

  PARA EL CURRY:

  - ½ cucharadita de comino molido

  - 1 ½ cucharadita de semillas de cilantro molidas

  - 3 chiles verdes

  - 3 cucharaditas de jengibre picado

  - 4 cucharaditas de ajo picado

  - 3 tallos de hierba de limón, finamente picados

  - 6 cucharadas de cilantro picado

  - Ralladura de cáscara de 1 limón

  - Jugo de 2 limones

  - 2 cucharadas de aceite de girasol

  PARA EL PLATO:

  - 300 gr de camarones crudos o cocidos (pelados y desvenados)

  - 4 cucharadas de aceite

  - 1 lata de guisantes verdes (arvejas)

  - 1 lata de maíz amarillo en granos

  - 400 cc de leche de coco

  - 3 cucharadas de salsa de soja

  

  Preparación paso a paso:

  Mezclar todos los ingredientes para el curry en una procesadora. Licuar hasta formar una pasta suave y espesa. Si no tiene procesadora, picar todos los ingredientes muy finamente y utilizar la licuadora para mezclar la pasta.

  Calentar el aceite en una sartén honda y saltear los guisantes junto con el maíz por un minuto. Agregar la pasta de curry, la leche de coco y dejar que hierva. Cocinar el curry a fuego lento durante 5 a 7 minutos.

  Agregar los camarones y revolver por 3 a 5 minutos. Si la salsa se espesa demasiado, agregar un poco de agua. Si está demasiado aguada, dejar en el fuego durante un par de minutos más hasta que se reduzca. Servir de inmediato acompañado de arroz blanco.

  

  CLAM CHOWDER

  (Sopa de Almejas)

  

  Ingredientes (para 8 porciones):

  - 500 gr de almejas en lata al natural

  - 1 taza de cebolla picada

  - 1 taza de apio cortado en cubitos

  - 2 tazas de patatas cortadas en cubos

  - 1 taza de zanahorias cortadas en cubos

  - ¾ taza de harina común

  - 170 gr de mantequilla

  - 500 cc de nata (crema de leche)

  - 400 cc de leche desnatada

  - 2 cucharadas de vinagre de vino

  - Sal y pimienta al gusto

  

  Preparación paso a paso:

  Colar las almejas y reservar el jugo de las latas. Colocar el jugo en una olla a fuego medio con la cebolla, el apio, la zanahoria y las patatas. Agregar agua hasta cubrir los vegetales y cocinar hasta que estén bien tiernos.

  Mientras tanto en un sartén grande, derretir la mantequilla a fuego mediano. Añadir la harina y batir con batidor de metal hasta lograr una crema bien homogénea y sin grumos. Agregar la nata y seguir batiendo hasta que esté bien espesa y suave. Por último, agregar los vegetales con su jugo. Calentar bien, sin dejar que hierva.

  Incorporar las almejas justo antes de servir. Si se cocinan demasiado, van a quedar muy gomosas. Cuando las almejas estén calientes, añadir el vinagre y salpimentar a gusto.

  

  MEJILLONES EN SALSA DE VINO BLANCO

  

  Ingredientes (para 6 porciones):

  - 50 mejillones frescos y limpios

  - 2 cucharadas de aceite de oliva extra virgen

  - 5 dientes de ajo, machacados

  - 3 cebollitas de verdeo, picadas

  - 3 tomates perita, en cubos

  - 1 taza (250 cc) de vino blanco

  - 30 gr de mantequilla

  - 1 manojo de perejil fresco, picado

  - Sal y pimienta negra recién molida, a gusto

  

  Preparación paso a paso:

  Colocar los mejillones en un bol grande y cubrir con suficiente agua. Dejar remojar durante 20 minutos de forma que se desprenda tierra o arena que se les haya pegado.

  Calentar el aceite de oliva en una cacerola grande a fuego medio-bajo. Agregar el ajo y saltear durante 1 minuto. Agregar las cebollitas de verdeo y los tomates. Cocinar hasta que estén tiernos. Agregar el vino blanco, la mantequilla y el perejil. Dejar que hierva hasta que la mitad del líquido se haya evaporado, aproximadamente 15 minutos. Condimentar con sal y pimienta al gusto.

  Agregar los mejillones a la cacerola, tapar y cocinar hasta que se abran, entre 8 y 10 minutos. Pasar los mejillones con la salsa a un bol y descartar cualquier mejillón que no se haya abierto. Servir en cazuelas individuales.


  


  


  Extra:

  Los métodos de cocción de los alimentos


  


  A través de una cuidadosa cocción se puede realzar el contenido nutritivo de los alimentos permitiendo una óptima digestión. Cada método de cocción de alimentos posee determinadas ventajas y desventajas, sólo se debe conocer para qué está indicado cada uno. Aunque si se desea obtener una nutrición sana, hay métodos que deben utilizarse de manera muy limitada, ya que pueden convertir un alimento saludable, en un alimento tóxico o dañino (ej.: fritado, ahumado). Por eso es importante conocer acerca de ellos, sin llegar a ser un experto en la cocina.

  La gastronomía actual divide a los métodos de cocción en dos grupos: secos y húmedos. Aunque desde el punto de vista nutritivo pueden clasificarse en “más saludables” y en “menos saludables”. No es necesario condenar el uso de alguno de ellos, pero sí saber que hay métodos que no contribuyen al bienestar del cuerpo, ya que la elaboración de un alimento puede alentar una serie de trastornos de salud, no solo digestivos. Por eso los métodos que agregan grasas a la cocción convierten a muchos alimentos en verdaderas “bombas” para el estómago y el hígado, y predisponen al organismo al padecimiento de problemas coronarios. También la cocción en agua puede resultar una opción nociva en el caso de las carnes, ya que concentra las grasas que ellas mismas contienen. Hay métodos que al parecer hacen los alimentos menos digeribles, cuando debería ser lo contrario. De allí que la selección del método de cocción adecuado es una variable que no puede dejarse de lado en la nutrición, sobre todo, si intentamos que ésta no se vuelva tóxica.

  A continuación expongo una lista de los métodos de cocción con un enfoque nutricional (no gastronómico) agrupándolos en dos categorías que no necesariamente reflejan la realidad en todos los casos. Pero sirve como guía para tener opciones claras a la hora de preparar los alimentos.

  

  MÉTODOS DE COCCIÓN MÁS SALUDABLES (Recomendados)

  

  • Crudo: Aunque en sí no es una técnica de cocción, se lo considera una manera de preparar los alimentos. Conserva al máximo los nutrientes, excepto en las zanahorias. Pero no es apropiado para una gran cantidad de alimentos porque puede causar indigestión, sobre todo los de origen animal. Las partes que se cortan pierden rápidamente la vitamina C que contienen, por eso, se deben preparar al momento de consumirlas. Este método es ideal para frutas, verduras y algunas legumbres —las que se consiguen ablandar a través de un remojado o hidratación—. Si un alimento puede consumirse “crudo” sin problemas, puede ser la manera más saludable de obtener todos los beneficios que se derivan de su ingesta.

  También existen técnicas de cocción a partir de un alimento crudo como el caso del salado, utilizado para la preparación y conservación de carnes y fiambres. Sin embargo, agrega una enorme cantidad de sodio al alimento, lo que lo convierte en potencialmente peligroso para la salud (problemas cardíacos y tensión arterial). El salado definitivamente no está considerado una forma para preparar alimentos y comidas saludables.

  

  • Hervido o cocido: Es un proceso de cocción a punto de ebullición, donde los alimentos hierven en agua. No se necesita grasa y se utiliza la olla como elemento de cocina. Las verduras hervidas pierden hasta el 70% de los nutrientes solubles en agua. Se pueden conservar las vitaminas si se utiliza muy poca agua para cocinarlas y sólo hasta que las verduras estén tiernas. El hervido de carnes no es muy recomendado, ya que concentra las grasas y hace más pesado el alimento, aunque suele utilizarse para carnes rojas (tipo osobuco) y aves (pollo o gallina). El agua del hervido puede emplearse como caldo. Conviene siempre hervir sin colocar sal al agua, aunque a veces se utiliza para realzar el sabor de los vegetales (aportando así una mayor cantidad de Sodio). También es el método ideal para el cocido de frutas secas o deshidratadas, de las que se obtienen compotas con o sin agregado de azúcar.

  

  • Cocido al poché: Es una técnica derivada del hervido y consiste en un proceso de cocción que se lleva a cabo con poco agua y a temperaturas de 65 C° a 80 C°, para proteger el producto. Los alimentos pierden menos vitaminas y conservan su consistencia, aunque es ideal sólo para ciertos productos, como el caso de los huevos. Respecto al cocido de carnes, es recomendable para el hervido de los pescados. Si se emplea un cocido a baño maría (un recipiente con los alimentos flotando sobre otro recipiente con agua hirviendo), resulta perfecto para el preparado de ciertos postres con leche. La cocción lenta es la clave del cocido al poché. 

  

  • Cocido al vapor: Es una técnica de cocción que utiliza el vapor, tanto con o sin presión. Se emplea una vaporera o una olla a presión. También una olla exprés o una cacerola con tapa y válvula de vapor. Conserva más los nutrientes pero los alimentos pierden hasta un 30% de las vitaminas solubles. El agua resultante del hervido se puede utilizar para otras cosas como salsas para no perder las vitaminas. Solamente se pueden cocer al vapor alimentos de la misma estructura celular y del mismo tamaño, es decir, no deben combinarse diferentes alimentos para obtener un cocido uniforme. Es ideal para las verduras, carnes, pescados, mariscos y legumbres. Si se emplea una olla a presión se reduce el tiempo de cocción notablemente (menos de la mitad que un hervido normal). Es uno de los métodos más saludables ya que el producto se mantiene seco, no se mueve y por tal razón no pierde su forma y consistencia, y se puede utilizar para su terminación inmediatamente.

  

  • Cocido en microondas: Mantiene la mayor cantidad de nutrientes solubles en agua si se utiliza muy poca cantidad de ella. Conviene utilizar recipientes de vidrio resistentes al horno microondas. Suele ser común sobrepasarse en la cocción. Existe un mito infundado de que la cocción en microondas quita todas las vitaminas y minerales a los alimentos, pues permite conservar sus propiedades si la temperatura no es tan elevada. También se lo emplea para el calentado de alimentos cocidos o pre-cocidos y también para descongelar alimentos que se conservan en el freezer. Como alternativa a la cocina convencional, el cocido en microondas resulta una opción viable.

  

  • Horneado: Es un método de cocción que no necesita incorporar grasas adicionales a las carnes ni líquidos a las verduras. Se diferencia del grillado ya que es más seco. Se necesita un horno convencional y generalmente los alimentos (carnes rojas, aves, pescados, verduras y frutas) se disponen en una asadera metálica o una placa para horno. Al no requerir de grasa para la cocción, se lo considera un método saludable e ideal para convertir los alimentos en altamente digeribles. Ideal para productos de panadería, pastelería seca, tortas, tartas con masa hojaldre, patatas, boniatos, pizzas y pudines. El método es recomendado aunque el aspecto nutritivo de los alimentos horneados depende de sus materias primas.

  

  • Grillado (grillé) a la plancha o al horno: Es un método de cocción seco que emplea muy poca grasa y utiliza el propio jugo de las carnes. A través del grillado, el calor destruye la vitamina C que posean los alimentos; en el caso de las aves se deben cocinar muy bien y el jugo de las carnes se puede utilizar en salsas porque posee vitamina B. Ideal para la cocción de carnes por la poca grasa adicional que se obtiene de los alimentos grillados, y además las convierte en fácilmente digerible. También pueden grillarse verduras tanto en una plancha de teflón como en una placa con rejilla para el horno. Los alimentos no resultan ahumados como sucede con el cocido a la parrilla.

  

  • Blanqueado: Es un proceso de pre-cocción para verduras de hoja, patatas y carnes (sobre todo pollo y mariscos), a través del empleo de agua hirviendo (a punto de ebullición) o aceite hirviendo. Si bien con el blanqueado los alimentos quedan listos para posteriores preparaciones, en sí es muy útil para que los alimentos pierdan menos nutrientes y luego puedan cocinarse con rapidez. En general las espinacas se blanquean para el preparado de tartas, las patatas para horneado o fritado, los mariscos para paellas y el pollo (sólo pechuga y sin huesos) para un posterior grillado. Como técnica es saludable y una gran aliada para otros métodos de cocción. No se deben blanquear las carnes rojas. A veces también se puede utilizar para el ablandado de legumbres.

  

  • Salteado (sofrito): Es un proceso de cocción seco que emplea grasa (animal o vegetal) caliente, con movimiento o volteando el producto, sin líquido (el líquido se agrega después de haber quitado el producto). Se utiliza un sartén para el salteado de carnes, pescados, mariscos, verduras y hongos. Para las patatas y las frutas salteadas, se emplea un sartén de teflón o plancha. Conserva las vitaminas solubles en agua y no requiere una gran cantidad de grasa (generalmente proveniente de aceites vegetales). Las superficies de los alimentos cortados pierden vitamina C al instante, por eso se deben preparar al momento de consumirlas. Es utilizado para realzar el sabor de las verduras, pero a veces, agrega calorías innecesarias (por la grasa utilizada). También es la alternativa para el consumo de una mayor variedad de vegetales como la berenjena, el pimiento morrón, la cebolla y el calabacín redondo (zapallito verde). Conserva la consistencia y el color de las verduras, y es una alternativa para el consumo de carnes y pescados, generalmente cortados en pequeños trozos.

  

  • Tostado ligero: Un método muy sencillo que se emplea para hacer más digeribles los panes blancos e integrales. Con una tostadora convencional o una eléctrica, se suele colocar el pan en rebanadas o rodajas hasta obtener un tostado ligero. No es recomendable que el producto se queme o carbonice, ya que puede resultar tóxico. También sirve para ablandar los panes y otros productos de panaderías. Se utiliza también para el calentado de pizzas y empanadas ya cocidas.

  

  MÉTODOS DE COCCIÓN MENOS SALUDABLES (Poco recomendados)

  

  • Estofado: Estofar es un proceso de cocción con poco líquido o grasa añadida al producto. Normalmente se lleva a cabo en sartenes hondas con tapa. Se emplea para la cocción combinada de verduras, frutas y carnes exclusivamente. Concentra la grasa derivada de la carne y de algún modo la añade a las verduras, por lo que el sabor de los alimentos es bastante intenso. También se emplea condimentos y sal en la preparación, lo que potencia el sabor y convierte al estofado en un preparado pesado, más difícil de digerir que los alimentos grillados. 

  

  • Braseado, en cacerolas o en guiso: Ablanda las carnes de segunda calidad y las vitaminas se conservan en el plato. Pero puede contener muchas grasas si no se enfrían los platos y se los desgrasa, aunque este método es ideal para legumbres y verduras de raíz. Se emplean cacerolas con tapa y muy poco líquido. Sirve para el sellado (dorado) de las carnes y posterior guisado. También se consiguen suculentos platos combinando legumbres con verduras y carnes. El braseado puede llevarse al horno en bandejas hondas con tapa. Los alimentos que se brasean resultan pesados y de lenta digestión, ya que la cocción se acompaña muchas veces con salsas, vinos o caldos con grasa.

  

  • Asado a la parrilla o a la barbacoa: Es un método poco graso porque no se añaden grasas ya que éstas se desprenden de la carne. Es un proceso de cocción que se lleva a cabo sobre una parrilla calentada por carbón, electricidad, gas o en un sartén parrilla. Pese a eliminar las grasas de las carnes, cuando éstas se queman o asan en exceso, pueden llegar a tener alguna incidencia en distintos tipos de cáncer. Por eso no se deben comer alimentos quemados. También este método se utiliza como parte del ahumado. Nunca se debe cocer la carne sobre fuego directo ya que la grasa se quema y produce humo y tizne tóxicos para el consumo. Este método se emplea para carnes rojas y blancas, pescados y verduras. En muchos casos se asa el alimento envuelto en papel aluminio y dentro de una marinada a base de hierbas aromáticas y jugos. La opción más saludable a la barbacoa es el grillado.

  

  • Rostizado: Es proceso de cocción con calor medio, rociando los productos continuamente con grasa, y cocidos sin líquido y sin tapa. Se emplea un horno giratorio o para rostizar a baja temperatura. Por tratarse de un método de cocción más bien lento, suele concentrar las grasas sobre todo por el adobo con grasa (aceite) que reciben las carnes mientras se cuecen, y porque el alimento no pierde líquidos ni peso. Sólo se emplea para carnes y aunque el sabor es muy gustoso y la textura suave, es poco saludable. La opción recomendada frente al rostizado es el grillado. 

  

  • Frito por inmersión o en la sartén: Este método consiste en utilizar grasa líquida a alta temperatura (aceite) para la cocción del alimento. Se emplea sartenes hondas o freidoras. Los alimentos fritados (principalmente carnes, pescados, patatas y algunas verduras) poseen un alto porcentaje en grasas porque las absorben con la cocción; no es aconsejable para quienes desean adelgazar. Conserva las vitaminas solubles en agua. No se debería reutilizar el aceite cocinado porque se oxida y puede ser carcinógeno. Además los alimentos fritos son más pesados que los cocidos o grillados. Este método debe emplearse con mucha discreción si se desea conservar el peso y la salud. El consumo excesivo de grasas puede acarrear problemas coronarios.

  

  • Gratinado: Es un método que se utiliza como acabado de un plato para obtener una costra (cáscara) o un dorado sugerente. Se emplea un horno con hornalla superior o un calentador para flambeado. Para poder gratinar siempre se necesita uno de los siguientes productos ya sea como ingrediente o por si solo: queso, crema, huevos, pan molido, mantequilla o grasa, masa a base de huevos, o salsas blancas en general. Esto a veces suma más sabor pero también más calorías a los platos, y los convierte en alimentos pesados (sobre todo por los ingredientes para el gratinado). También se suelen quemar las costras con el riesgo de que el preparado se convierta en tóxico. En el caso del flambeado propiamente dicho, consiste en dorar un producto con la aplicación directa de llama, sin agregar ningún producto al preparado original. Aunque parece más una cuestión de gastronomía que de nutrición, el gratinado no es recomendado para cuidar la silueta y la salud.

  

  • Glaseado: Es un método de cocción similar al braseado, que se emplea sólo para carnes blancas así como para verduras, las cuales se abrillantan con un líquido reducido de la cocción (jarabe). Para el glaseado se utiliza una mezcla de mantequilla con azúcar, de manera de lograr un recubrimiento de los alimentos con el jarabe resultante. Otorga sabor a los preparados pero agrega innecesariamente más calorías y grasas, lo que hace que los alimentos glaseados sean más pesados. Conviene utilizarlo sólo con recetas que realmente necesiten de este método. Aunque el glaseado siempre es un proceso posterior a la cocción de carnes y verduras hervidas o asadas.


  


  


  Clasificación de los alimentos


  


  Frutas

  

  Albaricoque (Damasco)

  Ananá

  Arándanos

  Banana

  Cereza

  Ciruela

  Coco

  Dátil

  Frambuesa

  Frutilla

  Grosella

  Higo

  Kiwi

  Limón

  Mandarina

  Mango

  Melocotón (Durazno)

  Níspero

  Manzana

  Melón

  Membrillo

  Mora

  Naranja

  Papaya

  Pomelo

  Pera

  Sandía

  Uva

  

  Hortalizas (vegetales, verduras)

  

  Aguacate (palta)

  Ají

  Ajo

  Alcachofa (Alcaucil)

  Apio

  Berenjena

  Boniato (Batata)

  Brotes de Soja

  Brotes de Alfalfa

  Brócoli (Brécol)

  Calabacín

  Calabaza

  Cebolla

  Coliflor

  Champiñón

  Chaucha

  Choclo

  Espárrago

  Gírgolas (hongos)

  Hinojo

  Nabo

  Patata (papa)

  Perejil

  Pimiento morrón

  Remolacha

  Repollito de Bruselas (Col de Bruselas)

  Repollo (Col)

  Setas de hongos comestibles

  Tomate (Jitomate)

  Zanahoria

  Zapallito (Zucchini)

  Zapallo

  

  Hortalizas de hoja verde

  

  Acelga

  Achicoria

  Berro

  Escarola

  Endibia

  Espinaca

  Lechuga (todas las variedades)

  Puerro

  Rúcula

  

  Cereales y derivados

  

  Arroz integral

  Avena (arrollada)

  Cebada

  Copos de arroz integral

  Copos de maíz

  Copos de salvado (en todas sus variedades)

  Fideos (al huevo)

  Fideos de sémola (en todas sus variedades)

  Galletas de arroz

  Galletas de harina de arroz (dulces)

  Galletas de trigo

  Galletas integrales

  Galletas integrales dulces

  Grisines de salvado

  Germen de trigo

  Granola (mezcla de cereales con frutos secos)

  Harina de arroz

  Harina de maíz

  Harina de trigo

  Muesli (mezcla de cereales, frutas secas y frutos secos)

  Pan blanco con semillas de sésamo

  Pan de centeno

  Pan de salvado

  Pan de trigo

  Pan integral

  Pasta

  Sémola de trigo candeal

  Turrón de arroz

  Trigo Bourgol (granos de trigo partidos)

  

  Legumbres

  

  Arvejas

  Garbanzos

  Granos de soja

  Judías secas (porotos o frijoles)

  Lentejas

  

  Frutos secos

  

  Almendras

  Avellanas

  Cacahuetes (maní)

  Castañas

  Nueces

  Pepas de Girasol

  

  Carnes, embutidos y otros

  

  Arenque

  Atún

  Caballa

  Calamar

  Carne de cerdo

  Carne de novillo (sin grasa)

  Carne de ternera magra

  Cordero

  Crustáceos (todas las variedades)

  Huevo de codorniz

  Huevo de gallina

  Huevo de pato

  Jamón cocido (jamón York)

  Jamón crudo

  Langosta de mar

  Mariscos de mar (gambas)

  Merluza

  Moluscos (todas las variedades)

  Pato

  Pavo (pavita)

  Pollo desgrasado (sin piel)

  Salmón rosado

  Sardina

  Trucha

  

  Productos lácteos y derivados

  

  Crema de leche descremada (desnatada)

  Leche descremada (desnatada)

  Queso blanco descremado (desnatado)

  Queso Cottage

  Queso Port Salut

  Quesos semiduros descremados

  Requesón

  Ricota magra

  Yogur descremado (desnatado)

  Yogur descremado con cereales (desnatado)

  Yogur descremado con frutas (desnatado)

  

  Aceites vegetales

  

  Aceite de oliva (todas sus variedades)

  Aceite de girasol

  Aceite de maíz

  Aceite de uva

  

  Condimentos naturales

  

  Aceto balsámico

  Ajo y perejil (provenzal)

  Albahaca

  Comino

  Hierbas naturales (variedades para la cocina)

  Jugo de limón

  Mostaza

  Nuez moscada

  Orégano

  Pimentón (Páprika)

  Pimienta blanca

  Pimienta negra

  Sal baja en sodio

  Salsa de soja (soya)

  Salsas naturales (no fritas)

  Vinagre blanco

  Vinagre de manzana

  Vinagre de vino

  

  Dulces

  

  Cacao

  Canela

  Chocolate de taza

  Edulcorante

  Miel

  Vainilla

  

  Bebidas

  

  Agua mineral

  Agua natural

  Batido de cacao con leche descremada

  Batidos de frutas con agua

  Batidos de frutas con leche descremada

  Brandy

  Café negro molido

  Café descafeinado

  Cava

  Infusiones de hierbas (menta, Boldo, manzanilla, tilo)

  Jeréz

  Jugo de naranja

  Jugo natural de frutas

  Limonada

  Malta

  Malta torrada

  Oporto

  Té blanco

  Té negro

  Té rojo

  Té verde

  Vino blanco

  Vino dulce

  Vino espumante

  Vino tinto
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