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Prncpios de la “cocina casera”

Recetas con Temera

Recetas con Pollo

Recetas con Cerdo

Recetas con Aves

Recetas con Pescados

Recetas con Jamén

Recetas para Ocasones Especales

Recetas con \erduras en Ensaladas

Recetas con \erduras y Arroz

Recetas con \erduras y Pastas

Recetas con \erduras y Pollo

Recetas con \erduras y Mariscos

Recetas \ariadas con \erduras

Recetas Répidas con \erduras

Extra: Claves para darle sabor a tus comdas
Extra: Los métodos de coccién de los alimentos
Clasificacidn orientativa de los principales alimentos

Referencias Bbliograficas
Sobre el autor

En este eBook se utlizan las convenciones y unidades de medida intemacional:
Peso: kiogramos (kg) o gramos (gr)

Altura: metros (mts) o centimetros (cm)

Liquidos: Itro () o centimetros ctb cos (cc) o miitros (mi)

Porcion de alimentos: Porcion (ejemplo: 1 porcén)

EQUIVALENCIAS:

1 klogramo = 1 kg = 1000 gr



1 metro =1 mt=100 cm

1 ltro =1 1= 1000 cc= 1000 ml

1 medida = 1 taza / 1 vaso

Las siglas “c/n” significan “cantdad necesaria”






En princip o la alimentacion es una necesidad basca ya que ningin ser humano puede
prescind r de almentarse. Sitratamos en profundidad el tema es preciso hacer una
diferenciacion entre alimentarse y “comer”. Aimentarse es un aspecto intrinseco de la vida; para
seguir viviendo hay que alimentarse aunque lo que comas no te guste. Y comer puede
representar un acto mas evolucionado que lo identif camos con el placer y el buen gusto. Lo
ideal es que alimentarse se convierta en el proceso de comer lo que mas nos agrada.

Por lo tanto, la comida ya sea casera o de “restaurante”, aparte de la funcion principal de
almentar y nutrir al cuerpo, debe cumpliry representar otro rol no menos importante que es el
de brindar placer. La lamada “comida casera” puede encontrarse dentro de un grupo reducido
de personas mas o menos homogéneo, influenciados por una cutura y un régmen de vida. La
segunda —comida de “restaurante”— debe complacer a un grupo mucho mas amplio y
cosmopolita, con culturas y gustos distintos. Ambas deben tener el mismo objetivo: satisfacer y
complacer a sus miembros o clientes y por esto ninguna de las dos sera superior a la otra.

Otra caracteristica que tienen en comun las dos cocinas es que un plato excelente de la una o
de la otra, dejara sempre un recuerdo perdurable de satisfaccion y agrado, permanecendo en
nosotros a través del tiempo el deseo de volver a comerlo y degustario.

Si buscasemos un aspecto diferenciador quizas deberiamos sefialar el proceso de su
elaboracion.

Mentras que en la “cocina casera”, normalmente es la misma persona la que confecciona los
platos de principo a fin y en el dia o de un dia para otro; en la comida de “restaurante”
intervienen mas de una persona y en muchas ocasiones los platos los tienen precocinados.
Este punto suele nflur sobre todo en el “sabor”, por lo que la comida casera suele estar
sefialada como una comida mas sabrosa e intima que la del restaurante.

Por ultimo el término “cocina casera o doméstica”, designa a la comida sencila y
cuidadosamente elaborada que se hace y se sive en las casas de famiia que se preocupan y
prestan atencion a su preparacion, no sélo desde el punto de vista alimenticio, sino para
complacer el paladar de todos sus miembros cuidando siempre su excelenca, para gratificarios.
Es en cierto modo la cocna tradicional que se hace en las casas dia a dia y aun en dias
especiales. Podemos asociar como “cocina casera o doméstica” los términos franceses que por
su sign ficado resultan equivalentes, como son: “cuisine bourgeoise” (cocina burguesa); “cuisne
de bistrot” (cocna de café en los cuales se expende, ademas, comida sencila y vinos); “cuisne
du terroir” (cocina del terrufio); o “cuisine familial” (cocna de famiia); etc.






TERNERA ASADA A LA FRANCESA

Ingredientes (para 6 porciones):
-1 kg de solomilo de temera en un trozo
-500 grde champifiones

- 1 vaso de leche evaporada (ideal)
- 100 gr de mantequila

- Saly pimienta al gusto

-2 cebolas pequefias

- 3 cucharadas de vinagre

- 1 cucharada de harina

- 1 copta de cofiac

- Elzumo de 1 imén

- 2 cucharadas de aceite de olva

- Nuez moscada, cantidad necesara

Preparacion paso a paso:

1) Limpiar los champ fiones y las cebo las. Cortarlos juntos en rodajas y rehogarlos en una
sartén hasta que se absorba el liquido que desprendan. Luego pasar por la batidora.

2) Preparar un bechamel con el resto de la mantequila, la harina y la leche evaporada. Aiadr
sal, pimienta y nuez moscada, y mezclar con el puré de champifiones.

3) Salp mentar el solomllo y dorarlo en una sartén con el aceite. Flambearlo con el cofiac, bajar
elfuego y cocer durante 25 minutos. Retirar la came, cortarla en rodajas y colocar en una
fuente.

3) Aiiadir el vinagre al jugo de coccon de la temera, dejarlo reducir y agregar el puré de
champifiones. Calentar durante unos minutos, verter sobre la came y servir

4) Acompafiar con alguna guarnicion o ensalada navidefia.

CARNE ROJA AL VINO TINTO EN SU SALSA

Ingredientes (para 4 personas):

- 1 pieza de pecho o costlla de temera, deshuesada y desgrasada, de unos 2 kg.
- 175 ml. de caldo de verduras suave

- 3 cebolas rojas grandes, en rodajas

- 3 pimientos morrones rojos, sin corazon, sn semilas y cortados en tras

- 250 ml. de vno tinto seco

- 1 zanahoria grande, en rodajas

- 8-10 dientes de ajo, pelados

- 1 aji picado grueso

- Saly pimienta negra recién molda

Preparacion:

Pulverizar una sartén grande antiadherente con aceite y agua. Calentar la sartén, afiadir la
camne y dorar ambos lados. Pasar un plato y cubrir con papel aluminio sin apretar. Desgrasar los
jugos.

Limpiar la sartén con papel de cocina, después verter el caldo y afiadr las cebollas. Tapary
hervr durante 4-5 mnutos. Destapar, bajar el fuego y cocnar lentamente.

Cuando las cebollas estén doradas y casitemas, poner el mordn revolviendo y cocnar hasta
que el liquido se haya evaporado y el pimiento esté tiemo, afiadiendo méas caldo si fuese
necesario. Raspar los trozos que hayan quedado adheridos.

Mentras tanto, verter el vino en una cacerola y hacerlo hervir muy poco tiempo.

Poner las cebolas y el morrén en una asadera. Aiiadir la zanahora, el ajo y el aji p cante. \erter
los jugos de la came que hayan quedado. Disponer la came sobre las verduras y condimentar.
\erter la mezcla de vno y tomate encima y alrededor de la came.



Cocinar la came a homo de temperatura 180 °C/ punto 4 unos 15 mnutos, después 120 °C/
punto 1/2 unos 30 minutos (o hasta que la came esté cocida).

*Este corte de pecho de vaca es sin duda el mejor para la coccion lenta. Para acompaniar este
delcoso menu puedes utlizar ensaladas de hojas verdes.

TERNERA A LA MEXICANA

Ingredientes (para 4 porciones):

- 1 kg de solomilo de temera (lomo) cortado en tirtas finas
-4 tomates

- 1 diente de ajo

-2 chles serranos

- Y cebola, picada

-4 cucharadas de ciantro, picado

- Saly pimienta, a gusto

- 3 tazas de agua

-2 cubtos de caldo de pollo

- 2 tazas de porotos, cocidos y colados
- 250 gr panceta, cortada en cub tos

Preparacion paso a paso:

1) Dorar bien la panceta en un sartén. Retirar del fuego y reservar. En la misma sartén sellar la
came cortada en tiritas en el resto de grasa de la panceta. Cond mentar con sal y pimienta a
gusto.

2) En una cacerola, cocinar los tomates, los chiles y el ajo en las 3 tazas de agua. Una vez
cocido, licuar, pasar por un colador fino y colocar en la olla a presion. Agregar la came dorada y
su jugo junto con los cubitos de caldo de polo.

3) Tapar la olla a presén y cocinar a fuego medio-alto hasta que suba la presén. Reducir
inmediatamente el fuego y cocinar a fuego lento durante 30 mnutos.

4) En una cacerola, mezclar los porotos con la panceta y agregar un poquito de agua o caldo si
hace falta. Condimentar con sal y pimenta.

5) Servr la came con los porotos con panceta y espolvorear con cilantro picado. Acompafiar con
tortilas de maiz.

SOLOMILLO DE TERNERA AL MORRON

Ingredientes (para 6 porciones):

-1 kg de solomilo, cortado en tirtas

- 2 dientes de ajo picados

-1 cubto de caldo de came

- Ystaza de agua caliente

-1 cucharada de almidon de maiz

-1 cebola mediana p cada

- 2 morrones med anos, cortados en tritas
- 1 lata de tomates enteros, con su jugo
- 3 cucharadas de salsa de soja

- 1 cucharadita de azlicar

- Saly pimienta al gusto

Preparacion en 3 pasos:

1) En una sartén a fuego mediano, saltear las tirtas de lomo salpimentadas en el aceite. Una
vez doradas las tiritas, colocar en la olla de coccion lenta.

2) Disolver el cubito de caldo en el agua caliente y luego mezclar el aimddn de maiz. Rocar la
camne con esta preparacion. Afiadir la cebolla, morrones, tomates, salsa de soja, azicary saly
pimienta al gusto.

3) Tapar y cocinar por 4 horas.



LOMO STROGONOFF CLASICO

Ingredientes (para 4 porciones):
-600 grde lomo (solomilo de temera)
- 150 gr de champifiones frescos

- 2 cucharadas de aceite

-1 cebola chica, picada

- Y2 cucharadita de pimenton

-500 ccde caldo de came

- 250 cc de nata (crema de leche)

- 2 pepinos en vnagre ch cos

- Saly pimienta al gusto

Preparacion en 4 pasos:

1) Cortar el lomo en tiritas fnitas. Limpiar los champ fiones y filetearlos.

2) Calentar el aceite en una olla mediana. Dorar la came de ambos lados a fuego mediano-
alto. Retirar de la olla y reservar.

3) Rehogar la cebolla y los champifiones en el jugo de coccion de la olla. Agregar el pimentén,
caldo y la nata.

4) Picar los pepinitos y agregarios a la olla. Salpimentar a gusto. \blver la came a la olla y cocinar
todo junto, evitando que no hierva.

SOLOMILLO RELLENO DE ROQUEFORT

Ingredientes (para 4 porciones):
- 1 klogramo de solomilo de temera
- 1 cebola tiema

- 1 manojo de perejl

- 100 gramos de roquefort

-1 cucharada de cofiac

-1 cucharada de mostaza de Dion
- 1 cucharadita de orégano

- 2 cucharadas de nata

- Saly pimienta negra

Preparacion paso a paso:

1) Lavar el solomilo bien en agua y dejar escurir. Una vez esté seco, cortar haciendo un hueco
por el centro. Echar (por fuera) sal gorda (tpo sal maldon), pimienta negra y un poco de
orégano. Apartar

2) Pelary picar la cebolla y perejl. Poner en un bol con el roquefort, cofiac, mostaza y nata.
Mezclar todo muy bien.

3) Relenar el hueco en el centro del solomllo con la mezcla. Cerrar la punta con palllos de
madera.

4) Colocar el solomllo en la parte nferior del horo microondas y asar durante 30 minutos a 180
watios de potencia, dandole la vuelta a la mtad del tempo. Sise desea una mayor coccion
sumar 10 minutos mas de microondas.

5) Cuando esté listo, dorar un poco en el grll. Dejar reposar 5 minutos antes de servir

ARROLLADO DE CARNE
CON CIRUELAS Y BACON

Ingredientes (para 6 porciones):
- 1 kg de came picada de temera
-1 cebola rayada

-1 aji verde picado



-2 huevos

-1 cucharada de perejl p cado

- 5 cucharadas de galeta marinera desmenuzada
- Vino blanco, cantidad necesaria

- Saly pimienta al gusto

- 250 grde ciruelas pasas

- Morrén en aceite, cantidad necesaria

- 150 gr de bacon (panceta) en laminas fin tas

Preparacion paso a paso:

1) En un bol mezclar la came p cada, la cebolia, el aji, los huevos, el perejly la galeta marinera
remojada en el vino blanco, salp mentar a gusto. Extender la mezcla sobre un papel manteca
untado con aceite o rocio vegetal y darle forma rectangular con un espesor de 3 cm
aproxmadamente.

2) Disponer en el centro y a lo largo las laminas de panceta y sobre e las las cruelas
descarozadas y rellenas con el morrén en aceite.

3) Arrollar ayudandonos con el papel y envolverlo en el mismo.

4) Cocinar en homo moderado a caliente durante 50 minutos.

5) Antes de servrio dejar reposar unos minutos, qu tarle el papely cortarlo en rodajas.

SOLOMILLO DE TERNERA
AL VINO CON HONGOS

Ingredientes:

- 750 gramos de solomllo de temera.
-1 klo de hongos enteros.

- 1 botella de vno tinto.

- Manteca, cantidad necesaria.

Preparacion paso a paso:

1) Prevamente ellomo se corta en cubos medianos.

2) Dejar macerar por mas de una hora los hongos crudos en el vino tinto para que absorban el
vino.

3) La came se sazona con pimenta, ajos y saly se va friendo a fuego lento en el aceite,
mentras que los hongos se van friendo en manteca a fuego lento con todo el vno y un poco
de ajo molido.

4) Cuando estan todavia duros pero algo cocidos, se echa la preparacion de los hongos sobre
los lomitos y se deja que se cocinen juntos.

5) Sise quiere espesar la salsa se cuela elliquido y se le echa un poco de maicena y se le
vuelve a mezclar.

GUISADO DE TERNERA CON ESPECIAS

Ingredientes (para 6 porciones):

- 2 cucharadas de aceite de olva

- 700 grde came de temera, cortada en cubos
- Saly pimienta, a gusto

- 1 cebola pequeria, cortada en cubos grandes
- 1 zanahoria grande, cortada en cubos

- 1 nabo, cortado en cubos grandes

-1 rama de apo, cortada en trozos grandes

- 2 dientes de ajo, finamente p cados

-2 0 3 cucharadas de pereji fresco, picado

- 2 dientes de ajo enteros

- 2 bayas de enebro

- 1 pizca de p mienta de Jamaica



-1 hoja de laurel

- 120 ml de cofiac

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

-500 mlde caldo de came

Preparacion paso a paso:

1) Precalentar el horno a 160 °C (homo bajo).

2) En una cacerola de fondo pesado, calentar el aceite de oliva. Cond mentar la came con saly
pimienta, y dorar en la cacerola. Retrar con espumadera y reservar.

3) Agregar la cebolia, la zanahoria, el nabo y el apio. Cocnar unos minutos y agregar el ajo, el
pereji, el enebro, el laurel, y la p mienta de Jamaica. Cocinar 2 minutos mas.

4) Incorporar el cofiac y revolver con cuchara de madera raspando el fondo de la cacerola para
levantar el fondo de coccion. Agregar los tomates perta, los ardndanos, el caldo y la came
dorada. Condimentar con saly pimenta, y dejar hervir tapado.

5) Colocar la cacerola tapada en elhomo y dejar cocinar entre 2 horas 'y 2 1/2horas. Serir
sobre puré de papas o polenta.

PASTEL DE CARNE CON
CEBOLLA'Y ZANAHORIA

Ingredientes (para un pastel de 8 porciones):
- 1 cebola grande, picada

- 150 gr de champifiones

- 250 gr de came de temera p cada

- 2 cucharaditas de mezcla de hierbas

- 130 gr de arvejas, congeladas

-100 gr de zanahoras bebé

-1 cubto de caldo de came
PARALAMASA

- 250 grde harina

-125 grde grasa

- 1 cucharadita de b carbonato de sodio
-2 0 3 ramtas de romero

-1 huevo, ligeramente batido

Preparacion paso a paso:

1) Picar la cebolla y los champ fiones, agregar la came p cada, los champifiones y saltear todo
en una sartén grande a fuego alto hasta que la came esté bien dorada.

2) Agregar las arvejas, el cubito de caldo, y cocnar 10 mnutos mas. El relleno esta ya listo para
el pastel. Reservar.

3) Para la masa, tamizar juntos la harina y el bicarbonato de sod o. Agregar la grasa y el romero
finamente picado. Desarmar con las manos hasta lograr un arenado. Agregar agua hasta que
todo se una en un bolo. Llevar a la heladera y dejar descansar 30 mnutos.

4) Precalentar el homo a 200 *C (fuerte). Enmantecar y enharinar una tartera desmontable.

5) Tomar la masa, dividida en 2 porciones guales y formar 2 discos aplastando con las manos.
Amasar con palo de amasar hasta lograr un disco de 23 cm de didmetro.

6) Cubrir la tartera con un disco de masa. Recortar los bordes que sobresalen y pincelar la base
con huevo batido. Llevar alhomo sin relleno.

7) Cocinar 10 minutos. Este paso va a evitar que la masa se moje con los jugos del relleno.

8) Retirar la tartera del homo y colocar el relleno en el centro de la tarta dejando 1cm de
espacio entre el releno y el borde. Pincelar el borde con huevo batido y ubicar encma el
segundo disco de masa. Presonar los bordes para que se se len, pincelar nuevamente con
huevo y realizar dos cortes con la parte superor para que escape el vapor. Presionar los bordes
con un tenedor y llevar al homo.

9) Hornear 20 minutos o hasta que el pastel esté dorado.



TERNERA ASADA CON PATATAS AL HORNO

Ingredientes (para 4 porciones):
-800 grde asado de temera

-200 gr de pimiento verde

- 300 grde papas

- 200 grde cebolias perla

- 1 sobre de caldo granulado

- Aceite de oliva, cantidad necesaria

Preparacion en 4 pasos:

1) Precalentar el homo a 180 *C (homo moderado).

2) Cortar el pimiento en cubos. Pelar las cebolas y cortar las papas en rodajas.

3) Disponer los vegetales en una placa para homno y mezclar con ace te de oliva. Colocar
encima el asado de temera y espolvorear con el caldo granulado.

4) Llevar al homo y cocinar 30 minutos.

HAMBURGUESAS DE TERNERA CON CHAMPINONES

Ingredientes (para 6 porciones):

-1 cebola pequefia, pcada

- 150 gr de champifiones

-450 gr de came de temera p cada

- 50 grde pan rallado

- 1 cucharada de hierbas mixtas secas

-1 cucharada de extracto de tomate

- Saly pimienta al gusto

- Harina para dar forma a las hamburguesas

Preparacion en 3 pasos:

1) Colocar la cebolla y los champifiones en una procesadora y trturar hasta que queden
finamente picados (sino tene, no importa, puede picarlos bien fnitos con una cuchila, es lo
mismo). Agregar la came, el pan ralado, las herbas, el puré de tomate, sal y pimienta a gusto.
Procesar durante unos segundos, hasta lograr una mezcla uniforme, pero con textura.

2) Enharinarse las manos ligeramente y formar las hamburguesas.

3) Cocinar en una sartén grande de 6 a 7 minutos por cada lado o hasta lograr el término
deseado. También las puede hacer a la parrila 0 a la plancha. El tempo de coccion es menor si
hace mini hamburguesas.






POLLO MEDITERRANEO

Ingredientes (para 6 porciones):

-1 lmon

- 2 Vs cucharad tas de orégano seco

- 3 dientes de ajo picados

- 1 cucharada de ace te de oliva

- Yacucharadita de sal

- Yacucharadita de pimienta negra molida
- 6 muslos de pollo o pechugas

Preparacion:

Precalentar el homo a 220 °C (homo bien calente)

En una fuente de horo de tamafio mediano, rallar la cascara de 1/2 mon, exprimr todo el
jugo (aproximadamente Y de taza) y agregar el orégano, el ajo, el ace te, la saly la pimienta.
Revolver hasta que se mezclen.

Qutar la piel del pollo y desechar. Cubrr el polo con la mezcla de mon y acomodario en la
fuente para homear con ellado del hueso hacia arrba. Cubrr el plato y cocnar durante 20
mnutos. Dar vuelta y rociar el pollo.

Reducir la temperatura a 200 °C (homo fuerte) y homear cubierto, rociando cada 10 minutos,
durante unos 30 minutos mas. Senir el pollo con los jugos de la fuente.

MUSLOS ASADOS CON MANZANA

Ingredientes (para 4-6 porciones):

-1 kg de muslos de polo, mpios y sin piel
-4 manzanas acidas

-1 cebola pcada

- 8 cucharadas de aceite

- Hojas de tomilo fresco a gusto

- 1 vaso de vino blanco seco

- 2 clavos de olor

- 1 cucharadita de canela en polvo

- Saly pimienta al gusto

Preparacion paso a paso:

1) Sazonar a gusto las presas de pollo, distriburlas en la asadera cubririas con la cebolla y
rocarlas con el ace te, llevarlas a homo caliente y cocinar 15 minutos, hasta que estén doradas.
2) Mentras cortar las manzanas (lavadas y con cascaras en cuartos, quitarie las semlas, y
filetearlas (cortar de esos cuartos tajaditas finitas).

3) Retirar el polo, y cubrr los muslos (toda su superficie) con las manzanas, y bafiar con el vino.
4) Espolvorear con la canela, las hojas de tomillo y los clavos de olor. Tapar con papel alumino y
completar 25 minutos més la coccion.

POLLO CLASICO AL CHAMPINON

Ingredientes (para 4 porciones):

-4 pechugas de pollo deshuesadas

- 300 grde champifiones frescos

- 3 cebolas de verdeo finamente p cadas

-2 dientes de ajo

- 250 mide caldo de verduras o pollo

- 125 ml de vino blanco

- 2 cucharadas de maicena (0 almidon de maiz)



- Saly pimienta al gusto
- 3 zanahorias medianas
- 2 batatas medianas

Preparacion paso a paso:

1) Cortar las zanahorias y batatas en bastones de mas o menos tamafio simiar. Colocarias en
un asadera y rociar con aceite de oliva y salpimentar a gusto. Llevar al homo moderado por 35
a 40 mnutos.

2) Lavar y cortar los champ fiones en finas rodajas. Picar la cebola de verdeo y el ajo, y reservar.
Colocar un sartén a fuego moderado con una cucharada de ace te y una cucharadita de
manteca, y agregar las pechugas de polo. Cocinar hasta dorarlas de ambos lados,
aproxmadamente unos 5 minutos de ambos lados. En otra sartén, colocar ace te de oliva y
manteca y rehogar la cebola de verdeo junto con el ajo picado. Cuando se encuentren tiemas,
agregar los champifiones fileteados.

3) En un bol, mezclar la ma cena con el caldo frio y revolver hasta que se disuelva
completamente hasta que no queden grumos (yo generalmente uso un batdor de alambre).
Agregar el caldo a la preparacién de las pechugas, bajar el fuego y cocinar por otros 5 mnutos.
Agregar las verduras rehogadas al caldo, y por ultimo incorporar el vino blanco.

4) Cocinar por algunos minutos hasta que la salsa cobre consistencia. Servr acompafiando con
las zanahorias y batatas asadas.

PATAS DE POLLO MARINADAS

Ingredientes (para 6 porciones):
-1 lmon

- 2 cucharaditas de orégano seco

- 3 dientes de ajo, p cados

- 1 cucharada de ace te de oliva

- Y de cucharadta de sal

- Y4 de cucharadta de pimienta negra
- 6 patas de polo

Preparacion paso a paso:

1) Precalentar el horo a 220°C (ben caliente).

2) En una fuente para homo rectangular, colocar el jugo de % limon. Agregar orégano, ajo,
aceite, sal y pmienta. Revolver bien hasta que todos los ingredientes se hayan integrado.

3) Qutar la piel de las patas de pollo. Untar con la mezcla de mon y acomodar las patas en la
fuente. Cubrir con papel aluminio y homear durante 20 minutos. Darlas vuelta y pincelar con los
jugos de coccon.

4) Bajar la temperatura a 200°C, retrar el alumnio y hornear durante 30 mnutos mas,
pincelando con los jugos de coccion cada 10 minutos. Servr.

POLLO AL JEREZ

Ingredientes (para 4-6 porciones):

-1 polo de corral (2,5 kilogramos)

- 1 taza de aceite virgen extra

- Caldo Igero de came o ave, cantdad necesaria
- 1 chorrto de Jerez

- 3 yemas de huevos cocidos

- 15 6 20 almendras sin tostar ni salar (sin piel)
-1 cebo/la blanca mediana

- 2 dientes de ajo

- Azafran de calidad, cantdad necesaria

- Harina, cantdad necesaria

- Pereji

- Saly pimienta al gusto



Preparacion paso a paso:

1) Cortar el pollo en trozos (prevamente lavado), sazonar con sal y pimenta y rebozar con
harina; dorar ben en el aceite (sin que se queme el pollo, o la harina que éste suelta por la
sartén).

2) Una vez dorados, escurrir y colocar en una cazuela (preferentemente de barro).

3) Escurrir aceite de la sartén para que no haya exceso (también algo de la harina que se haya
podido quemar), y en ese mismo aceite blanquear la cebolla picada.

4) Una vez lista la cebolla, volcar la sartén en la cazuela sobre los trozos de pollo. Rehogar un
poco, echar el chorrito de Jerez, y después el caldo hasta cubrr el polo; para que hierva muy
suavemente.

5) Picar el ajo en un mortero (previamente asado en una sartén sn aceite), el pereji, las
almendras y el azafran (prevamente tostado). Incorporar la mezcla resultante al polo una vez
que dio su primer hervor.

6) Picar las yemas y afiadir la mtad al guiso cuando el pollo esté a meda coccon (es para que
la salsa engorde un poco), y la otra mitad, ya con el pollo en la fuente de servi; para adomar.
7) Servr bien calente.

POLLO CON SETAS AL VINO

Ingredientes (para 6 porciones):
-1 pollo mediano

-100 grde beicon

- 3 vasos de vino tinto

- 150 gr. de cebolitas pequeiiitas
- 2 cucharadas de mantequila

- Aceite de olva

- 3 cucharadas de cofiac

- 250 gr. de setas

-1 cabeza de ajos

- Tomilo y perejl fresco

- Laurel

- Saly pimienta

- Un pufiadito de pasas

Preparacion paso a paso:

1) Cubrir el pollo con el vino tinto y meterio en una bolsa de plastico grande (tpo para congelar)
en el frgorifico durante 24 horas.

2) Sacar el polo de la bolsa y escurric Cubrr con mantequila y meter en una sartén a fuego
fuerte durante unos 5 minutos por cada lado.

3) \erter el cofiac encma y prenderle fuego. Remover las lamas para que cubran el polio.

4) Meter el pollo en una olla con las setas previamente lavadas (si no se dispone de setas, se
pueden utiizar champifiones).

5) Sofreir las cebolltas (cortadas por la mitad) y el beicon y afiad r el sofrito a la olla.

6) Calentar el vino del macerado en la misma sartén, afiadiendo los ajos, el tomilo, el perejl, dos
hojas de laurel y las pasas. También se pueden echar unos p fiones si se desea.

7) Aiiadir todo a la olla, poner sal y pimenta al gusto, tapar y meter en elhomo a 175°C
durante una hora y media.

ARROLLADO DE POLLO AGRIDULCE

Ingredientes (para 6 porciones):

-1 pollo deshuesado y sin pel

- 100 gr de datiles secos deshuesados

- 100 gr de finas lonchas de bacon ahumado (panceta)
- 1 pizca de p mienta negra molida

- 1 cucharadita de orégano



- Sal al gusto
- 3 huevos duros henvidos enteros
- 1 cucharada de ace te de oliva suave

Preparacion paso a paso:

1) Extender el pollo deshuesado y sin piel sobre papel aluminio (papel de plata), una cantidad
sufcente como para envolver el arrollado.

2) Cond mentar la came de ambos lados con ace te, pimienta, orégano y sal al gusto.

3) Extender las lonchas de bacon sobre el polo cubriéndolo por completo. Es decr, se debe
colocar una loncha de bacon allado de la otra hasta cubrir toda la came.

4) Sobre las lonchas de bacon colocar los datles deshuesados y abiertos.

5) Por ultimo, afiad r al releno los huevos duros enteros.

6) Enroliar el pollo cuidadosamente y envolver con papel alumnio lo mas ajustadito posble.

7) Homear a temperatura moderada de 35 a 45 minutos aproximadamente.

8) Retirar del homo, dejar enfriar fuera de la nevera, y luego, dentro de ella sin qutar el papel
aluminio.

9) Retirar el papel aluminio al momento de servr. Cortar el arrollado en rodajas y acompafar con
una ensalada de hojas verdes.

*Se puede relenar con una gran variedad y combinacion de ingredientes, por ejemplo: ciruelas
secas y jamon york/ verduras varadas y huevos duros/ jamon york, ciruelas secas y nueces/ etc.
También se puede servir caliente acompafiado de una salsa agrdulce de datiles.

POLLO ASADO A LA CATALANA

Ingredientes (para 6 porciones):
-1 pollo mediano

- 2 vasitos de vno ranco

- Sal al gusto

- Aceite de olva

- Herbas provenzales

- Estragon

- Pimienta en grano para moler

- 2 cucharadas de pfiones

- 6 nueces partidas en troctos

- Dos cucharadas de almendras en trocitos
- Dos cucharadas de pasas sultanas
- Unas cuantas ciruelas sin hueso

-1 cucharada de mantequ lla

Preparacion paso a paso:

1) Limpiar el pollo, untar con aceite, salp mentar y ponerle las h erbas aroméaticas. Ponerlo en
una bandeja para elhomo y afiadr un vasito de vino rancio. Meterlo en elhomo a 170° por
arriba y por abajo.

2) Cuando esté a med a coccon, darle la vue ta, regario con la salsa de la bandeja y siqueda
poca salsa, afiadir un vasto de agua 6 de caldo y seguir asandolo hasta su completa coccion.
Debe de quedar ben dorado por fuera y bien asado por dentro.

3) Cuando le falte poco al polo, en una sartén, poner la mantequila y dorar los pifiones, las
nueces y las almendras, cuando esté todo dorado, afiadir las pasas, las ciruelas y el otro vasito
de vno ranco, rehogar a fuego medio para que quede bien mpregnado delvno y hasta que
las pasas se inflen.

4) Presentar el pollo con salsa de la bandeja y frutos secos por encima.

5) Servr caliente.

MATAMBRE DE POLLO AGRIDULCE

Ingredientes (para 6 porciones):
- 1 pollo deshuesado



-200 gr panceta ahumada en fetas o lonchas

-200 grde queso fontna cortado en bastones gruesos

- 100 gr de ciruelas pasas (o datiles) sin carozo remojadas en cofiac
- Papel alumnio

- Nuez moscada al gusto

- % taza de caldo de pollo

- Saly pimienta al gusto

Preparacion paso a paso:

1) Extender el pollo y sazonar con saly pimenta. Desechar el exceso de grasa y de piel. Darle
forma de rectangulo y apoyar el pollo con la piel haca abajo.

2) Extender las fetas de panceta ahumada sobre el rectdngulo de pollo y sobre esta los
bastones de queso hasta que este legue de una punta a la otra dejando un pequefio lugar
en el borde. Agregar las ciruelas escurrdas junto al queso y envolver con la panceta ahumada.
3) Envolver el relleno con el rectangulo de pollo, formando un ciindro. Coser todos los bordes
Ibres. Luego atar con un piolin, como sifuera un matambre.

4) Untar exteriormente con manteca y cubrr con papel alumino. Colocar en una asadera junto
con 1/2 taza de caldo y cocine en homo moderado, hasta que esté bien cocido y doradito (no
menos de una hora y media). Dejar enfrar y luego colocar un rato en refrgerador.

5) Cortar en rodajas y servic Acompafiar con hojas de lechuga y rodajas de tomate Igeramente
alfiadas.

POLLO AROMATICO CON QUINOA

Ingredientes (para 4 porciones):
-1 taza de quinoa

- 2 tazas de caldo de verduras

- 2 cucharadas de aceite de olva

- % cebolla picada

- 2 dientes de ajo picados

- 2 pechugas de pollo deshuesadas y cortadas en tiritas
-1 zucchini cortado en cubos

- 1 tomate cortado en cubos

- 150 gr de queso feta en grumos
- 8 hojas de albahaca fresca

-1 cucharada de jugo de mén

Preparacion en dos pasos:

1) Colocar el caldo y la quinoa en una ola a fuego mediano y dejar que hiervar. Una vez que
soltd hervor, tapar y bajar el fuego. Dejar que se cocine mas o menos por 10 minutos, dejando
que se absorba el caldo bien.

2) En una sartén, calentar las 2 cucharadas de aceite. Rehogar el ajo y la cebolla hasta que
estén bien transparentes, mas o menos por 5 mnutos. Incorporar las tiritas de polo y cocnar
por otros 5 minutos, hasta que el pollo se haya dorado. Retrar el pollo y reservar. Afiadir a la
sartén otras 2 cucharadas de aceite y saltear el zucchiniy el tomate por 5 minutos. \blver el
polo a la sartén y espolvorear con los grumos de queso feta, hojas de albahaca y jugo de
Imén. Cocinar hasta que el pollo esté totalmente cocido, alrededor de 10 minutos mas. Servir
con la quinoa bien caliente.

SALTEADO INTENSO DE POLLO

Ingredientes (para 4 porciones):

- 2 cucharaditas de aceite de oliva extra vrgen

-1 pimiento amarilo, sin semllas y cortado en tiras de 1 cm de ancho

- 3 dientes de ajo, p cados finos

- 3 cebolas de verdeo, cortadas en trozos de 2 cm de largo

-400 grde pechugas de pollo, cortadas transversalmente en tras de 1 cm de ancho



- 750 g de esparragos, cortados en trozos de 5 cm de largo

-1 % cucharadtas de cascara ralada de Imén

- %, cucharadita de romero fresco, picado

- 175 mlde caldo de pollo bajo en sodio, o preparado sin sal

- 1 Y2 cucharad tas de fécula de maiz disueta en 1 cucharada de agua
- 2 cucharadas de nueces tostadas, picadas finas

Preparacion en 3 pasos:

1) Calentar el aceite en una sartén antiadherente grande o en un wok a fuego medo. Agregar
elpimento amarlio, el ajo y las cebollas de verdeo, y saltear, revolviendo, 2 minutos.

2) Agregar el po o, los esparragos, la cascara de limon y el romero. Saltear, revolviendo, unos 5
mnutos o hasta que el pollo esté bien cocido y los esparragos, temos.

3) Agregar el caldo y dejar que hierva. Incorporar la mezcla de fécula de maiz y cocinar 1 minuto
o0 hasta que la salsa haya espesado. Agregar las nueces y mezclar; luego servir

LASANA DE BERENJENAS CON POLLO

Ingredientes (para 4 porciones):

-4 berenjenas medianas

-400 gramos de pollo sin piel
-1cebola

- 1 taza de caldo de verduras dietético
- 1 diente de ajo

- 1 clara de huevo

-1 yogur desnatado sin sabor

- Med a lata de puré de tomates

- 3 cucharadas de queso magro ralado
- Pereji, orégano, sal, pimenta, canela y paprka (todos a gusto)

Preparacion:

Rehogar a fuego lento en una sartén untada con ace te vegetal el ajo, la cebolla pcada y la
paprika. Picar o moler en procesadora la came de pollo y agregar luego al rehogado.
Incorporar la taza de caldo, el puré de tomate y las especias. Por otro lado, cortar las
berenjenas en rodajas, espolvorearias con sal gruesa y dejarlas reposar por una hora; luego
enjuagarlas con abundante agua fria. Cocinarlas en homo suave hasta que estén ligeramente
doradas. A continuacion, en una fuente enmantecada (para homo) colocar una capa de
berenjenas y otra con la mezcla de pollo; asi hasta completar tres capas de berenjenas y dos
de mezcla (estilo lasafia).

Batir la clara de huevo con el yogur y el queso ralado, condimentar y verter sobre la
preparacion. Espolvorear con queso ralado y colocar a homo moderado durante 40 minutos.
Servr caliente.






SOLOMILLO DE CERDO PICANTON

Ingredientes (para 6 porciones):

- 2 cucharadas de aceite de olva

- %2 kg de solomilo (lomo) de cerdo en trozos de 2 cm
- 2 cucharaditas de sal

- 2 cucharaditas de pimienta negra

-2 chles jalapefios grandes

- Vs de taza de cebola pcada

-1 lata de champ fiones (escurridos)

- 1 lata de tomates

- Y2 cucharadita de comino molido

Preparacion:

Calentar el aceite en una sartén grande a fuego medio. Sazonar la came con sal y pimienta.
Colocar en la sartén y dorar por todos lados. Agregar los jalapefios y tapar. Dejar que se cocine
a fuego bajo durante 20 minutos. Retirar los jalapefios y descartar. Cocinar destapado hasta
que se dore completamente y el liquido se haya evaporado, aproxmadamente 10 minutos.
Agregar la cebolla y el ajo. Cocnar y revolver un par de mnutos. Agregar los champifiones y
cocinar 1 minuto mas. Incorporar los tomates y mezclar con el cerdo. Condimentar con el
comino. \blver a tapar y dejar que se cocine a fuego bajo durante 10 minutos mas.

PIERNA DE CERDO A LA CERVEZA

Ingredientes (para 8-10 porciones):

- 1 piema de cerdo sin hueso de 5 6 6 kiogramos.
- 3 cervezas de 355 mic/u

- 1 litro de coca cola

- 1 Y2 cucharadas de consomé de pollo en polvo
-4 dientes de ajo

- Ystaza de vinagre

-5 clavos de olor

- 5 pimientas

- 1 taza de azicar moscabado

- 1 pufiado de hierbas de olor

- 1 cucharada de fécula de maiz

Preparacion paso a paso:

1) Se licuan las especas, herbas de olor, ajo, vnagre y consomé, con esto se bafia la pema y
se deja marinar (reposar) un dia antes.

2) Se pone en una charola, se bafia con la cerveza, la coca cola, la fécula y con lo que se
marind.

3) Se hornea durante 4 horas tapada con alumino, se esté bafiando cada 30 minutos.

4) Ya lista (cocida) se destapa, se espolvorea el azlicar moscabado y se deja dorar.

5) Fria se rebana y se sirve caliente con una pasta.

SOLOMILLO DE CERDO CON SALSA AGRIDULCE

Ingredientes (para 3-4 porciones):

-500 gramos de solomllo de cerdo ibérico (o no)
-1cebola

-1 puerro

- 1 zanahoria

- 2 tomates



- 125 gramos de azlcar blanco

- 120 mlde vinagre de jerez

- 2 cucharadas de vinagre normal
- 100 mide Icor de naranja

- Aceite de oliva virgen extra

- Saly pimienta al gusto

Preparacion paso a paso:

1) Pelar la cebolla muy fina, el puero y el tomate pelado y despepitado y sofreir con el aceite
durante 10 mnutos.

2) Ala vez poner en un cazo el azicary el vinagre y dejar que reduzca hasta que se haga
caramelo, por lo menos 7 minutos, afiadr el licor de naranja al caramelo y dejar cocer otros 3
mnutos lentamente.

3) Limpiar la grasa al solomllo y salpimentario y ponerio en una bandeja de homo con un poco
de acete de oliva, e introducifo en el homo precalentado a 200° durante 10 minutos
aproxmadamente, dejar reposar.

4) Pasar las verduras por la turmix y la salsa del solomilo y luego afiadr este puré a la salsa
agridulce. Ponerlo a cocer suavemente por espaco de 3 mnutos.

5) Cortar el solomllo en medalones y colocarlos en los platos. Adomar con la salsa.

CHULETAS A LA JARDINERA

Ingredientes (para 4-6 porciones):
GRUPO A

- 1,5 kiogramos de chuletas de cerdo, preferiblemente de 1/2 pulgada de espesor, pesadas
después de quitarle la grasa que las rodea
GRUPO B

-1 lata (500 gramos) de tomates al natural
- 1 taza de cebolla, finamente picada.

-1 hoja de laurel

-4 granos de pimenta

-1 cucharadita de sal

- 1 cucharada de azucar (opconal)

GRUPO C

- 1 lata (500 gramos) de habichuelas temas
-1 lata (500 gramos) de maiz en grano
ADOBO para las chuletas:

- 1 diente de ajo, mediano

- Y2 cucharadita de orégano seco

- 2 cucharaditas de sal

- 1 cucharadita de aceite de olva

- Y5 cucharadita de vnagre

Preparacion paso a paso:

1) Lavar rap damente las chuletas. Escurriras y secarlas.

2) Moler en el mortero los ingred entes ncluidos en el Adobo. Adobar con esto las chuletas.
3) Colocar un caldero grande a fuego ato durante 2 o 3 minutos.

4) Ponga el fuego moderado-alto y agregue las chuletas. Dejarias dorar levemente por cada
lado.

5) \erter sobre las chuletas el contenido de la lata de tomates al natural, incluyendo el liquido
en que estos venen. Agregar el resto de los ingredientes incluidos en el GRUPO B.

6) Tapar el caldero y dejar hervr a fuego moderado durante 30 minutos.

7) Destapary dejar hervr durante otros 30 minutos.

8) Agregar entonces las habichuelas tiemas bien escurridas y el contenido de la lata de maiz en
granos, escurrido tamb én.

9) Mezclar todo y dar un hervor por 10 minutos.

10) Servr las chuletas con alguna ensalada y la salsa esparcida por encima.



SOLOMILLO AL AJILLO

Ingredientes (para 4 porciones):

- 1 kg de solomilo (lomo) de cerdo

- 2 dientes de ajo, machacados

- Saly pimienta negra recién molda, a gusto
- 1 cucharada de ace te de oliva

- 1 vaso de vino blanco

- 1 taza grande de caldo de pollo

Preparacion en 3 pasos:

1) Espolvorear el lomo con saly pimienta. Masajear con el ajo machacado.

2) Calentar el aceite en una sartén grande y sellar la came. Agregar el vino, el caldo y dejar
hervr.

3) Reducir la temperatura a baja, tapar la sartén y cocinar de 30 a 45 mnutos o hasta que la
temperatura interna del cerdo haya alcanzado los 70°C. Cortar el lomo en rodajas y servir con
los jugos de la coccion.

SOLOMILLO RELLENO AGRIDULCE

Ingredientes (para 6 porciones):

- 1 kg de solomilo (lomo) de cerdo deshuesado

- Saly pimienta al gusto

- 100 gr de beicon (panceta), picada

-2 cebolas med anas, p cadas

- 150 gr de champifiones, picados

- 150 gr de nueces picadas

- 2 cucharadas de granos de pimienta en colores
-50 gr de manteca

-4 cucharadas de aceite de olva

Preparacion paso a paso:

Precalentar el homo a 180C (moderado). Colocar el lomo en una tabla de picar. Hacer 2 cortes
long tudinales para lograr un rectangulo. Aplanar con un martllo de came. Reservar.

En una sartén, dorar la panceta hasta que suelte la grasa. Agregar la cebolla y champifiones, y
rehogar hasta que estén tiemos. Afiadir 100g de nueces y cocinar por otros 5 minutos. Cubrr
ellomo con el releno. Comenzar a enrollar desde el borde mas chicos, y una vez enrollado, atar
con hlo de cocna. Moler los granos de pimenta con el resto de las nueces. Cubrir el lomo con
esta mezcla.

Calentar el aceite en una sartén, y dorar el lomo. Retrary colocar en una placa para horno, y
untar con la manteca. Llevar alhomo por 1 hora.

SOLOMILLO A LA MIEL

Ingredientes (para 8 porciones):

- 1 solomilo (lomo) grande de cerdo, (1,5 kg)
- Aceite de oliva, cantidad necesaria

-100 ccde mel de maple

-100 cc de agua

PARAEL ADOBO:

- 2 cucharadas de aziicar

-1 cucharada de sal gruesa

- 1 cucharada de pimienta

- 1 cucharada de orégano

- 2 cucharaditas de semilas de clantro molidas



- 1 cucharadita de clavo de olor molido

Preparacion en 4 pasos:

1) Mezclar todas las especias juntas y frotarlas sobre el lomo de cerdo. Envolver el cerdo en
papel fimy dejarlo marinar en la heladera durante toda la noche.

2) Precalentar el homo a 180C (moderado).

3) Calentar el aceite de oliva en la sartén y dorar el cerdo por 3 a 5 minutos, de todos lados.
Colocar el cerdo en una bandeja para homo, y rociar la miel de maple sobre el mismo. \erter el
agua en la bandeja. Llevar al horno por 10 minutos. Remojar la came con los jugos de coccion,
y volver alhomo por otros 25 minutos, hasta que la came esté bien cocida.

4) Retirar del horno y dejar reposar por 10 minutos. Luego cortar el lomo en rodajas y servr.

GUISADO INTENSO DE CERDO

Ingredientes (para 6 porciones):

- ¥2kg de solomilo (lomo) de cerdo en trozos de 2 cm
- 2 cucharadas de aceite de olva

- 2 cucharaditas de sal

- 2 cucharaditas de pimienta negra

-2 chles jalapefios grandes

- Yade taza de cebola pcada

-1 lata de champ fiones (escurridos)

- 1 lata de tomates

- Y2 cucharadita de comino molido

Preparacion en dos pasos:

1) Calentar el aceite en una sartén grande a fuego medio. Sazonar la came con sal y pimienta.
Colocar en la sartén y dorar por todos lados. Agregar los jalapefios y tapar. Dejar que se cocine
a fuego bajo durante 20 minutos. Retirar los jalapefios y descartar. Cocinar destapado hasta
que se dore completamente y el liquido se haya evaporado, aproxmadamente 10 minutos.

2) Agregar la cebolia y el ajo. Cocnar y revolver un par de mnutos. Agregar los champifiones y
cocinar 1 minuto mas. Incorporar los tomates y mezclar con el cerdo. Condimentar con el
comino. \blver a tapar y dejar que se cocine a fuego bajo durante 10 minutos mas.

CERDO CON ARROZ ESTILO HINDU

Ingredientes (para 6 porciones):

- 2 filetes de cerdo magros, deshuesados (unos 350 gr), sin grasa visble, y cortados en cubos
-450 grde arroz de grano largo

- 100 gr de camarones cocdos, pelados

- 150 gr de champifiones, rebanados

- 1,2 Itros de caldo de polo bajo en sodo, o preparado sn sal
-1 cebola, picada finamente

- 2 dientes de ajo, machacados

- 3 zanahorias, picadas finamente

- 1 cucharadita de aji molido

- Y2 cucharadita de ctrcuma

- 150 gr de arvejas congeladas

- 3 cucharadas de kétchup

- 2 cucharadas de salsa de soja reducida en sodio

-4 cebolas de verdeo, rebanadas finas o en hebras

- 2 cucharadas de aceite de girasol

Preparacion paso a paso:

Poner el caldo a hervir en una ola grande; agregar el arroz y cocinar de 10 a 12 minutos o
hasta que el arroz esté apenas tiemo y la mayor parte del caldo se haya absorbido. Retirar la
olla del fuego, tapary reservar



Calentar un wok o una sartén de base pesada; agregar el aceite hasta cubrir la base del wok.
Afadir la cebolla, el ajo y las zanahorias, y saltear 5 mnutos o hasta que la cebolla se haya
ablandado.

Incorporar el cerdo al wok y saltear 3 minutos; agregar los champifiones y cocnar 2 minutos.
Agregar el aji molido y la clircuma, y revolver 1 0 2 mnutos; afiadir las arvejas, el kétchup y la
salsa de soja. Agregar poco a poco el armoz cocido al wok, revohiendo, y saltear hasta que
todos los ngredientes estén bien mezclados y calientes. Incorporar las cebollas y los camarones.
Retirar del fuego y servir caliente.

COSTILLITAS DE CERDO CON MANZANA

Ingredientes (para 4 porciones):

- 8 costiltas de cerdo (de 150 gr cada una)

-4 tomates

-4 manzanas, peladas, sin su centro y cortadas en rodajas
-4 cebolas cortadas en rodajas finas

-6 cucharadas de vino blanco

- Azicar, cantidad necesaria

- Saly pimienta al gusto

- Harina, cantdad necesaria

- Aceite de girasol, cantidad necesara

Preparacion en 5 pasos:

1) Con una cuchilla bien aflada, hacer una cruz en la parte superior de los tomates. Meter los
tomates en una olla con agua calente por unos minutos. Retrar del agua y pelar los tomates.
Cortarlos en rodajas.

2) Mezclar las manzanas y tomates con el aziicar y sal en un bol. Reservar.

3) Precalentar el homo a 200 C (moderado). Untar con aceite una fuente de vidro para homo.
Reservar.

4) En una sartén a fuego mediano, derretir la manteca. Rehogar la cebolla hasta que queden
transparentes. Agregar las manzanas y tomates.

5) Salp mentar las costilitas a gusto. Pasarlas por harina y colocarlas en la fuente para homo.
Tapar con la preparacion de las manzanas y tomates. Rociar las costiltas con vno blanco. Tapar
con papel aluminio, y levar alhomo por 30 minutos.

ALBONDIGAS PICANTES AL LIMON

Ingredientes (para 6 porciones):

- 500 gr de came extra magra de lomo de cerdo, desgrasada y p cada
- 3 cucharadas de jugo de limén, mas extra a gusto

-Raladura de “2Imon

-1 cucharada de coriandro, perejly menta, frescos y p cados

- Y2 cucharadita de pimenton

- Una pizca de aji/chile molido

- 2 berenjenas asadas peladas y p cadas

- Saly pimienta recién molda a gusto

Preparacion:

En un tazon grande, mezclar todos los ingred entes. Freir una pequefa cantidad para probar
el sabor al condimento, agregarle mas sal, aji o pimenton sies necesaro.

Formar con la mezcla pequefias hamburguesas y ponerlas en una fuente. Pulverizar la sartén
con agua y aceite y poner a freir durante 2'-3’ de cada lado hasta que estén bien doradas. Se
pueden acompafiar con ensaladas de tomate, lechuga y cebola o bien con aderezos
empapados de salsa de tomate.

ENROLLADOS HOJALDRADOS



DE CERDO IBERICO

Ingredientes (para 6 porciones):

- 16 2 hoja de hojaldre rectangular

- 100 gramos de cebolla

- 1 diente de ajo

- Aceite de olva, cantidad necesaria

- 2 cucharitas de hierbas provenzales
- 1 cucharadita de orégano

- Med o kiogramo de came de cerdo ibérica p cada o cualqu er otra a vuestro gusto
-1 cucharada de tomate concentrado
- Una cucharadita de sal

- Pimienta negra recién molda al gusto
-100 grde queso Cheddar

-1 huevo batdo

Preparacion paso a paso:

1) Picar el ajo y la cebola y pocharla en una sartén con un poco de aceite, afiadir la came, las
hierbas, el tomate, la p mienta y la sal. Rehogar 5 minutos y luego dejar enfrar.

2) Extender el hojaldre y colocar encma, la mezcla echa por los dos hojaldres , dejando un poco
de borde que se pncelara con agua, encima colocar el queso rallado, el orégano, la pimienta y
enrollar como un brazo de gtano de manera que el borde que esté pintado con agua quede
alfnal.

3) Cortar en rodajas y colocar en la bandeja de homo cubierto con papel de homeary segtin
se van colocando aplanar con un vaso mismo y los pincelar con huevo.

4) Colocar en el homo unos 20 o 25 o hasta que estén dorados y hechos.

5) Servr como entrante tibio.






PAVO RELLENO CLASICO

Ingredientes (para 8-10 porciones):

-1 pavo de 9 kg. (sin el cuello pero con la piely la tripa)
- 2 tazas de acete (500 ml.)

- 1 taza cofiac o Jerez viejo (para bafiar el pavo)

- 2 tazas de vno para alfio

- Saly pimienta

- Sal de ajo

- 1 cebola mediana

-1 cabeza de ajos

PARAEL RELLENO:

- % barra de pan de la vispera cortada en cuadritos

-1 cebola mediana p cada

-1 0 2 chorizos cantmpalo cortado en cuadros

- Un buen trozo de jamén serrano, 250 gr. (cortado en cuadros)
- 1 lata de aceitunas (no rellenas) cortadas

-4 huevos duros

- Y2taza Jerez

Preparacion paso a paso:

1) Enjuagar el pavo por dentro y dejarlo escurric Sazonarlo por dentro y por fuera.

2) Refregar el vino con la mano por dentro y por fuera. Repetir cada poco. Mentras, preparar
elreleno frendo el pan, sacar y rociar con el Jerez.

3) Freirla cebolla hasta que esté dorada y mezclar con el pan.

4) Rehogar un poco el chorizo y el jamon y afiadir a la mezcla del pan. Picar los huevos en
pedazos pequefios y afiadir junto con las aceitunas a la mezcla de pan.

5) Relenar el pavo y coserlo. Por la parte del cuello también se relena (para dar buena forma) y
se cose cerrandolo con la piel del cue lo.

6) Colocar en una pavera. Rociar con el aceite y poner a fuego un poco fuerte para ir
dorandolo poco a poco. Sies posble darle la vue ta, y para que no se pegue la pechuga
poner un poco de papel de alumino. Cuando esté dorado se pone derecho (con la pechuga
hacia amiba) se pica una cebolla mediana y se pone en el aceite.

7) Cuando pase 1/2 h. mas o menos se pasa por la min pimer el ajo, el pereji y un poquito de
vino. Triturar y afiadir el resto del vino. Colocar esta mezcla encma del pavo. Siesta muy dorado
tapar con papel de aluminio, pero dejarlo un poco ab erto para que no se cueza.

8) Se va rociando de vez en cuando con el jugo. Dejarlo 1/2 hora por cada 1/2 kio. Cuando
esté hecho pasarlo a una bandeja de servr.

9) Pasar la salsa por un colador y cuando esté fria quitarle un poco de grasa. Se puede
inyectar un poco de mantequ la a la pechuga para que quede mas jugosa.

PATO A LA NARANJA

Ingredientes (para 6 porciones):
- 1 pato de dos kiogramos

- 50 gramos de aceite de oliva

- 1 vaso de \ermut seco Blanco

- 8 naranjas

- 50 gramos de mantequila

- Saly pimienta

Preparacion paso a paso:
1) Cortar 6 de las naranjas en cuartos, y marinarlas durante 1 hora en el vermut.
2) Relenar el pato con estas naranjas después de haber salpimentado a gusto.



3) Aderezar el pato y colocarlo sobre una placa untada de ace te.

4) Colocar la mantequila sobre la superfce y hacer cocer lentamente a fuego med o durante
med a hora, afiadiendo después de la media hora eljugo de la marinada, rociando el pato con
este jugo. Continuar la coccion hasta que la came esté a gusto del comensal
(aproximadamente una hora en total, depende del tamafio del pato).

5) Dez minutos antes de terminar la coccion, afiadir las dos ltimas naranjas cortadas en
rodajas.

6) Servr el Pato rodeado de las rodajas de naranjas.

PAVO TRUFADO

Ingredientes (para 4-6 porciones):

- La pechuga completa de un pavo (depende del peso, calcular para un pavo de unos 5kg.)
-2 botes de la mejor trufa

- V2kio de temera picada sn grasa

- Y2 kio de magra de cerdo sn grasa

- Y kilo de jamén serrano en un solo taco
- Yukio de jamon york tamb én en taco

-2 huevos

- Una copita de vino blanco "diamante"

- Sal al gusto

- Pimienta blanca y negra al gusto

- Huesos de temera

- Apio y zanahora, cantidades necesaras

Preparacion paso a paso:

1) En un bolamasar la came de cerdo y temera con el vino, los dos huevos, sal, pimienta y el
jugo de uno de los botes de trufa.

2) Con la piel del pavo (en la camiceria la venden si se encarga) bien extendida sobre el
marmol una vez rociada con algo del caldo de las trufas, colocar una capa de came de las
pechugas hecha fietes de un centimetro mas o menos. Encma extender una capa del p cad lo,
y cortar el jamon en tiras alargadas y gruesas intercalando el serrano con el york, colocar
también las trufas a taquitos, y asi se van formando capas procurando que la ltima sea
también de pechuga. Acontnuacén envolver bien con la piel el rollo, y con aguja e hlo coser
frmemente, formando como una enorme salchicha.

3) Acontinuacién vendar con una venda ancha y finalmente envolver bien prieto con un pafio
blanco que también se coseré para que quede lo mas prieto posible. Una vez preparado se
sumerge en agua, sempre horizontal (la cazuela debera ser muy ancha) y procurando que el
agua lo cubra sobradamente.

4) Aiiadir los huesos de temera, apio, carlota, un generoso chorro de diamante y sal. Hervir al
menos durante tres o cuatro horas depende del peso que haya alcanzado. Calcular una hora
por kilo de peso.

5) Cuando el pavo esta ya cocdo colocar sobre una bandeja y afiadir encima seis o siete kios
de peso, debe prensarse bien pues de esto depende que el corte salga prieto y no se
desmigue al cortar. Dejar toda una noche, y al dia sigu ente quitar todas las vendas y luego
conservar en nevera con papel fim transparente.

6) Cortar en rodajas y servir frio.

PAVO AL VINO CON CASTANAS

Ingredientes (para 6-8 porciones):

-1 pava negra de 3 0 4 kg.

- 2 botellas vino tinto

-2 cebolas med anas

- 4 tomates med anos

- 36 castafias peladas (si son secas, se ponen en remojo la noche antes)
- Herbas aromaticas (laurel, abahaca, romero, tomlo y salvia)



-1 rama de canela

-6 clavos (de olor)

- 100 gr de mantequila
- Saly pimienta al gusto
- 1 litro de aceite de olva
- %2kg de harina de trgo
- 12 dientes de ajo

Preparacion paso a paso:

1) Cortar la pava en trozos pequefios. Preparar las verduras: cebolas y ajos fleteadas
finamente, tomates pelados y sin semlas, y pelar y picar las castafias.

2) Poner al fuego 4 litros de agua, una botella de vino, las hierbas aromaticas, canela y clavo.
3) En una sartén colocar el aceite y cuando esté bien caliente freir los trozos de pavo
sazonados con pimienta, sal y enharinados. Bien dorados y escuridos se van echando en la
cacerola, a fuego muy flojo.

4) En sartén aparte poner mantequila, cebolla y ajo. Cuando se comienza a poner brilante
afiadir el tomate, y cnco minutos después, sn dejar de remover con cuchara de madera,
incorporar tres cucharadas de harina limpia. Ben dorada esta se afiaden a las castafias, se les
da una vuelta y se rocia con la bote la de vino restante; se mueve ben con varilas para que no
se hagan grumos.

5) Como quedara algo espeso agregar caldo de la cacerola, cocer por tres mnutos sn dejar de
batiry vaciar todo en la cacerola, mezclar b en y dejar cocer a fuego muy lento hasta que el
pavo este tierno.

6) Rectifcar de sal y se dejar en reposo por d ez minutos antes de servrio.

PAVITA A LA MOSTAZA CON MIEL

Ingredientes (para 8-12 porciones):
-1 pavta de 3 kg

- Ystaza de mostaza tpo Djon

- Ystaza de mel

- Saly pimienta al gusto

- Y cucharadita de ajo en polvo

- Yacucharadita de cebola en polvo

Preparacion en un solo paso:

Precalentar elhomo a 170 C (bajo-moderado). En un bol, mezclar la mostaza, miel y las
especias. Salpimentar a gusto. Colocar las pechugas en una asadera. Cubrr con la salsa y
cocinar por 1 hora 45 minutos a 2 horas y med a, hasta que estén bien cocidas y tiemas. Mojar
las pechugas en su salsa y jugo cada 30 minutos para que no se sequen durante la coccion.

PATO HINDU

Ingredientes (para 4 porciones):

- 700 grde pechugas de pato

-500 grde cebola

- 2 cucharadas de aceite de girasol

-2 hojas de laurel, desmenuzada

-4 vanas de cardamomo verde

-5 cmde canela en rama, partda por la mitad
-4 dientes de ajo

- Y5 cucharadita de pimienta de cayena

- 2 cucharaditas de semilas de clantro molido
- 1 cucharadita de comno molido

- 2 cucharaditas de ajo machacado

- 2 cucharaditas de jeng bre rallado

- 1 cucharadita de p menton



- Y2cucharadita de ctrcuma

- 125 gr de tomates picados, en lata

- Y, cucharadita de garam masala

- 2 cucharadas de cilantro fresco picado

- Sal al gusto

PARADECORAR:

Clantro fresco p cado, rodajas de pepino y cebolia roja

Preparacion en 4 pasos:

1) Pelar y cortar més 0 menos la mitad de las cebollas y ponerlas en una cacerola con 250 cc de
agua. Llevar a ebulicion, reducir el fuego a bajo y cocinar, tapado, durante 10 minutos.
Procesar en una procesadora y reservar a un lado. Mentras tanto, picar fnamente las cebo las
restantes. Qutar la piel y la grasa de las pechugas de pato, a contnuacén, cortar la came en
cubos de 2,5 cm.

2) Calentar el aceite en una cacerola a fuego med o-alto y freir el pato durante 4 mnutos, o
hasta que tome color. Retirar con una espumadera y reservar. Sacar la cacerola del fuego para
que el aceite se enfrie un poco. Aiadir las hojas de laurel, las semilas de cardamomo, canela y
clavo de olor y dejar que se cocinen suavemente durante 15-20 segundos. Poner la cacerola
nuevamente en el fuego, afadir la cebolla picada y freir, revolvendo frecuentemente, durante
8 minutos, hasta que se dore.

3) Agregar la p mienta de cayena, ciantro, comno, el ajo, el jengibre, la circuma y el pimentén y
cocinar durante 1 minuto. Luego agregar las cebollas procesadas, aumentar un poco el calor y
cocinar por 5 minutos, revolvendo con frecuencia. Aiiadir los tomates, con su jugo, y contnuar
la coccion a fuego lento durante otros 5 minutos. Acontinuacion, ncorporar el pato dorado a la
cacerola y afiadir 175 cc de agua. Tapar, levar a ebulicion luego reducr el calor y cocnar a
fuego lento durante 30 minutos. Destapar de vez en cuando y comprobar si necesita mas
agua.

4) Afiadir sal a gusto, tapar y continuar la coccion durante otros 20-25 minutos, revolviendo
ocasionalmente, hasta que el pato esté tiemo y haya absorbido el sabor de la salsa. A
contnuacén, aumentar un poco el calor y cocinar, sin tapar, durante 3 minutos, revolviendo con
frecuencia, para espesar la salsa. Agregar el garam masala y el cilantro picado, cocnar a fuego
lento durante 1 minuto y luego servir con guamicién de ciantro y rodajas de pepino y la cebola.

ENSALADA AGRIDULCE DE PAVO

Ingredientes (para 4 porcones):

- ¥2kg de milanesas de pavo

- 1 lechuga mantecosa chica

- 1 radicchio (achicora roja)

-1 melon chco

- 200 grde uvas verdes y moradas
- 2 cucharadas de aceite de nuez
-4 cucharadas de jugo de lmén

- 2 cucharadas de nata (crema de leche)
-20 grde manteca

- 3 ramas frescas de tomilo

- 30 gr de nueces de Castila

- Sal al gusto

- Pimienta negra molda al gusto

Preparacion en 4 pasos:

1) Limpiar y lavar las lechugas y separar las hojas; secarlas adecuadamente. Cortarlas en trozos
y repartirlas en 4 platos. Partir el melon y quitar las semilas. Sacar, con una cuchara, perlas de
melon.

2) Lavar todas las uvas y secarlas; partras en mtades y quitarles las semilas con cuidado.
Repartr las perlas de melon y las mitades de las uvas en los platos. Preparar un aderezo en un
recpiente, mezclando el acete de nuez, de 2 a 3 cucharadas de jugo de limén, un poco de



nata fresca, saly p mienta. Batir ben la mezcla.

3) Cortar las mianesas de pavo en tras delgadas. Calentar una sartén con la manteca y freira
fuego alto la came por ambos lados hasta que tome un ligero color marrén y se cocne bien.
Sazonar la carne con sal, pimienta y una cucharada de jugo de limén.

4) Lavar, secar el tomilo y cortarlo en tiras finas. Mezclar con la came. Batir el aderezo otra vez y
repartiros sobre las hojas de lechuga, acomodar la came encma. Adomar con las nueces y
servir

PECHUGAS DE PATO
CON SALSA DE MANZANAS

Ingredientes (para 4 porciones):

-4 pechugas medianas de pato

-20 grde manteca

-4 manzanas medianas, cortadas en rodajas fin tas
-200 ccde sidra

- Saly pimienta al gusto

Preparacion en 3 pasos:

1) En una sartén a fuego mediano, dorar las pechugas de pato con la piel hacia abajo durante
2 minutos. Bajar el fuego y cocinar durante otros 5 minutos de cada lado.

2) Derretir la manteca en una sartén aparte a fuego fuerte. Aiadir las manzanas y cocinar
durante 2 a 3 mnutos hasta que se hayan dorado. Bajar el fuego, y cocinar las manzanas
durante 10 mnutos.

3) Retirar la sartén del fuego y agregar la sidra. Afuego bien bajto y con una cuchara de
madera desglasar la salsa. Cocinar durante unos minutos y servir sobre las pechugas de pato.

PAVO RELLENO INTENSO AGRIDULCE

Ingredientes (para 8-12 porciones):

-1 pavta de 3 kg

- 200 gr de pasas maceradas en ron

-200 grde ciruelas sin carozo, cortadas en cuartos
- 100 gr de duraznos sn carozo, cortados en cuartos
- 100 gr de pifiones

- 3 manzanas, peladas, sin semilas y cortadas en trozos
- 2 tazas de cofiac

- 2 rebanadas de pan de molde (lacteado)

- Leche, cantidad necesaria

- Saly pimienta blanca, a gusto

- 1 bouquet gami (atado de hierbas aromaticas)

- Y2cucharadita de nuez moscada

- Y5 cucharadita de canela en polvo

- 25 grde manteca

-100 grde azicar

- 10 cc de cofiac

- 5 fetas de panceta magra

- 1 zanahoria

-2 puerros

- 1 taza de vino banco seco

- 2 tazas de caldo

- 1 cucharada de manteca

- 2 cucharadas de vino de misa

- 2 cucharadas de mermelada de frambuesas

-1 limén, exprimido



Preparacién paso a paso:

EL DIAANTERIOR: Lavar la pavta por dentro y por fuera. Rocarla con jugo de mén por
dentro. Chamuscar en la hornalla las plumas que tuviera.

Inyectar la pavita con el cofiac, pinchando todo el cuerpo con una jernga de aguja gruesa.
Despegar delcadamente la pel de la came de la pechuga y muslos, usando los dedos.
Introducr las fetas de panceta entre la piel y la came. Envolver en fim transparente y dejar
reposar en la heladera toda la noche.

EL RELLENO: En un bol, colocar toda la fruta cortada en trozos, el pan remojado, los 259 de
manteca y el cofiac. Condimentar con sal, pimienta, nuez moscada, y dejar reposar toda la
noche en la heladera. Aldia siguiente, afiadir mas cofiac sila fruta lo hubiera absorb do todo.
EL MISMO DIA: Precalentar elhomo a 160 °C (homo bajo). Deshuesar la pavita y luego
relenarla, coserla y atarla para darle buena forma. Condimentar con saly pimenta. Cortar las
verduras en juliana y colocarlas en una fuente para homo. Colocar la pavita encima y untar la
piel con manteca y pimienta.

Llevar al horo y cocinar 40 minutos por klo de pavita. Cuando la pavita comience a dorase,
agregar caldo y el vino y el bouquet gamiy rocar de vez en cuando con los jugos de coccion.
CARAMELIZACION DEL PAVO: En una cacerola a fuego lento, colocar 25g de manteca y 100g
de azlcar hasta que adqu era color dorado suave. Pincelar la piel del pavo 15 minutos antes
de terminar la coccion. Retirar del homo y dejar reposar 10 minutos.

LASALSA: Retirar el exceso de grasa de la fuente en la que se cocino el pavo. Al fondo de
coccon afiadirle un poco de caldo de pollo. Raspar ben la fuente calentandola un poco en la
homalla para desglasar. Colar los jugos de coccion en un colador fino. Cocnar los jugos

resu tantes en una cacerolita junto con la mermelada de frambuesas y el vino de misa.
PARASERVIR: Colocar la pavita sobre una fuente para semvir, cubriendo los extremos de las
patas con papel alumnio retorcido. Servir la salsa en salsera y el sobrante del releno como
guamicion.

RISOTTO CON PATO Y HONGOS

Ingredientes (para 4 porciones):

- 350 gr de arroz para risotto

- 2 pechugas de pato sin piel

- 10 gr de hongos porcini secos

- 300 mlde agua hirviendo

- 750 mide caldo de verduras bajo en sodio caliente, o preparado sn sal
- 2 cucharadas de aceite de girasol

-1 cebola morada, picada fina

- 1 diente de ajo, picado

- 150 ml de vino blanco seco

-1 cucharadita de cascara de Imon, ralada

- 2 cucharaditas de tomilo fresco, picado

- 15 grde margarna

-450 gr de mezcla de hongos frescos (ostra, porcini y shitake), rebanados a lo largo
- 3 cucharadas de pereji fresco, picado

- Pimienta a gusto

Preparacion paso a paso:

Poner los hongos porcini secos en un boly echar agua hirviendo. Dejar remojar 20 mnutos;
escurrir y reservar el liquido. Pcar ben los hongos y reservar. Colar el liquido en una olia.
Agregar el caldo y mantener caliente a fuego muy bajo.

Calentar una plancha de hierro. Untar con 1 cucharad ta de aceite y agregar las pechugas de
pato. Bajar el fuego a moderado y cocinar de 8 a 12 minutos, dando vue ta una vez, hasta que
esté hechas al gusto. Retirar las pechugas de pato de la plancha y dejar reposar en un lugar
tibio 10 mnutos; cortar las pechugas en rodajas finas. Mantener tbio.

Mentras tanto, calentar 1 cucharada del aceite restante en una sartén de base pesada;
agregar la cebolla y el ajo y freir igeramente de 4 a 5 minutos o hasta que estén blandos.
Agregar el arroz y revolver 1 minuto para cubrrio con aceite.



Agregar el vino y dejar hervir hasta que se haya absorbido casi por completo. Incorporar la
céscara de mon, el tomilo y los hongos porcini; afiadir una cucharada del caldo. Dejar hervir,
revolvendo con frecuencia, hasta que se haya absorbido casi por completo; agregar otra
cucharada de caldo. Seguir asi con el resto del caldo; el tempo total de coccion sera de 15 a
20 minutos. El risotto estara listo cuando el arroz esté tiemo, pero todavia firme, y su textura
sea himeda y cremosa.

Unos 5 mnutos antes del fnal del tempo de coccon, calentar las 2 cucharaditas de aceite
restantes y la margarina en una sartén grande. Afiadr los hongos frescos y saltear a fuego alto
4 minutos o hasta que estén tiemos.

Incorporar los hongos al risotto junto con el pato y los jugos de coccién. Agregar el perejily
condimentar con pimienta. Retirar del fuego, tapar la sartén y dejar reposar 5 minutos antes de
Servic

PAVO A LAS FINAS HIERBAS

Ingredientes (para 8-10 porciones):
-1 pavo de 7 a 9 kg aproxmadamente
-Hlo de cafiamo

- 1 taza de mantequila

- Y2taza de aceite de olva

-4 tazas de vno blanco

- 2 cucharadas de abahaca picada

- 2 cucharadas de salvia picada

- 2 cucharadas de perejil picado

- 2 cucharadas de tomilo p cado

- Y2taza de aceite de olva

- 2 cucharadas de miel

- Saly pimienta al gusto

- Papel alumnio, cantidad necesaria

Preparacion paso a paso:

1) Se amarran las alas y las piemas con el hio, se precalenta elhomo a 160°C.

2) Se calienta la mantequ lla en un sartén a fuego medio, el ace te de oliva, el vino la sal,
pimienta, deja que se enfrie la mezcla inyecta el pavo.

3) En un tazén mezclar la albahaca, salva, tomllo, perejiy % taza de aceite de oliva, la miel y la
pimienta.

4) Se unta la peldel pavo con las hierbas y se coloca en una pavera, luego se mete alhomo
por 5 horas y se tapa con el papel alumin 0. Recordar bafiarlo de vez en cuando con los jugos
que va soltando. Destapar el pavo y homearlo media hora mas, para que la piel se dore
Igeramente.

5) Servr el pavo en un platon y decorar al gusto.

STRUDEL DE PATO CON AVELLANAS

Ingredientes (para 8 porciones):

- % kg de masa fio (hojaldre)

- 1 pato grande

- 3 cebolas perlas med anas picadas en cub tos
- 2 zanahorias medianas picadas en cubitos
-1 hoja de laurel

-1 rama de tomilo

- 1 rama romero

- 2 tazas de vno blanco

-1 rama de canela

-1 litro de caldo de verduras

- 1 taza de avelanas

- 4 cucharadas de mantequila



Preparacion paso a paso:

1) Deshuesar el pato y lo marnar con las herbas y la canela, reservar.

2) En una sartén dorar las cebollas con las zanahorias, cuando estén listas agregar las presas
del pato, sellar y afiadir el vino blanco.

3) Trasladar la preparacion a un refractario, agregar el caldo de verduras, tapar con papel
aluminio y llevar al homo hasta que la came este tiera aproxmadamente de 3 a 4 horas.

4) Desmenuzar el pato y mezclar con las avellanas tostadas y picaditas. Rectifcar la saly
pimienta, colar los jugos que sobraron de la coccidn del pato y levar a reducr en una ollta, una
vez que este espesa agregar a la mezcla del pato.

ARAMADO DEL STRUDEL:

1) Tomar una hoja de masa filo y pincelarla con mantequila, colocar otra hoja de masa sobre la
anterior, repetir hasta tener 4 capas. Colocar 2 cucharadas de relleno en un extremo de la
masa, juntar los extremos laterales y enrollar, repetir el proceso con todos los strudels.

2) Pincelar con mantequ lla y llevar al homo a temperatura med a hasta que doren.

3) Servrtibos.






ASADO DE ATUN ROJO CON JAMON

Ingredientes (para 4 porciones):

- 800 gramos de lomo de atln rojo

-4 lonchas de jamén serrano

-4 calabacnes

- 1 bolsa de hojas tiemas de espinacas
-4 cebolas tiemas

- 3 dientes de ajo

- Tomilo

- 1 vasito de aceite

-1 cucharada de colorante

Preparacion paso a paso:

1) Elegrun buen lomo de atun.

2) Envolver el atin en las lonchas de jaméon serrano. Atar y colocar en una fuente.

3) Calentar elhorno a 190°C.

4) Lavar y trocear los calabacines y las cebollas y sofreir en aceite de oliva con los dientes de
ajo troceados. Haca el fnal, afiadir la bolsa de espinacas, el colorante, sal y pimenta. Tapary
dejar cocer a fuego lento durante 25 minutos, removiendo de vez en cuando para que no se
pegue alsartén y para que se vayan mezclando los sabores.

5) Machacar en un mortero el tomilo fresco y med o vasito de aceite de oliva. Se puede
reemplazar el tomllo fresco por una cucharadita de tomilo de bote. \erter encma dellomo de
atun y meter la fuente con el atin en la parte alta del horno precalentado, durante 25 minutos.
6) Sacar el atdn y quitarle la cuerda. Colocar en una fuente con las verduras.

SALSAPARAEL PREPARADO (OPCIONAL)

Ingredientes:

- 70 gramos de beicon

-4 chalotas

- 2litro de vino tnto

-2 dientes ajo

-1 vaso de caldo de pescado

- 1 cucharadita de herbas provenzales

- Saly pimienta al gusto

Preparacion paso a paso:

1) Pelar las chalotas y picar o rallarlas. Sofreir en un sartén con aceite de oliva.

2) Agregar el ajo, las hierbas provenzales, el beicon y el vino tnto y reducir a fuego muy fuerte.
3) Aiiadir el caldo de pescado (se puede disolver media pastila en un vaso de agua hirviendo) y
reducr de nuevo a la mitad.

4) Afiadir sal y pimienta al gusto.

5) Servr acompafiando el asado de atln rojo con jamén.

LENGUADO GRATINADO

Ingredientes (para 4 porciones):
- 8 filetes de lenguado

-4 puerros

- Y2vasto de nata

- Y2vaso de caldo de pescado

- 25 gramos de mantequila

- 25 gramos de harina

- Aceite de oliva

- Nuez moscada



- Pan rallado
- Saly pimienta al gusto

Preparacion paso a paso:

1) Lavary trocear los puerros en trocitos muy pequefios. Sofreir en la mantequila, removiendo
todo eltempo, hasta que se forme una pasta.

2) Escalfar los fletes de lenguado en el caldo hirviendo (se puede hacer un caldo con medio
vaso de agua caliente y media pastila de caldo de pescado). Quitar los filetes y apartar.

3) Preparar una salsa, tipo bechamel, con la harna, mantequ lla y el caldo. Afiadir la nata, nuez
moscada, sal y pimienta.

4) Poner la pasta de puerros en una fuente de homo debajo del grlly gratinar hasta que se
forme una costra dura.

5) Poner en los platas trozos de lenguado, luego la costra y encma de todo echar la salsa.
Meter de nuevo en el homo y gratinar todo.

6) Servrenseguda.

MERLUZA CON PISTO Y SALSA DE NUECES

Ingredientes (para 3-4 porciones):
- 6 filetes de merluza, limp os y sin espnas
-1 limon

PARAEL PISTO:

- Y2 pimento rojo

- Y2 pimento verde

- % pimento amarllo

- Y2 berenjena

- Y2 calabacin

PARAEL PURE DE PATATAS:

-400 ml ace te oliva virgen

-200 gr patatas

- Y2 cebolla

- 1 hoja de laurel

- 1 diente de ajo

PARALASALSADE NUECES:

- 80 mlace te oliva virgen

- 100 gr nueces

- Agua, cantdad necesaria

- Zumo de limon, cantdad necesaria
- Pimienta al gusto

Preparacion de todos los componentes:

- En sartén antadherente bien caliente, marcar los lomos, homear a 180°C, por 6 minutos.
PARAPREPARAR EL PISTO:

- En sartén antadherente bien caliente, satear las verduras picadas, primero la de mayor
consistencia y terminar con la mas tema hasta pochar.

PARAPREPARAR EL PURE DE PATATAS:

- Cocer las patatas con las verduras, cuando estén al dente triturar en el prensa puré.
Reservar.

PARAPREPARAR LASALSANUECES:

- En cazuela bien caliente, dorar en aceite las espinas de merluza. Incorporar agua, desglasar,
retirar espinas y reducir hasta obtener 3/4 partes de la capacidad.

- Agregar zumo de medio imén y pimienta, y emulsionar. Reservar. En procesador, disponer las
nueces y trturar. Incorporar un poco de salsa de espinas y ace te y emulsionar.
PARAEMPLATAR:

- En fuente cubrr el fondo con el pisto, disponer los lomos de la merluza encma, alrededor el
puré de patata y baiar con la salsa.



BACALAO CON VERDURAS GRATINADAS

Ingredientes (para 6 porciones):
- 6 lomos mediano de bacalao sin espinas
- Patatas a rodajas para cocerlas
-1 cebola laminada

-1 pimiento a tras para asar

-1 puerro a trozos muy pequefios
PARALAMAYONESA:

- Aceite de oliva virgen extra

-1 huevo

- 1 diente de ajo sin el nterior

- Sal al gusto

- El zumo de un lmén

Preparacion paso a paso:

1) Lo primero que se prepara es la mayonesa. Se pone el aceite con la yema, se echa el imén
yla saly se tiene cuidado de que no se corte con la batdora. Cuando se tiene casilisto, echar
eldiente de ajo pcadto. Se puede optar por dejar de lado el ajo, siasi se desea.

2) Poner a cocer las patatas enteras y una vez blandas se colocan sobre la tabla y se cortan en
rodajas, luego para usar en la cobertura del plato, es interesante que no queden muy gordas
porque pierden ese toque delicioso.

3) Mentras estan las patatas cociéndose se mete el pimiento a asar con la cebola para que se
vaya haciendo. Ala vez, freir el puerro a trozos muy pequefios con un poco de aceite. Sacar
todo, pelar el pimiento.

4) Colocar los lomos de bacalao en una fuente de homo, por encima poner el pimiento a tiras,
la cebolla a rodajas y las patatas ya cocidas y sobre éstas poner la mayonesa. El puerro se
coloca de fondo, bajo el bacalao para que tome mas sabor y quede jugoso y una salsa
delcosa.

4) Meter al homo. Primero a 120°C con el homno solo en la parte baja, para que el bacalao
quede bien hecho y jugoso. Luego cuando ya esté, suelen ser unos 30 mnutos mas, cambiar
la modaldad de homno, poniéndolo en gratinar hasta que la mayonesa esté dorada, ya que
todas las verduras se han cocinado previamente.

5) Servr caliente en platos ndividuales.

SALMON A LA MOSTAZA

Ingredientes (para 4 porciones):

- 4 filetes de salmon (de unos 125 gr cada uno)
- 3 cucharadas de mostaza tipo Dijon

- 65 gr de manteca derretida

-1 Y2cucharadas de mel

- Y4 de taza (30 g) de pan rallado

- Y4 de taza (30 g) de nuez picada

- Un pufiado de pereji fresco, picado

- Saly pimienta al gusto

-1 limén para adomar

Preparacion en 4 pasos:

1) Precalentar el horno a 200°C (moderadof/fuerte).

2) Mezclar la manteca, la mostaza y la miel en un bol chico. En otro bol, mezclar el pan rallado
con las nueces y el pereji picado. Reservar.

3) Untar cada filete de salmon con la mezcla de mostaza y espolvorear la parte superor de
cada filete con la mezcla de pan ralado.

4) Poner el salmén a cocinar en el homo precalentado unos 12 a 15 minutos o hasta que se
desarme faclmente con un tenedor. Para servir, sazonar cada flete con saly pimenta y adomar
con un gajo de Imén.



REVUELTO DE HUEVO CON SALMON

Ingredientes (para 2 porciones):

- 60 gr de salmon ahumado cortado en tirtas
-4 huevos

- 2 cucharadas de cboulette picada

- Saly pimienta al gusto

- 1 pizca de nuez moscada

- 2 rodajas de pan casero

-1 cucharada de manteca

Preparacion en un solo paso:

Batir los huevos en un bol, junto con la sal y pimienta. En una sartén a fuego mediano, derretir
la manteca. \erter los huevos y dejar que se cocnen y coagulen bastante. Por altmo, agregar
las tiritas de salmon y rociar con cboulette y cocinar por 2 minutos solamente. Servir
inmediatamente sobre una rodaja de pan casero.

LASANA DE ATUN

Ingredientes (para 4 porciones):

- 2 latas de atun en agua, coladas

- 250 grde hojas de pasta de lasafia
- 1 lata de salsa de tomate

- 1 litro de salsa blanca

- 50 grde queso Parmesano

Preparacion en un solo paso:

Precalentar el homo a 180 C (moderado). Mezclar el atiin, la salsa de tomate en un bol. En
una fuente rectangular de vdrio, colocar 2 hojas de pasta de lasafia. Cubrir con la salsa
blanca, luego con la mezcla de atiin y tomate. Espolvorear con el queso parmesano. Agregar
otra capa de lasafia y repetir hasta utiizar todos los ngredientes. Terminar con la salsa blanca y
parmesano. Llevar alhomo durante 1 hora.

ROLLOS DE MERLUZA CON ESPINACA

Ingredientes (para 4 porciones):

- 4 filetes medianos de meriuza fresca

- 500 grde espinaca fresca, lavada y sn tallos
- 4 fetas de jamon crudo

-1 cebola pequena, p cada

-1 cucharada de manteca

Preparacion paso a paso:

Precalentar el homo a 180 °C (homo moderado). Enmantecar una fuente para homo. Colocar
las esp nacas picadas en una cacerola con manteca y cebolla. Satear 3 minutos.

Extender los fletes sobre una tabla. Colocar encima una feta de jamén y luego una capa de
espinacas salteadas. Enrollar el pescado y sujetar con un escarbadientes (palllos). Colocar los
rolitos en la fuente y levar alhomo. Homear 10 minutos hasta que el pescado esté
completamente cocido.

Servr con el resto de espinaca como guamicion, o con un rico puré de patatas.

MERLUZA AL HORNO CON LIMON

Ingredientes (para 3-4 porciones):
- 600 gr de filetes de merluza fresca (sin esp nas)



- 3 tomates frescos

- 1 pimiento morrén rojo

-1 aji pimento verde

- Eljugo de un mén grande

- Orégano seco, cantidad necesaria
- Aceite de oliva, cantidad necesaria
- Saly pimienta al gusto

Preparacion en 5 pasos:

1) Lavar los filetes de merluza y secarlos con papel de cocina. Disponerios sobre una fuente o
placa para horno previamente rociada con ace te de oliva. Salpimentar a gusto el pescado.

2) Lavar y cortar en rodajas los tomates, extrayendo las puntas. Disponer las rodajas entre los
filetes de merluza. Salar suavemente y espolvorear con orégano seco.

3) Lavar y cortar en pequefias tiras el pimento morron y el aji verde. Colocar por encima de los
fletes de merluza.

4) Precalentar el homo al maximo por 5 mnutos. Al mismo tiempo rocar finamente toda la
preparacion con un chorrito de aceite de oliva.

5) Poner el homo a temperatura med a y colocar la fuente. Cocinar por 30 a 40 minutos, hasta
que el pescado se deshaga al pinchar con tenedor. Observar que las verduras estén cocdas y
el pescado levemente dorado. Senvir caliente y acompafiar con vegetales cocidos a eleccion.

MERLUZA A LA PIZZA
CON PURE DE CALABAZA

Ingredientes (para 4 porciones):

- 4 filetes grandes de merluza (sin espinas)

-4 rodajas de queso fresco bajo en grasas o desnatado

- 2 tomates fresco cortado en rodajas

- 8 olivas verdes (aceitunas verdes)

- 6 rodajas de calabaza rayada (o cualquier otra cuclrbita)
- Aceite de olva, cantidad necesaria

- Aceite de girasol, cantidad necesara

- Orégano, cantidad necesaria

- Saly pimienta al gusto

Preparacion en 5 pasos:

1) Disponer los flete de meriuza sobre una placa o bandeja para homno rociada con aceite de
oliva. Salpimentar a gusto. Colocar encma del filete las rodajas de tomate. Espolvorear por
encima el orégano.

2) Colocar en horno a temperatura meda por 30 minutos. Cinco mnutos antes de retirar la
meriuza del homo, colocar las rodajas de queso fresco por encma de los tomates hasta que
derrita. Retirar y volver a espolvorear con orégano y colocar las olivas sobre el queso (2 por
filete).

3) Almismo tempo poner a henvir en una ola las rodajas de calabaza hasta que estén temas.
4) Pisar con tenedor en la misma olla las calabazas colocando una cucharada de acete de
girasol, sal a gusto y jugo de Imon. Pisar hasta obtener un puré consistente.

5) Presentar sobre el plato el puré de calabaza junto con el fiete de merluza a la pizza.

BACALAO A LA PORTUGUESA

Ingredientes (para 6 porciones):
-1 kg de bacalao

- 3 morrones

- 3 tomates maduros

-3 cebolas

-10 papas



- 6 palmitos

- Aceite de olva, cantidad necesaria
- Ystaza de aceitunas negras

- 1 cucharadita de orégano seco

Preparacion paso a paso:

Retirar la p el del bacalao y dejar remojar en agua fria durante 24 horas, cambando el agua
mA&s 0 menos 4 veces.

Colocar una olla con sufcente agua y colocar el bacalao en piezas. Una vez que solté el
hervor, retirar el bacalao y reservar. Cocinar las papas en el agua, hasta que estén cocidas,
pero no muy tiernas. Cortar las papas en rodajas.

Cortar las cebollas y morrones en trozos grandes. Precalentar el homo a 180 °C (moderado).
Pintar una fuente de vidrio con aceite. Colocar los ingredientes en el siguiente orden: bacalao,
pimenton, palmitos, tomates y cebolla. Rociar con ace te, espolvorear con orégano y las
aceitunas. Llevar al horno durante 30 mnutos.

TARTA GALLEGA

Ingredientes (para 8 porciones):
PARALAMASA:

- 500 gr de harina de trigo

- 25 grde levadura

- 100 cc de aceite de oliva

- Una pizca de sal

- 100 ccde agua

PARAEL RELLENO:

- 500 grde bacalao

- % cebolla mediana picada

- 2 dientes de ajo picados

- 100 gr de aceitunas verdes sin carozo
-1 papa medana cortada en cubitos
- % morrén picado

- Saly pimienta al gusto

- Y5 cucharadita de té de pimenton

Preparacion en 3 pasos:

1) Precalentar el homo a 200 C (fuerte). Para la masa: colocar todos los ingredientes en una
procesadora y mezclar hasta que se forme un bollo que se separe de las paredes del bol.
Divdir la masa en dos bollos iguales y dejar reposar unos 30 minutos en la heladera. Luego
estrar con un palote en una superficie enharinada, y cubrir con el primer disco una tartera
prevamente enmantecada.

2) En un sartén grande, rehogar la cebolla, el morrén y ajo en una cucharada de aceite por 5
mnutos hasta que estén tiemos. Aflad r el bacalao y las ace tunas descarozadas y picadas.
Salp mentar a gusto y condimentar con el pimentdn. Por Gltmo, agregar la papa en cubos, bajar
elfuego y cocinar por 7 a 10 minutos més hasta que la papa esté tiema. Reservar y enfrar por
20 minutos como minimo antes de rellenar la tarta.

3) Una vez frio el relleno, cubrir la masa estirada con el re leno y esparcilo homogéneamente
por la masa. Cubrir con el segundo disco de masa estirado y cerar los bordes con un repulgue
simple. Pintar con huevo batdo. Llevar al horno por 30 minutos hasta que se haya dorado la
masa. Dejar enfriar por 10 minutos antes de cortar y servir






PUDIN DE JAMON IBERICO Y TOMATE

Ingredientes (para 2 porciones):

-200 gramos de tomates maduros

-4 huevos

-2 lonchas de jamén bérico o jamén serrano
- Leche y mantequ lla, cantdades necesarias
- Azlicar

-1 pizca de sal

- Unos tomates cherry para adomar

Preparacion paso a paso:

1) Lavary pelar los tomates. Pasar por la batidora con una pizca de azlicar hasta obtener un
puré.

2) Separar las claras de las yemas y mezclarlas con el puré de tomate.

3) Montar las claras a punto de nieve y apartar. Picar las lonchas de jamon y apartar también.
4) Preparar unas flaneras individuales, untandolas con mantequ lla.

5) Poner el puré en un sartén y asar, removiendo todo el tempo. Incorporar las claras
montadas, sal y pmienta y luego afiadir también eljamén picado y un chorro de leche.
Remover.

6) Poner la mezcla en las flaneras preparadas. Meter en el homno, precalentado a 180°C, hasta
que cuajen.

JAMON YORK CON
JALEA DE ARANDANOS Y MOSTAZA

Ingredientes (para 8-12 porciones):

- 350 grde jalea de arandanos

- 2 cucharadas de mostaza

- 1 cucharada de miel de abeja

- 2 tazas de arandanos deshidratados

- Y taza de albaricoques (damascos) en conserva
- 1 pieza de Jamén York de 2 % kilos sin hueso

Preparacion paso a paso:

1) Combinar la jalea de arandanos con la mostaza, la miel, los arandanos y los albaricoques.

2) Calentar a temperatura media, mover de manera ocasional hasta que los albaricoques estén
completamente suavizados, y la salsa este tersa, retirar del fuego.

3) Precalentar el homo a 160°C y colocar el jamon en un recipiente profundo como para pavo

o0 una pavera desechable.

3) Hornear sin tapar por 15 minutos, untar el jamén con la salsa de arandanos y dejarlo por 45
mnutos mas, cuidando de que no se queme el glaseado.

4) Acompafiar con alguna ensalada de manzana con pina.

ENSALADA DE JAMON CON ESPARRAGOS

Ingredientes (para 4 porciones):

- 150 gr de jamon ibérico (serrano) en una pieza (trozo/pedazo)
-200 grde jamon York (cocido) en una pieza (trozo/pedazo)

- 500 gr de esparragos blancos o verdes

-1 lmon

-2 huevos

- 2 corazones de lechuga

- 2 manojos de pereji fresco



- 3 cucharadas de aderezo para ensalada
- 150 grde yogur

- 1 cucharada de ace te de maiz

- 1 cucharadita de aziicar

- Salde herbas al gusto

- Pimienta negra molda al gusto

- Sal al gusto

Preparacion paso a paso:

Limpiar, lavar y pelar los esparragos y partrlos en trozos de 8 cm de largo. Lavar el imén, cortar
a la mitad en rebanadas muy delgadas. Exprimr el resto y reservar el jugo.

\erter en una olla bastante agua con una pizca de sal, el azlicar y las rodajas de limon; dejar
que hierva, poner los esparragos y dejar cocinar de 18 a 20 minutos. Escurrir el agua y dejar
enfriar los esparragos. Cocnar los huevos hasta que estén duros, enfrarlos con agua fria y
dejarlos secar.

Retirar la grasa de los dos tipos de jamén y cortar en tiras de 4 cm de largo. Limpiar y lavar los 2
corazones de lechuga, sacudr para que se sequen y cortar en trozos grandes. Lavar el pereji,
escurir y picar finamente.

Repartr las hojas de lechuga en 4 platos. Para preparar el aderezo, verter en un recpiente el
yogur, una cucharada de jugo de imon y el aceite. Agregar una pizca de sal de herbas, la
pimienta y el pereji y batr bien hasta lograr una crema un forme.

Agregar el aderezo a los esparragos, mezclar y sazonar con sal de hierbas, pimienta y jugo de
Imén. Descascarar los huevos y divdir en ocho partes. Repartir la ensalada en los 4 platos,
adormnar con partes de huevo y servi.. Combinar ben con pan blanco tostado.

PATATAS CREMOSAS CON JAMON

Ingredientes (para 8 porciones):

- 1,5 kg de papas med anas, peladas y cortadas en rodajas finas
- 150 grde jamén cocido (tpo York) cortado en cubos

- 300 ccde nata (crema de leche)

- 180 gr de queso parmesano

-3 cucharadas de manteca

- 5 dientes de ajo picados

-1 pizca de sal

- Pimienta al gusto

Preparacion en un paso:

Precalentar el homo a 180 C (moderado). Enmantecar una fuente rectangular. Reservar.
Mezclar las papas con el jamon. Colocar la mtad de la mezcla de papas y cubrir con la mitad del
queso parmesano. Derretir la manteca y saltear los ajos a fuego medio en una sartén. Una vez
dorados, rociar las papas con esta preparacon. Salpimentar la nata. Cubrir las papas con la
crema y luego espolvorear con el resto del queso. Llevar alhomo por 45 minutos y servir

EMPANADILLAS CLASICAS
CON JAMON Y QUESO

Ingredientes (para 12 empanadillas):

- 12 tapas hojaldre de empanadas para homo

- 300 grde queso semduro (tipo Port Salut)

- 300 grde jamon cocido (tpo York)

- 150 grde cebolia, pcada y satteada en ace te de olva
-1 yema de huevo, ligeramente batida

- Saly pimienta al gusto

Preparacion en dos pasos:



1) Precalentar el horno a 180 °C (horo moderado). Aceitar ligeramente una placa para horno.
Extender las 12 tapas de empanada sobre la mesada. Dividr el queso, el jamén y la cebolla
entre las doce tapas. Relenarias y cerrar con el método preferido de repulgue.

2) Pinchar cada empanada con un tenedor y pintar con huevo batdo. Colocar en la placa
preparada. Llevar al homo y cocinar 15-20 minutos o hasta que estén doradas.

HUEVOS BENEDICT

Ingredientes (para 4 porciones):

-4 huevos

- 4 rodajas de jamon ibérico (50 gr en total) sin grasa visble
-4 panctos ngleses integrales (English muffins), partidos a la mitad
- 1 cucharadita de vinagre

- Pimienta al gusto

PARASALSAHOLANDESA:

- 150 gr de yogur natural

-2 yemas

- 1 cucharadita de mostaza de Dion

-1 cucharada de cboulette fresca p cada

- Pimienta al gusto

PARADECORAR

- Paprika, cantidad necesaria

-1 cucharada de cboulette fresca p cada

Preparacion en 4 pasos:

1) Para hacer la salsa holandesa, batr las yemas, la mostaza y el yogur en un bol que resista el
calor. Colocar a bafio Maria y cocinar de 12 a 15 minutos, revolvendo constantemente, hasta
espesar. Al princip o, la salsa tendra una consistenca Igera, pero luego comenzaré a espesar.
Incorporar el cboulette y condimentar con pimienta. Retirar del fuego y mantener la salsa
caliente sobre la olla de agua caliente.

2) Llenar una sartén con agua hasta la mitad. Dejar que herva y agregar el vinagre. Bajar el
fuego para que elagua hierva suavemente; luego romper con cuidado los huevos en el agua,
de uno en uno. Escalfar de 3 a 4 minutos, echando el agua caliente sobre las yemas hacia el
final de la coccion.

3) Mentras tanto, tostar ligeramente las mtades de pan un mnuto de cada lado. Colocar una
mtad en cada uno de cuatro platos calientes y poner encima una rodaja de jamon.

Cond mentar con pimienta.

4) Con una espumadera, retirar los huevos de la sartén, de uno en uno. Escurrir sobre papel
de cocina. Colocar un huevo sobre cada mitad de pan cubierto con jamén. Colocar la salsa
holandesa sobre los huevos, y decorar con péprika y cboulette. Servir de inmediato, con otra
mtad del English muffn.

PUERROS GRATINADOS CON JAMON

Ingredientes (para 3 porciones):

-6 puerros, lavados (la parte verde descartada)
- 3 fetas de jamén cocido, cortadas a la mitad
-40 grde manteca

-40 grde harina

-500 ccde leche

-50 grde queso rallado

- Saly pimienta al gusto

Preparacion en 3 pasos:

1) Precalentar elhomo a 180 °C (homo moderado). Enmantecar una fuente para homo y
mesa. Colocar los puerros en un colador y sentar el colador sobre una cacerola con agua
hirviendo. Cocinar 10 minutos al vapor, retirar y dejar entbiar.



2) Para la salsa blanca: en una cacerola, derretir la manteca. Agregar la harina y revolver con
cuchara de madera hasta lograr una pasta. Incorporar la leche de a poco y revolver con batidor
de alambre para disolver los grumos. Cocinar 5 minutos y condimentar con sal y pimienta. Retrar
del fuego, agregar el queso ralado y mezclar.

3) Dejar enffriar los puerros unos 5 minutos. Envolver cada uno en med a feta de jamon. Colocar
los puerros con jamén sobre la fuente y salsear con la salsa blanca. Llevar al homo y gratinar 5
mnutos. Servir

CANELONES CON JAMON Y ESPINACA

Ingredientes (para 4 porciones):
PARALAMASA:

- 50 grde harina

- 50 grde harina ntegral

-1 huevo

- 250 cc de leche desnatada

- 2 cucharadas de aceite de girasol
PARAEL RELLENO:

-200 grde jamon cocido, en cubos
- 250 gr de espinaca fresca

- 150 gr de champifiones, fieteados
- 1 cucharada de ace te de oliva

-6 cebolas de verdeo, picadas

- Y2 cucharadita de nuez moscada

- 250 grde requeson (ricota)

- 25 gr de queso parmesano, ralado

Preparacion en 4 pasos:

1) Precalentar el homo a 200 °C (moderado/fuerte). Tamizar los 2 tipos de harina en un bol
med ano, e incorporar el huevo y la pizca de sal, y mezclar bien. Luego afiadir la leche en forma
gradual hasta formar una mezcla lisa, sn grumos, y bastante liquida. (También se puede hacer
en la procesadora o licuadora).

2) Calentar una panquequera a fuego fuerte y untar con un poquito de aceite. \erter una
cucharada de la mezcla en el centro, y hacer movmientos circulares con la mufieca, para cubrir
toda la base de la panquequera. Una vez que se cocin6, dar vuelta el panqueque y cocnar
del otro lado hasta que se haya dorado. Retirar y reservar sobre una toala de papel. Repetir el
mismo proced miento hasta usar toda la mezcla. Ap lar los panqueques, intercalandolos con una
toalla de papel o papel manteca.

3) Para el releno: Calentar el ace te en una sartén, y rehogar la cebolla de verdeo y los
champifiones, durante 2 a 3 mnutos, hasta que estén temos. Agregar la espinaca, revolvendo
hasta que se haya cocdo y el exceso de liquido se haya evaporado. Retrar del fuego y
agregar el jamdn en cubos. Sazonar con nuez moscada a gusto.

4) Colocar los panqueques sobre una superficie plana, y relenarlos con una cucharada de
ricotta. Cubrr con otra cucharada colmada del relleno, y enrollar. Colocar los canelones, con el
cierre haca abajo, en una fuente para homo previamente ace tada. Espolvorear con queso
parmesano y levar al homo por 15 minutos, o hasta que se hayan dorado. Servir bien
calientes.

CAZUELITAS DE COLIFLOR CON JAMON

Ingredientes (para 6 porciones):

-400 gr de colfflor;, cortado en ramitos

-200 grde jamon York (cocido), cortado en cubitos
- 150 cc de nata (crema de leche)

- 3 huevos

- 2 cucharadas de harina

-4 cucharadas de queso parmesano ralado



- Saly pimienta a gusto
- 6 cucharaditas de queso parmesano rallado

Preparacion en 3 pasos:

1) Precalentar el homo a 180 °C (moderado). Cocinar el coliflor en agua hirviendo con sala
fuego medano durante 15 mnutos, o hasta que estén tiemos. Escurrir y reservar.

2) Picar la coliflor o pasarlo por la procesadora. Agregar la nata, huevos, harna, 4 cucharadas
de queseo parmesano y saly pimenta a gusto. Mezclar ben hasta que quede bien cremoso y
suave. Aiadir el amén en cubos.

3) Colocar la preparacién en compoteras o cazuelas individuales aptas para homno previamente
enmantecadas. Espolvorear con queso parmesano y levar alhomo por 45 minutos. Servir
inmediatamente.

TARTA DE JAMON CON ESPINACAS

Ingredientes (para 8 porciones):
PARALAMASA:

- %2 kg de harina

-200 grde manteca

-1 yema

- Sal al gusto

- Agua, cantdad necesaria

PARAEL RELLENO:

150 gr de jamén crudo (bérico), picado

- 2 cucharadas de manteca

- 1,5 kg de espinacas hervidas, exprmidas y picadas en la procesadora
- Y2cucharada de azicar

- 2 cucharadas de queso rallado

-1 cucharada de pan rallado, remojado en leche
-4 huevos

Preparacion paso a paso:

Precalentar elhomo a 180 °C (homo moderado). Enmantecar y enharnar muy bien un molde
alargado para budin.

PARAEL RELLENO: en una sartén, derretir la Manteca y saltear el jamén p cado. Agregar la
espinaca exprimida y procesada y revolver. Condimentar con sal, pimenta y azlcar. Retirar del
fuego y agregar los huevos batidos, la miga de pan remojada y exprimida, y el queso ralado.
Mezclar bien y reservar.

PARALAMASA: colocar sobre la mesada la harina en forma de corona. En el centro, poner la
manteca, la yema, saly agregar agua a medida que sea necesaro. Amasar y formar un bollo
liso. Dividir en dos.

Estrar una mitad con palote de amasar y forrar la base y los lados del molde enmantecado.
Colocar encima el re leno. Estirar la otra mtad de masa y cubrir Sellar los bordes apretando bien
y recortar el excedente. Pncelar con huevo por arriba y espolvorear con azlcar impalpable.
Llevar al homo y cocinar 45 minutos o hasta que esté bien dorada.

ROLLITOS DE LECHUGA CON JAMON YORK

Ingredientes (para 4 porciones):

-100 gr de jamon York (cocido) cortado en cubos
-4 hojas de lechuga mantecosa

- 1 cebola grande finamente p cada

- 1 cucharada de tomlo fresco picado

- 1 cucharadita de manteca

-1 hilo de cocina (para atar)

Preparacion en dos pasos:



1) Lavary secar bien las hojas de lechuga. Reservar. Pcar el jamén cocido ben chiquto y
condimentar con el tomilo. Rellenar las hojas de lechuga con la mezcla anterior y atarlas con el
hilo de cocina. Reservar.

2) Calentar la manteca en una sartén a fuego mediano y rehogar la cebolla picada hasta que
esté tema. Colocar los ro los de lechuga en la sartén y cocnar a fuego med ano por 5 minutos
o hasta que estén bien cocidos. Servir

ROLLO DE JAMON

Ingredientes (para 6-8 porciones):
PARAEL PIONONO:

- 1 taza de agua tbia

-4 cucharadas de leche en polo

- 2 cucharadas de aziicar

- 3 cucharaditas de sal

- 3 cucharadas de levadura

-2 huevos

- 1/2 taza de margarina

- 1Kg. de harina

PARAEL RELLENO:

- 1/2 Kg. de jamon cocido (tipo York)
- 11/2 taza de aceitunas sn semila
- 1 taza de pasitas

- 2 cucharadas de margarina

Preparacion paso a paso:

1) En elagua tbia colocar el aziicar y la levadura hasta que esponje.

2) Colocar en un meson la harina haciendo un hueco y agregando los demas ngred entes.
3) Amasar por diez minutos y dejarlo descansar en un envase engrasado 1 hora.

4) Extender con un rodilo la masa en el mesén enharnado.

5) Se engrasa de margarina y se coloca el jamén, las aceitunas y las pasas para luego
enrollarlo.

6) Colocar en una bandeja y déjalo tapado 1 hora.

7) Engrasar con yema de huevos y hornear por 35 minutos a 350 grados.

8) Servr como entrante o como acompafante de una mesa fria.






CORDERO REAL

Ingredientes (para 4 porciones):
- 1 piema de cordero de 2 kg.

- Aceite de oliva, cantidad necesaria
-4 dientes de ajo

- 1 pastila de caldo

- Agua, cantdad necesaria

- 10 2 vasos de vino blanco

- 2 cucharadas de vinagre

-Zumo de 1 0 2 imones

- Patatas, cantidad necesaria

- Saly pimienta

-3a4cebolas

-4 a 6 tomates

Preparacion paso a paso:

1) Disponer de una p ema de cordero grande (previamente con tres o cuatro cortes profundos
en la camiceria). Regar ligeramente con aceite de oliva y sazonar con sala gusto. Colocar en
una fuente de barro. Al mismo tiempo precalentar el homo a 220-250°.

2) En un mortero se machacar 4 dientes de ajo con un poco de acete. Con la pasta resultante
embadumar el cordero. Cuando el horno alcanza la temperatura, introducir la came.

3) Para el caldo, machacar en el mortero una pastila de caldo de came con un chorrito de
agua. Suspender la pasta resuttante en un poco mas de agua y dar un hervor instantaneo en
un cazo. Aiadir 1 o0 2 vasos de buen vno blanco, 2 cucharadas de vinagre y el zumo de 1 0 2
Imones. Dar otro hervor rapido al caldo y reservar.

4) Preparar las patatas en cantidad discreconal. Cortar en rodajas gruesas. Situar en una
bandeja de homo plana, previamente engrasada con aceite de oliva. Sazonar con algo de sal
y pmienta a gusto. Cortar las cebo las en trozos gordos y los tomates en cuartos. Salpimentar y
mantener aparte.

5) Comenzar el asado ntroducendo en elhomo la bandeja del cordero y la de patatas. Al
cabo de media hora regar el cordero con el prmer tercio del caldo. En la bandeja en la que ya
se estan haciendo las patatas, afiadir las cebolas y los tomates.

6) Durante la hora sguiente, cada 20 o 30 mnutos afiad r al cordero 1/3 del caldo. Al tiempo,
controlar la coccion de las patatas. Cuando éstas empiecen a estar doradas, con los bordes
algo churruscados, retirar de su bandeja y juntar con el cordero, procurando que no queden
demasiado empapadas por la salsa de éste. Finalmente, al cabo de este tiempo, el cordero
levara 1 1/2 horas en el horno.

7) Dejar aproximadamente 10-20 minutos a 150-200°, y luego con el homo apagado (quizas
un poco abierto) mentras se prepara la mesa y se toman los primeros entremeses. O bien se
puede sacar del homo y trincharlo en unos cuantos trozos (2 o 3 por comensa), 5 minutos
antes de servrlo, ponerio al gratnador, justo para que se chamusque la piel de la came y las
patatas, y servirlo bastante caliente.

CANELONES DE BRANDADA

Ingredientes:

- 18 placas de canelones

- 900 gramos de bacalao remojado
- 2 vasos de leche

- 1 vaso de aceite

-1 hoja de laurel

- 1 diente de ajo



- Pereji, sal y pimienta
PARALAMOUSSE DE ESCALIBADA:
- 2 Pimientos rojos grandes

-2 berenjenas grandes

-200 ccde crema de leche

- Azicar, cantidad necesaria

- Sal al gusto

Preparacion paso a paso:

1) Echar el perejl, el diente de ajo y el laurel en una olla con agua fria. Llevar casia ebullcén,
escalfar el bacalao y dejar reposar 15 minutos. Escurrir y desmenuzar, quitando la piel y las
espinas.

2) Poner el bacalao en una cazuela de barro con % vaso de aceite caliente, a fuego minmo y
remover constantemente con una cuchara de madera. Afiadir el resto del aceite y la leche.
Salp mentar.

3) Relenar los canelones, cubrr con mousse de escalbada, espolvorear con queso y gratinar.
PREPARACION DE LAMOUSSE DE ESCALIBADA:

1) Asar los p mientos y las berenjenas en el grll del homo. Pelar y eliminar las pepitas.

2) Una vez limpios, triturar en un recip ente junto con la crema de leche, comprobar de saly
afiadir una pizca de azlcar.

PREPARACION DE LAS PLACAS:

1) Llevar a ebulicion dos Itros de agua por cada caja de canelones. Afiadir un poco de sal.

2) Echar las placas, de una en una, en el agua hrviendo.

3) Remover ligeramente y dejar cocer de 12 a 15 minutos segun el gusto.

4) Retirar el recipiente del fuego y afiadir abundante agua fria durante unos minutos. Escurrir
5) Extender las placas sobre una superficie plana y, a ser posible, sobre un pafio seco para que
sea absorbida el agua sobrante.

PIERNA DE CORDERO A LA MOSTAZA

Ingredientes (para 8 porciones):
- 1 piema de cordero

- Mostaza, cantidad necesara

- Una pizca de romero y tomlo

-1 huevo o un poco de leche

- 1 paquete de hojaldre

- Aceite de olva

- Saly pimienta al gusto

Preparacion paso a paso:

1) Qutar la grasa de la piema (mejor pedir al cam cero que lo haga en el momento de
compraria para ahorrar trabajo).

2) Poner el aceite en un sartén y dorar toda la piema. Ailadr sal y p mienta. Al mismo tiempo
calentar elhomo a 200 °C.

3) Mezclar unos 50 a 100 gramos de mostaza con el romero y el tomilo. Untarlo por toda la
piema de cordero.

4) Colocar el hojaldre sobre la mesa (importante descongelarlo con tempo si es hojaldre
congelado) encima de su papel, y envolver la piema. Utiizar huevo o leche para pegar la union
de los dos lados de hojaldre.

5) Engrasar una fuente con un poco de aceite 0 mantequila, sal, pimenta y un poco de tomilo.
Poner la piema envuelta en hojaldre en la fuente y meter en elhomo durante 30 minutos
aproxmadamente (dependiendo deltamafio de la piema. Sies grande dejarlo mas tiempo).

6) Servr con patatas a lo pobre y una ensalada tropical.

PATATAS ALO POBRE (Guamicion)
Ingredientes:



-4 patatas medianas

-3 cebolas

- 1 pimiento rojo

-1 pimiento verde

-3 ajos

- 2 cucharadas de vinagre

- Aceite de oliva y sal

Preparacion paso a paso:

1) Cortar las cebollas peladas en juliana y poncharlas durante unos cinco minutos en una
cazuela con un poco de aceite de oliva y sal.

2) Aiadir los pimentos cortados en tras y pochar otros 5 mnutos.

3) Acontinuacion afiadr las patatas, previamente peladas y cortadas en rodajas de unos 3 mm.
Colocarias por encima, afiadir un poco de saly tapar la cazuela. Dejar cocinar unos 15 mnutos,
asi se hacen al vapor encima de la verdura.

4) Pasado este tiempo afiadir los ajos picados mezclados con el vinagre y remover. Servir de
inmediato junto a la pema de cordero.

ENSALADATROPICAL (Guamicion)

Ingredientes (cantidad necesaria para cada uno):

- Hojas de lechuga lavadas

- Pifia en trocitos

- Rodajas de aguacate

- Cebola tiema en rodajas

- Tomates cherry enteros

- Aceite, sal y mén

Preparacion rapida: Mezclar todos los ingredientes. Alifiar con aceite, sal y poco de imén.

BONDIOLA DE CERDO AGRIDULCE

Ingredientes (para 4-6 porciones):

-1 trozo de bondola de cerdo de 1,2 kg.
-5 0 6 cruelas pasas descarozadas (tipo presidente)
-5 6 6 fetas de bacon (panceta ahumada)
- Saly pimienta recién molda al gusto
PARALASALSAAGRIDULCE:

- %taza de azicar negra

- Eljugo de 5 naranjas ch cas

- 2 cucharadas de mostaza

-667 ceboltas

- Saly pimienta negra recién molda a gusto
PARAEL PURE DE MANZANA (Guarnicion):
- 1 klo de manzanas verdes

- 50 ml de vino blanco

- Una pizca de azicar

- Saly pimienta negra recién molda al gusto

Preparacion paso a paso:

1) Realizar un corte en el centro del trozo de bond ola de cerdo. En el corte y con ayuda de los
dedos ntroducr las ciruelas envueltas en una feta de bacon (panceta), legando ben hasta el
final, empujando con elmango de un cuch llo (sifuera necesario).

2) Salp mentar ben la camne y sellar por todos sus lados en una sartén stper calente con
apenas unas gotitas de ace te.

3) Preparar la salsa. En un recipiente colocar el jugo de naranjas exprmido y colado, la mostaza,
elazicar negra y salpimentar a gusto, mezclar todo con un batidor chico y reservar.

4) Una vez que la came esta bien sellada por todos sus lados, colocarla dentro de una
asadera profunda que quepa casijusto, bafiarla con la salsa y colocar a los costados las
cebolltas.



5) Llevar a homo precalentado a 200° por alrededor de 1 hora y % aproximadamente, es
importante que durante la coccion se vaya rotando la came para que se mpregne de la salsita
agridulce y todos sus jugos.

6) Para hacer el puré de manzana, pelar y cortar las manzanas en cuartos, ponerlas dentro de
una olla con el resto de los ingredientes y cocna hasta que se evapore todo el Iquido y estén
bien blandas, luego hacerlas puré y reservar calentito hasta el momento de servr.

7) Una vez que esta lista la came, cortar en rodajas y acompafiar cada porcon con una buena
cantdad de puré de manzana. Otra opcion es emplear una guamicion a base de patatas fritas
noissette (redond tas).

8) \erter la salsa que quedo de fondo de coccion en una salserita y levar a la mesa para que
cada comensal se sirva a su gusto.

PALETILLA DE CORDERO A LA CATALANA

Ingredientes (para 6 porciones):

-1 paletlla mediana a grande de cordero

- Aceite de oliva, cantidad necesaria

- Saly pimienta al gusto

- Herbas provenzales (ajo con pereji picados)
- Abahaca fresca, cantdad necesaria

- 100 ml de vino rancio

- 6 patatas medianas

- 3 manzanas deliciosas (rojas)

Preparacion paso a paso:

1) Limpiar de grasa la paletila y hacerle unos cortes en la came, para poder poner el adobo.
Untar con aceite de oliva, salpimentar, poner la provenzal y la albahaca. Colocar en una
bandeja y reservar en la nevera durante un par de horas.

2) Pasado ese tiempo, pelar las patatas y cortarlas en rodajas gruesas, ponerias en una
bandeja para homo, repartiéndolas por la bandeja y seguidamente poner la paletila encma de
las patatas, ponerie el caldo del abobo, las hierbas por encima y afiadir el vino rancio. Agregar
entre las patatas las manzanas cortadas por la mitad (6 mitades), con la cascara.

3) Meter la bandeja en el horno a 250° hasta que la paletila esté dorada y asada.

Depend endo del tamafio tardara entre 60 y 90 minutos. Si es necesario se puede afiadrun
poco de agua 6 caldo.

4) Servr caliente a la mesa en una fuente y cortar la came repartiéndola en los platos.

CRUJIENTE DE SALMON _
CON SALSA DE CHAMPINONES

Ingredientes (para 4 porciones):
-4 hojas de pasta fio (masa hojaldre)
- 150 gr de salmén ahumado

- Un flete de salmdn crudo sin espinas nipel
- Saly pimienta al gusto

- Mantequila, cantidad necesaria
PARALASALSADE CHAMPINONES:
-200 grde nata Iquida

-200 gr de champifiones

- Dos o tres chalotas o cebolas

- Un vasto de vino blanco o cava

- Saly pimienta al gusto

- Cebolino.

Preparacion paso a paso:
1) Derretir la mantequila. Extender una hoja de pasta filo, pintar de mantequila y colocar otra



hoja encima. Colocar el salmén ahumado encma.

2) Encima del salmén ahumado colocar otra hoja de filo, untar de mantequ lla y colocar otra y
encima el salmén crudo. Si el salmén es muy gordo, cortarlo més fino por la mitad, y cerrar
pegandolo con mantequila derretida.

3) Meter al horno hasta que esté dorado sobre una hoja de papel de homo, o untar un poco
de mantequ lla en la bandeja para que no se agarre.

PARALASALSA:

1) Cortar la chalota o la cebolla en troctos pequefios y rehogar con mantequ lla y aceite (mitad
y mitad), luego echar los champifiones cortados b en pequefios y rehogar todo, echar el vino o
cava y luego la nata, rehogando todo.

2) Cortar el crujiente por la mitad. En el plato se coloca un poco de salsa y encima el crujente
de salmén y se espolvorea con cebolino. Se degusta caliente.

POLLO AL MARSALA

Ingredientes (para 4 porciones):
- 4 pechugas de polbo sin piel

- 1 taza de champifiones fieteados
- Yataza de harina

- Y2cucharadita de sal

- Vs cucharadita de pimienta molida
- Y2 cucharadita de orégano

- 4 cucharadas de manteca

-4 cucharadas de aceite de olva

- Y2taza de vino Marsala

- Vs copita de jerez

Preparacion en dos pasos:

1) En una fuente honda, mezclar la harina con la sal, pimienta y orégano. Cubrir las pechugas
de pollo con la mezcla y que se empanen bien.

2) En una sartén grande a fuego mediano, calentar el ace te y la manteca. Dorar el pollo de
ambos lados, mas o menos de 3 a 5 mnutos de cada lado. Agregar los champ fiones. Afiadir el
vino y el jerez. Tapar la sartén y dejar que se cocine por 10 minutos, dando vuelta las pechugas
solo una vez. Senir acompafado de fideos, arroz o patatas fritas.

CERDO A LA MODENA

Ingredientes (para 4 porciones):

-4 costiltas de cerdo de 2,5 cm de espesor
-4 cucharadas de manteca

- Y2vaso de vino blanco

- 2 dientes de ajo picados

- Y2 cucharadita de romero fresco

- Saly pimienta al gusto

Preparacion en un solo paso:

En una sartén a fuego mediano, derretir la manteca. Cocnar las costiltas de cerdo, dorandolas
de ambos lados, mas 0 menos de 3 a 4 minutos de ambos lados. Incorporar el vino blanco, el
ajo, el romero y salpimentar a gusto. Bajar el fuego, tapary cocinar por 20 minutos, hasta que
las costiltas estén bien temas y se haya evaporado el alcohol. Senvir las costilitas y rocarlas con
una buena cucharada de la salsa.

POLLO CON SALSA DE ALMENDRAS

Ingredientes (para 6 porciones):
-1 pollo entero



-1cebola

- 1 cucharadita de manteca

- 1 cucharada de manteca blanda

- Saly pimienta al gusto

PARALASALSA:

- 250 gr de almendras blanqueadas

- 250 cc de caldo de pollo

- 2 rodajas de pan blanco, sn la corteza
- 1 pizca de canela

- 60 grde azlcar

Preparacion en 4 pasos:

1) Hacer un corte en la piel del pollo. Colocar una cucharadita de manteca debajo de la piel
con el cuchilo. Untar el resto de la manteca por el pollo. Salpimentar a gusto.

2) Colocar la cebolla mediana con los clavos de olor dentro de la cavidad del pollo y ponerio en
una asadera. Agregar 1 cucharada de agua y llevar al horno por 20 mnutos.

3) Bajar la temperatura del horno a 180 °C (moderado): Tapar con papel alumino y cocinar el
pollo por 3 horas, untandolo en sus jugos periédicamente.

4) Mentras tanto, para la salsa: Moler las almendras en la procesadora con 1 cucharada del
caldo para hacer una pasta. Agregar el pan y la canela. Colocar en una olla med ana y
calentar. Afiadir el azlicar y reducir la salsa hasta que se espese. Colocar la salsa antes de
Servi

GUISADO IRLANDES

Ingredientes (para 4 porciones):

- 4 filetes de cordero sin grasa (500 gr aprox.), sh grasa y cortados en 4 trozos
- 1 kg de patatas, peladas y cortadas en rodajas gruesas
-1 cebola grande en rodajas

- ¥2kg de zanahorias, cortadas en rodajas gruesas

- 2 cucharadas de pereji picado

-1 cucharadita de tomilo fresco

-1 cucharada de cebola de verdeo

-450 cc de caldo de verduras o caldo de cordero

- Tomilo fresco p cado y pereji picado, para decorar

- Saly pimienta al gusto

Preparacion en 3 pasos:

1) Precalentar el horno a 160 °C (homo bajo). En una cacerola grande, alternar capas de
came de cordero, papas, cebollas y zanahorias. Rociar cada capa con el perejl, el tomilo, las
cebolltas de verdeo, sal y pimenta a gusto. Terminar con una capa de papas. Acontinuacion,
cubrr con caldo.

2) Cubrir la cacerola con una tapa hermética y cocinar en el horo. Cocinar aproxmadamente 2
horas o hasta que la came y las verduras estar tiemas.

3) Aumentar la temperatura del homo a 200 °C (homo fuerte). Retirar la tapa de la cacerola y
cocinar por 20 minutos mas o hasta que las papas en la parte superior estén doradas y
crujientes. Servr caliente, espolvoreado con mas tomilo y perej.

TAJINE DE CORDERO Y GARBANZOS

Ingredientes (para 8 porciones):

- 1 kg de cordero cortado en cubos

- 1,5 kg de garbanzos cocidos

- 3 cebolas picadas

- 12 cruelas medianas descarozadas

- 150 gr de almendras fieteadas para decorar
- 250 gr de damascos secos



- 250 gr de datiles secos, descarozados
- 1 litro de caldo de verduras

- Y2 cucharadita de canela molida

- Y2 cucharadita de jengibre molido
- La ralladura de 1 naranja

- 1 pizca de azafran

- 2 cucharadas de aceite de oliva

- 2 cucharadas de puré de tomates
- 3 cucharadas de miel

- 75 gr de cilantro para decorar

- Qunoa, cantidad necesaria

Preparacion paso a paso:

Calentar el aceite en una olla mediana a fuego bajo y dorar el cordero. Retirar del fuego y
reservar. En la misma olla, rehogar la cebolla durante 5 a 10 minutos, revolviendo de vez en
cuando.

Agregar el azafran y volver el cordero a la olla. \erter el caldo de verduras sobre la came. Afadir
elpuré de tomates, ralladura de cascara de naranja y las especias. Mezclar bien con cuchara
de madera y dejar que hierva a fuego mediano. Una vez que solt6 el hervor, bajar el fuego,
tapary cocnar durante 2 horas.

Una vez que transcurrieron las 2 horas, retrar una 1 cucharada de caldo y colocaria en un bol.
Mezclar la miel y volver a la o la. Agregar las ciruelas, damascos secos, datiles, clantro y
garbanzos. Cocinar por otros 15 mnutos, revolviendo ocasonalmente. Rectificar la sazon y
servir en bol medianos sobre quinoa. Decorar con las almendras fleteadas.

ASADO DE CORDERO CON PATATAS

Ingredientes (para 6 porciones):

-1 cuarto de cordero (costilas, piema, espalda)
- 6 patatas pequefias

- 1 vaso de vino blanco

- Aceite de oliva virgen

- Sal al gusto

- Pimienta al gusto

- Una pizca de albahaca

Preparacion paso a paso:

1) Precalentar el homo a 250°. En una bandeja para homo (que tenga grasera) poner el
cordero untado con un poco de aceite y salpimentar al gusto. Pelar las patatas, untarias con
aceite, salpimentar y espolvorear con un poco de albahaca por encima de la came.

2) Meter en elhomo y bajar la temperatura a 220°, cuando leve 20 minutos en el horo, afiadir
elvino y regar la came con su propio jugo, al cabo de 15 minutos darle la vuelta y volver a
ponerle su jugo. Tardara aproxmadamente entre 60 y 70 minutos, silleva piema tarda un poco
mas en asarse (controlar para que no se pase).

3) Cuando la came esté cocida colocarla en una bandeja y servr en la mesa. Colocar una
patata a cada comensal y repartir el cordero en los platos.






ENSALADA MULTICOLOR

Ingredientes (para 3-4 porciones):

- Meda taza de zanahorias peladas y raladas gruesas
- 1 remolacha mediana, pelada y ralada gruesa

-1 manzana verde, pelada y cortada en cubitos

- Med a taza de arvejas (chicharos) frescas cocidas
-Meda taza de brotes de alfalfa
MEZCLAPARACONDIMENTAR

Ingredientes:

- Med o pote de yogur natural desnatado (descremado)
- 6 cucharadas de aceite de oliva extra virgen

- 2 cucharadas de aceto balsamco

- 1 pizca de azafran en polvo

- 1 pizca de estragon y romero

- Meda cucharadita de ajo y cebolla en polo

- Dos cucharaditas al ras de semilas integrales de sésamo tostado

Preparacion paso a paso:

1) Mezclar las verduras.

2) Batir bien todos los ingredientes de la “mezcla para condimentar” y afiadir a la ensalada.
3) Servren el momento.

ENSALADA ENERGETICA

Ingredientes (para 2 porciones):

- 3 tazas de lechuga (de diversas clases o de una sola), lavada y seca, en trozos pequefios
- 1 taza de espinacas crudas p cadas gruesas

-1 pepino pequefio, pelado y cortado en rodajas

-1 a 2 tazas de brotes de soja, afalfa, lentejas y otras semillas (o cualquier combinacién de
semilas)

- Cualquier verdura cruda que desees agregar: zanahorias, apio, champifiones, col blanca o
roja, rabanos, remolachas, calabacnes, o cualquier otra

- Ystaza de olivas (aceitunas), o ben varas rodajas de aguacate (palta)

- Y4 taza de judias, o bien Y taza de semilas crudas de girasol o de sésamo

- Aderezo ligero a gusto (ver receta abajo)

Preparacion:

En una ensaladera grande, combina todos los ingred entes. Agrega de 1/4 a 1/3 de taza de
aderezo ligero (la receta que sigue) o cualquier otro que prefieras. Mezcla bien. Con esta
ensalada puedes ser tan flexible como desees y variar las cantidades de cualquier ngred ente
segUn las preferencias. Los tomates y pepinos son importantes y (tiles porque su gran
contendo de agua ayudara a d gerir las verduras mas fibrosas.

RECETADEL ADEREZO LIGERO

Ingredientes:

- 1 diente de ajo partido por la mitad
-3 cucharadas de aceite de oliva

-1 cucharada de zumo de imon fresco
- Yacucharada de sal marina

- Pimienta negra recién molda (optativo)



Preparacion del aderezo:

Ponga todos los ingredientes en una taza y déjelos reposar durante 15 minutos o mas, para
que el ajo aromatce el ace te. Pinche el ajo con un tenedor y con él bata todos los
ingredientes. Retire el ajo, vierta el aderezo sobre la ensalada y remueva a fondo para que
todos los ngredientes se mezclen bien. Rnde una porcion grande o 2 pequefias.

ENSALADA TRICOLOR

Ingredientes (para 6 porciones):

-1 galina o polo de 2 Kg.

- 1 Yxtaza de mayonesa liviana (light o d etética)
- 2 tazas de patatas cocdas en cuadritos

- 1 taza de zanahoria cruda rallada

- Y5 taza de apio (celery) picadito

- Y2taza de vainitas (judias verdes o habichuelas) cocidas y picaditas
- 2 pepinilos encurtidos picaditos

- Y2taza de aceitunas

- 2 huevos duros p cad tos

-1 cucharadita de sal

-1 manzana picadita con su cascara

- Vs taza de petit pois (guisantes verdes)

- Y2taza de nueces picaditas (opconal)

-1 lechuga

Preparacion paso a paso:

1) Desgrasar por completo la galina retirando la piel y la grasa visble.
2) Henvir la galina hasta que este blanda.

3) Enfriar y desmenuzar toda la galina.

4) Luego, junto a la mayonesa mezclar con los demas ingredientes.
5) Servr bien fria sobre las hojas de lechuga.

ENSALADA CAMPESINA

Ingredientes (para 2-3 porciones):

- Y2 cebolla

- 3 patatas cocdas

- 1 pimiento verde

- 1 pimiento rojo

- 1 tomate

- 1 remolacha cocda

- Aceite de oliva virgen, cantidad necesaria
- Vinagre, cantidad necesaria

- Sal al gusto

Preparacion en 3 pasos:

1) Se cuecen las patatas, a ser posible con la piel. Cuando estan hechas (pero no demasiado,
para que no se deshagan), se pelan y se cortan en dados. Se ponen en una ensaladera o
fuente grande y plana.

2) Se parten en tiras los pimientos y la cebolla. La remolacha (es mejor comprarla envasada al
vacio y ya cocida), también en dados, al igual que el tomate.

3) Se alifia generosamente con aceite, vinagre y sal. Se puede comer de inmediato, pero esta
mejor si se deja reposar un poco, para que la patata absorba bien el liqudo.

ESPARRAGOS CON TOMATE

Ingredientes (para 3-4 porciones):



- 1 lata de esparragos blancos
- 6 tomates frescos

-1 cucharada de mayonesa

- Y2cucharada de mostaza

- 1 chorrto de aceite

- 1 chorrto de vinagre

- Sal al gusto

Preparacion en un paso:

Cortar los tomates en gajos y los esparragos en trozos, con una tjera, y colocar en una
ensaladera. Para hacer la salsa, en un bote de cristal que nos sobre, poner la cucharada de
mayonesa, la mostaza, el vnagre y el ace te y batrlo bien. Salar la ensalada antes de verter la
salsa.

ENSALADA PRIMAVERA

Ingredientes (para 4 porciones):
- 250 gr de judias verdes.

- 250 grde colfflor.

- 250 grde puntas de esparragos.
-4 hojas de lechuga.

- Un pepino.

-1 cogolo de lechuga.

- 2 huevos duros.

- 3 tomates.

PARAVINAGRETA (Cantidad necesaria):
-Cebola.

- Perejil.

- Aceite de oliva.

- Vinagre.

- Sal al gusto.

Preparacion paso a paso:

1) Se cortan las judias verdes en trozos cuadrados y se cuecen destapadas en agua hirviendo
y sal. Una vez cocidas, se escurren y se reservan.

2) Se separa la coliflor en cogo los pequefios, se raspan los troncos, se cuecen destapados y
se cuecen destapados en agua hirvendo y sal. Una vez cocida la coliflor, se escurre y, cuando
esté fria, se divide en fragmentos y se reserva.

3) Los esparragos se raspan, se cortan en trocitos y se cuecen en agua hirviendo y sal. Ya
cocidos, se escurren y se reservan.

4) Se pela el pepino, se corta en rodajas finas y se colocan extend das en un plato; se
espolvorean con sal fina y se dejan durante media hora. Transcurrida ésta, se escurren, se
secan con un pafio y se reservan.

5) Se prepara una salsa vinagreta. Se p ca la lechuga fina y se reserva.

6) Poco antes de llevarlo a la mesa, se mezclan en una ensaladera los esparragos, la colfflor, las
judias verdes, los pepinos y la vinagreta. Bien mezclado todo, se coloca en forma de cipula,
alisandolo con una cuchara y se extiende por encima la lechuga. Arededor de la fuente se
colocan las rodajas de tomate, alternando con rodajas de huevo, formando cenefa.

ENSALADA MIXTA

Ingredientes (para 4 porciones):
- 8 hojas de lechuga

- Y2escarola

- 1 endibia

- 2 huevos duros

- 100 grs. de atlin en conserva



- 12 acetunas

- 2 patatas cocdas

- Aceite y vinagre, cantidad necesaria
- Sal al gusto

Preparacion en un paso:

Limpiar bien las hojas de lechuga, la escarola y la endibia. Cortar las patatas peladas en
rodajas y después colocarlas en una fuente de servir de forma altema. Acontnuacén decorar
con los demas ngredientes. Poner a punto de saly alifiar la ensalada con el aceite y el vinagre.

ENSALADA DE VERDURAS ASADAS

Ingredientes (para 6 porciones):
- % kg de berenjenas

- ¥2kg de tomates

- %2kg de cebolas

- Un manojo de ajos temos
- 2 pimientos verdes

- 1 pimiento rojo

-4 dientes de ajo

- Limén, cantidad necesaria
-100 cc de aceite

- Sal al gusto

Preparacion en dos pasos:

1) Se ponen en una bandeja para homo las berenjenas, los tomates, los pimentos, las cebo las
y los ajos tiemos. Se embaduma todo con aceite con una brocha y se mete alhomo a fuego
lento durante 90 minutos, aproxmadamente. Sise ha asado todo menos la cebola, se deja
ésta y se saca todo lo demas. Se deja enfrar un poco, pero no mucho porque es mejor para
pelarios.

2) Se quitan las semllas a los tomates y pimientos y se corta todo a trozos pequefios. Se mezcla
bien y se pone en una fuente se cortan los ajos crudos en rodajtas y se echan por encma. Se
adereza con aceite y saly con un chorrito de mén, al gusto.

ENSALADA CESAR

Ingredientes (para 2 porciones):

- 1 diente de ajo

- 3 cucharadas de aceite de olva

- 102 cucharadas de zumo de mon fresco

-1 cucharadita de mostaza de Dion

-1 hoja de nori (alga prensada que se consgue en las tiendas naturistas) (optativo)
- Yacucharadita de sal marina

- 1 lechuga romana pequefia

- 1 taza de croutons al ajo (ver receta abajo)

- Pimienta negra recién molda

Preparacion:

Pon el ajo en un tazén grande y aplastalo con el tenedor. Agrega el aceite y batelo vivamente.
Retira el ajo. Agrega zumo de mon y mostaza, mezciandolo todo con el tenedor. Tuesta la
hoja de nori sobre el quemador de la cocina (de gas o eléctrica) durante 1 0 2 segundos a
cada lado, hasta que de negra se tome verde, desmenUzala y agrégala al aderezo. Aiadele
la saly batelo bien. Lava la lechuga y sécala bien, trocéala y descarta las partes duras.
Agrégala al tazén y mézclala bien con el aderezo. Agrégale los croutons al ajo y pimienta a
gusto y vuelve a removerla.



RECETADE CROUTONS AL AJO

Ingredientes:

- 1 rebanada de pan integral

- 2 cucharaditas de mantequila

- 1 diente de ajo, aplastado o cortado en 2 o 3 pedazos

Preparacion:

Corta el pan en cubtos. Derrite la mantequ lla en una sartén pequeia y agrégale el ajo,
salteandolo rapidamente para aromatizar. Retira el ajo, agrega el pan y saltéalo, removéndolo
hasta que esté dorado y crujente. Agrega los daditos de pan a ensaladas, sopas o platos de
verduras.

ENSALADA ALEMANA

Ingredientes (para 8 porciones):
-2 kg de patatas

-250 grde bacon (panceta)

-50 cc de caldo de verduras

-2 cebolas

- 100 cc de vinagre de vno

-1 cuchara sopera de pereji picado
- Sal al gusto

- Pimienta al gusto

-200 ccde aceite de olva

Preparacion en 3 pasos:

1) Cocer las patatas con piel en abundante agua. Una vez hechas, escurrr, pelar cuando atn
estén thias y partr en rodajas. Reservar en un recip ente.

2) Por otro lado, cortar la cebolla muy fina y rehogar con el bacén y un poco de ace te. Cuando
la fritura esté lista, rocar las patatas con ella, sazonar la mezcla, afiadr la mitad del caldo
caliente y el vinagre. Dejarlo macerar una hora y entonces afiadr el aceite. Sialn estuvera
demasiado seco, afiad r un poco mas de caldo.

3) Finalmente, antes de servida, comprobar la sazén y espolvorear con perejl.

ENSALADA ARAGONESA

Ingredientes (para 2-3 porciones):
-1 lechuga

- 1 pimiento verde cortado en julana
- 12 olivas negras

- 1 tomate

- 2 huevos duros

-4 lonchas de jamén serrano

- Sal al gusto

- Aceite, cantidad necesaria

- Vinagre de vino, cantidad necesaria

Preparacion:

En primer lugar, Impiamos la verdura. En el fondo de una fuente colocamos las hojas de
lechuga un poco troceada. Acontinuacion, pelamos los huevos, los cortamos en cuartos, y los
colocamos sobre lo anterior, junto con el pimiento en julana. Afiadimos las lonchas de jamén
troceadas y las aceitunas. Por Ultimo, se aliia con sal, aceite y vinagre al gusto.

ENSALADA DE LA VEGA



Ingredientes (para 3-4 porciones):
- 3 pimientos rojos

- 4 tomates rojos med anos

-4 cebolas medanas

-1 manojo de ajos tiemos

- 3 berenjenas

- 3 dientes de ajo

- 100 cc de aceite de oliva

- El zumo de un lmén

- Sal al gusto

Preparacion en dos pasos:

1) Precalentar el horno a una temperatura de 200° C. Colocar en una bandeja de homo los
pimientos, las berenjenas, las cebo las, los tomates y los ajos temos, dejar asar lentamente,
dandoles vue tas a menudo. Cuando estén en su punto, con la piel casi quemada, sacar los
tomates y reservar. Los pimentos, cebollas y berenjenas, sacarlos y envolverlos en un pafio y
dejarlos un rato, para poder pelarlos mejor. Pasado un rato, cuando estén frios, pelarios y
quitar las semllas.

2) En una bandeja grande, colocar ordenadamente formando grupos, los p mientos y
berenjenas en tiras, los tomates enteros, las cebollas a gajos, los ajos temos enteros; salp car
por encima con los dientes de ajo picados pequefios. Sazonar, poner aceite y rociar con zumo
de limon. Servir thia.






BERENJENAS RELLENAS

Ingredientes (para 4 porciones):
-2 berenjenas

- 2 cucharadas grandes de aceite
-1 zapalito

-1 morrén verde picado

- Y2 cucharadita de comino

- 3 cucharadas grandes de semila de girasol tostado
- Pimienta negra

- Y;taza de arroz ntegral cocido

- Y2taza de panir fresco

- Ystaza de pereji fresco picado

Preparacion:

Calentar el homo. Cortar a lo largo las berenjenas y sacar la pulpa. Calentar el aceite y satar la
pulpa, el pimiento, el zapallto y las especias por 15 minutos. Sacar del fuego y dejar enfriar;
afiadir el arroz, el perejl y las semilas de girasol. Mezclar ben.

Poner esta preparacion dentro de la cascara de las berenjenas y colocar en una fuente de
homear tapada. Llevar alhomo por espaco de 45 mnutos. Luego destapar y cocnar otros 10
mnutos.

HABAS CON ARROZ INTEGRAL

Ingredientes (para 4-6 porciones):
-1%Kg. de habas o arvejas cocidas
-50 gr. de aceite 0 manteca

- 200 gr. de tomates picados y pelados

- 1 cucharadita de aji molido

-1 cucharada de perejl p cado fno

-1 1/4 litros de caldo de verduras casero
- 2 tazas de arroz integral

- 6 papas medianas

- Saly pimienta a gusto

Preparacion:

Desgranar las habas. Poner al fuego la manteca, agregar los tomates, el aji moldo y el pereji.
Incorporar al caldo las habas. Tostar el arroz e ntegrarlo. Dejar cocnary luego agregar las
papas cortadas en daditos. Sazonar con sal y pimienta. Retirar del fuego y dejar reposar unos
mnutos.

ARROZ CON ESPINACAS

Ingredientes (para 4-6 porciones):

- 350 gr. de arroz grano largo

-1 cucharadita de sal

-825 ml. de agua

- 225 gr. de espinacas frescas

-1 cucharada de ace te vegetal (maiz o trigo)
-2 hojas de laurel y p mienta negra

Preparacion:



Lava cuidadosamente el arroz, déjalo en remojo y luego escirrelo.

Pon elagua y la sal en una cacerola a fuego fuerte. Quta los tallos duros de las espinacas,
lava las hojas varias veces y esclrrelas. Remoja las esp nacas con agua hviendo hasta que se
ablanden, ponlas en un colador y aclaralas con agua fria. Esclrrelas y cortalas en trozos
pequefios.

En una cacerola mediana, calenta el aceite vegetal y sumerge en éllas hojas de laurel. Aiade
elaroz y saltéalo removiendo, hasta que los granos estén empapados de acete y se tomen
traslicidos. Agrega las espinacas p cadas, revuelve durante un minuto, afiade el agua salada y
ponlo a henir Tapa la olla y deja cocer a fuego lento durante 20 minutos. Cuando esté cocdo
agrega la pimenta. Mezcla los ingredientes con un tenedor antes de servr. Puedes reemplazar
la espinaca por alguna otra hoja verde que consideres aprop ada como la acelga.

VERDURAS MEDITERRANEAS RELLENAS

Ingredientes (para 4 porciones):

- 100 grde arroz de grano largo

- 250 grde came picada de temera

-1 cebola pcada

-4 pimientos

- 4 tomates grandes, maduros pero fimes

- 2 zucchinis pequefios

-1 cucharada de ace te de oliva extra virgen
- 3 dientes de ajo, p cados en trozos grandes
- 180 grde hojas tiemas de espnaca

- 2 cucharadas de albahaca fresca p cada
- 1 huevo, ligeramente batido

- Saly pimienta al gusto

PARADECORAR:

- 3 cucharadas de abahaca fresca picada

Preparacion en 4 paso:

1) Cocinar el amoz en una cacerola de agua hirviendo durante 10-12 minutos, o segun las
instrucciones del paquete, hasta que esté tiemo. Colar. Mientras el arroz se cocina, poner el
cordero y la cebolla en una sartén antiadherente y saltear hasta que el cordero esté
Igeramente dorado y bien cocido y la cebola esté suave. Revolver para que la came de
cordero se dore uniformemente. Colocar un colador sobre un bol, y colocar adentro la came de
cordero salteada para que la grasa gotee y pueda ser desechada.

2) Cortar los pimentos por la mtad longitudinalmente a través del tallo y qutar el corazon y las
semilas. Cortar la parte superor de los tomates y vaciar el interior. Ahuecar el tomate colocando
la pulpa y eljugo en un bol. Cortar los zucchinis por la mtad longitudinalmente y vacar la pulpa.
Picar la pulpa retirada de los zucchinis y agregarla a la pulpa de tomates.

3) Precalentar el homo a 180 ° C (homo moderado). Calentar el aceite de oliva en una sartén
antiadherente, afiadir el ajo y la pulpa de verduras picada y cocinar, revolviendo, hasta que se
ablanden un poco. Agregar la espinaca y cocnar a fuego moderado durante un minuto o
hasta que se ablande. Retirar del fuego y agregar la albahaca, el arroz y el cordero. Aiadir el
huevo, condimentar con sal y pimienta a gusto y mezclar bien.

4) Relenar con la preparacion, las mitades de pimientos, tomates y zucchinis. Acomodar los
pimientos y zucchinis re lenos en una fuente para horno sn encimar demasado. Cubrir con
papel alumnio o una tapa y homear durante 15 mnutos. Afiadir los tomates rellenos y
contnuar cocinando por 15 minutos o hasta que las verduras estén casitemas. Destapar las
verduras y hornear unos 15-20 mnutos mas o hasta que estén tiemas y la parte superior se
dore Igeramente. Senvir calente o frio, espolvoreado con albahaca fresca picada.

ARROZ INTENSO
CON VEGETALES MIXTOS



Ingredientes (para 4 porciones):

- 300 gr de arroz basmati, enjuagado

- 200 gr de patatas chicas, lavadas y cortadas en cubos
- 1 zanahoria, pelada y en rodajas

- 150 gr de chauchas fnas, cortadas y picadas

- 1 zucchini, cortado

- 150 gr de arvejas congeladas

- 1 cebola cortada en rodajas finas

- 50 grde pasas de uva

-200 grde yogur grego

- 3 cucharadas de aceite de girasol

- 1 ramta de canela, partida por la mitad

- 8 granos de pimenta negra

- 6 dientes de ajo

- 6 semilas de cardamomo verde, machacadas
-1 cucharada de semilas de ciantro, igeramente machacadas
- 2 cucharaditas de comino

- Y2 cucharadita de pimienta de cayena

-4 dientes de ajo machacados

- 1 pizca de azafran

PARADECORAR:

- 1 cucharada de almendras tostadas, fieteadas
- Ramitas de cilantro fresco

- 3 huevos duros, cortadas en cuartos

Preparacion paso a paso:

Calentar 1 cucharada de ace te en una cacerola grande o sartén honda. Afiadir la cebolla y
freir a fuego moderado, revolviendo ocasonalmente, durante 12-15 mnutos hasta que estén
doradas. Retirar de la sartén y reservar. Aiadr las pasas a la sartén y revolver por 30
segundos, a contnuacan, retirar y reservar junto con la cebolla.

Afadir el resto del aceite a la sartén y calentar. Acontinuacién, agregar la canela, pimenta,
clavo, cardamomo y semlias de cilantro y revolver durante 1 mnuto. Reducir el fuego a bajo.
Agregar el comno, la pmienta y el ajo, y revolver por un periodo de 30-60 segundos, hasta
que se suelte el aroma de las especas.

Agregar todas las verduras, y a contnuacén, afiadir poco a poco el yogur, cocinando a fuego
lento. Agregar 4 cucharadas de agua, tapar la cacerola herméticamente y dejar cocnar a fuego
lento durante 12 minutos. Mentras tanto, poner el arroz en otra cacerola con el azafran, 550
cc. de agua y una pizca de sal, revolver y dejar que herva. Reducir el fuego a bajo, tapar la olla
hermétcamente y dejar cocinar a fuego lento durante unos 10 minutos hasta que el liquido se
absorba y el aroz esté casial dente.

Incorporar el amoz a la preparacon de verduras. \blver a tapar la olla herméticamente y cocinar
a fuego lento durante otros 10-15 minutos hasta que tanto el arroz y como las verduras estén
tiemos. Otra opcion, es altemar capas de arroz y de verduras en una fuente para homo, tapar
yhomeara 180 °C (homo moderado) durante 20-30 minutos. Decorar con las cebollas, las
pasas de uva, almendras y cuartos de huevo por arriba. Esparcir cilantro picado y servir

RISOTTO VERDE

Ingredientes (para 4 porciones):
- 250 grde arroz Arboro

- 125 gr de chauchas congeladas
- 125 gr de arvejas congeladas

-1 cebola colorada, picada

- 2 dientes de ajo, p cados

- 1 pufiado de ricula

- 1,25 Itros de caldo de verduras

- 30 grde manteca



- 1 cucharada de ace te de olva
- 2 cucharadas de pesto comprado
- Queso parmesano rallado, al gusto

Preparacion en 2 pasos:

1) Calentar la manteca y el aceite de oliva en una cacerola grande. Satear la cebolla hasta que
esté blanda. Agregar el ajo y el arroz. Revolver y cocinar 1 minuto. Agregar 1 litro de caldo
caliente y reservar el resto. Condimentar con sal, pimienta, y dejar henvir \blcar todo en la olla
de coccion lenta y programar para cocinar 2 horas a temperatura baja.

2) Recalentar el resto de caldo y agregar a la olla de coccion lenta. Tapar nuevamente y cocinar
30 minutos. Poner las verduras encima del arroz, no hace fata agregar mas liqudo a la
cacerola, tapar y cocinar 30 minutos mas. Servir decorado con ricula y queso rallado.

ZUCCHINIS CON ARROZ

Ingredientes (para 6 porciones):

- 1 zucchini cortado en rodajas bien finitas
- 2 tazas de amoz grano largo

-1 cebola mediana p cada

- 7 tazas de caldo de verduras

- 10 tomates secos

- 1 cucharadita de tomilo

- 6 cucharadas de queso parmesano ralado
-2 hojas de albahaca fresca picada

-1 cucharada de manteca

- Saly pimienta al gusto

Preparacion:

Colocar el caldo en una cacerola mediana a fuego mediano y dejar que hierva. Una vez que
hirvio, bajar el fuego. Derretir la manteca en una olla a fuego mediano. Rehogar la cebolla por
2 minutos, hasta que se ponga transparente. Agregar el arroz y saltear por otros 2 minutos,
revolvendo constantemente, hasta que se haya dorado. Agregar el caldo de verduras de a
poco, mezclando constantemente. El arroz se volvera bien cremoso.

Por ultimo, agregar el zucchini, los tomates secos y el tomilo, agregando mas caldo si fuese
necesario. Agregar la albahaca y 3 cucharadas de queso justo antes de servir Divid r el arroz en
6 cazuelas individuales y espolvorear con el resto del queso.

GUISADO DE ARROZ CON CALABAZA

Ingredientes (para 2 porciones):

- 200 grde arroz grano largo, prevamente remojado
- 350 grde calabaza, pelada y cortada en cubos ch cos
-1 cebola mediana, fnamente picada

- 2 dientes de ajo picados

- 450 cc de caldo de pollo o de verduras

- Un chorrito de vino blanco seco (opcional)

- 2 cucharaditas de albahaca seca

- 1 cucharada de ace te de oliva

PARASERVIR:

- 50 grde queso parmesano recién rallado

- Y2 bolsa de hojas de espinaca

Preparacion paso a paso:

Calentar aceite de oliva en una sartén. Afiadir la cebolla y cocinar a fuego medio durante 5-8
mnutos hasta que estén transparentes, no doradas. Agregar el ajo, la calabaza en cubos y el
chorrito de vno. Tapary cocinar a fuego medio durante un par de minutos hasta que ya no se
puede oler el alcohol.



Ariadir el arroz y revolver bien. Cocinar por un par de minutos. Siel arroz se pega afiadir poco
de caldo, de a un cucharén a la vez. Acontinuacion, afiadir las hierbas, sal y pimienta a gusto.
Agregar el caldo restante (todo de una vez). Llevar a ebulicion y luego reduci a fuego lento.
Cocinar durante unos 30 minutos hasta que todo el liquido se absorba y el arroz esté cocido,
revolvendo de vez en cuando para evitar que se pegue al fondo de la cacerola. Servir bien
caliente.

GUISADO DE ARROZ CON ZANAHORIAS

Ingredientes (para 4 porciones):

- 300 grde arroz grano largo

- 6 zanahorias medianas, peladas y en cubitos
- Y5 cebola, picada

- 1,25 Itros de caldo de polo o verduras
- 2 cucharadas de aceite

-45 grde manteca

-1 cucharada de azicar

- 125 cc de vino blanco, seco

-60 gr de Mascarpone

- 250 gr de Parmesano rallado

- 2 cucharadas de pereji fresco, picado
- 1 cucharadita de tomilo seco

- Saly pimienta blanca al gusto

Preparacion en 4 pasos:

1) En una cacerola mediana, calentar 1 cucharada de aceite y 159 de manteca. Agregar las
zanahoras y mezclar con cuchara de madera. Incorporar 125¢cc de agua, sal y azicar. Tapar
todo y cocinar 5 minutos hasta que las zanahorias estén tiemas.

2) Destapar y cocnar otros 4 minutos revolviendo constantemente hasta que el liqudo se haya
evaporado. Retirar las zanahorias y divdirlas en dos porciones. Colocar una porcion en la
procesadora con 150 cc de agua caliente y procesar. Calentar el caldo de polo o verduras en
otra cacerola a calentar.

3) En la misma cacerola donde se cocnaron las zanahoras, calentar el resto del aceite y la
manteca. Saltear la cebolla hasta que esté transparente. Agregar el arroz y revolver 1 minuto.
Agregar el vino y mezclar. Incorporar el puré de zanahorias y cocnar revolviendo hasta que el
guisado esté cremoso y no aguado como sopa.

4) Agregar 125cc de caldo y revolver hasta que se evapore casi completamente. Continuar
agregando caldo de a poco hasta que el arroz esté al dente. Incorporar las zanahoras enteras
y el Mascarpone, mezclar, agregar el resto de caldo y mezclar otra vez. Condimentar con saly
pimienta, parmesano y perejl. Servir ben caliente.

TOMATES RELLENOS AL HORNO

Ingredientes (para 4 porciones):

- Y4 taza (90 gr) de arroz blanco

- 4 tomates firmes

- 1 pimiento verde, picado

-1 cebola, pelada y fnamente picada

-1 pufiado de perejl fresco, fnamente picado
- Y2 cucharadita de sal

- 1 diente de ajo, finamente picado

-1 cucharadita de aceite de oliva

Preparacion en 3 pasos:

1) Precalentar el homo a 200°C (fuerte). Hervir sufcente agua como para cubrir el arroz en
una cacerola pequefa a fuego ato. Agregar el arroz, tapar y retirar del fuego. Dejar reposar
durante 5 mnutos o hasta que el arroz esté temo. Colar y reservar.



2) Cortar la parte superior de cada tomate y retirar la pulpa con ayuda de una cuchara. Dejar
un borde mas 0 menos grueso para que no se rompa al relenarlo. Reservar 3 cucharadas de
la pulpa e invertir los tomates sobre papel de cocina para escurrir su liqudo.

3) Picar la pulpa y colocaria en un bol mediano. Agregar el arroz, el pimento verde, la cebolia, el
pereji, sal, ajo y aceite de oliva. Mezclar bien. Rellenar los tomates con esta mezcla y llevar al
horno. Homear de 20 a 25 minutos.

CROQUETAS DE ACELGA CON ARROZ

Ingredientes (para 2 porciones):

-1 taza de amoz blanco, cocido

- 2 tazas de acelga hervda, escurrida y picada
-1 cebola, picada

- 2 cucharadas de aceite

- Saly pimienta al gusto

- 2 cucharadas de queso rallado

- 2 cucharadas de harina

-1 huevo

- Aceite, cantidad necesaria

Preparacion:

Precalentar el homo a 200 °C (fuerte). Aceitar una placa para horno y reservar. En una sartén
con 2 cucharadas de ace te, saltear la cebolla picada. Una vez blanda, agregar la acelga y
condimentar con sal y pimenta. Retirar del fuego y volcar todo en un bol.

Agregar el queso rallado, la harina, el huevo batido, el amoz, y mezclar muy bien. Tomar
porcones y formar croquetas del tamafio de una pelota de ping-pong. Ubicarlas en la placa.
Rociar con ace te en aerosol y levar al homo. Cocinar 40 minutos hasta que las croquetas
estén ligeramente doradas.

BUDIN DE VERDURAS
CON SALSA DE TOMATE

Ingredientes (para 4-6 porciones):

- 1 atado de espinacas (12 plantitas aprox.)
- 12 hojas grandes de acelga

-4 zanahorias medianas

- 3 remolachas medianas

-2 tazas de armoz

- 1 Y2tazas de leche en polvo

- Sal

-100 gr. de manteca

Preparacion:

Henvir las espinacas y acelgas en agua y sal. Escurrifas bien pasandolas luego por la
procesadora. Raspar las zanahoras, hervirlas en agua salada con una pizca de azlicar hasta
que se ablanden. Pasarlas por la procesadora. Hervir las remolachas hasta que estén tiemas.
Pasarlas por la procesadora. Mantener todas estas verduras molidas cerca del fuego, de
manera que estén calientes en el momento de armar el budin. Hervr el armoz en abundante
agua salada durante 15 0 20 mnutos. Colar, poner en un boly mezclar con manteca y leche
en polvo. Poner una fina capa de arroz en una bud nera grande, luego las espinacas, encima
otra capa de arroz, seguidamente las zanahorias, de nuevo una de arroz, luego las remolachas
y finalmente una capa de aroz. Presionar Igeramente con el dorso de una cuchara. Desmoldar
en una fuente. Cubrir con la siguiente salsa de tomates que se habra preparado de
antemano.

SALSAPARACUBRIR EL BUDIN



Ingredientes:

- 2 cucharadas de aceite de girasol

- 6 tomates bien maduros pasados por la licuadora
- 1 cucharadita de azlicar

- Saly pimienta al gusto

Preparacion: Calentar el aceite, echar el tomate y dejar cocinar lentamente hasta que se
espese. Cebar con meda taza de agua hirvendo. Dejar espesar de nuevo. Cubrir con esta
salsa el budin de verduras o servirla en una salsera.






LASANA DE VERDURAS ASADAS CON SALSA ROJA INTENSA

Ingredientes (para 6 porciones):

- 250 grde ldminas de lasafia cruda (unas 9 laminas).

- Sala gusto.

-1 ltro de salsa roja intensa (ver receta abajo).

- 2 berenjenas, en rodajas y asadas a la parila.

- 4 calabacnes (zucchinis), en rodajas y asados a la parrla.

- 3 cucharadas de pereji de hoja lisa picado y de abahaca desmenuzada.

Preparacion paso a paso:

1) Blanquear las lAmnas de lasafia en un hervor rapido de agua y sal durante 3 mnutos,
revolvendo para mantener las laminas separadas. Refrescar bajo un chorro de agua fria,
después retirar de la cacerola y disponer en una sola capa sobre repasadores o pafios de
cocina.

2) Cubrir con la salsa el fondo de una asadera. Poner encima tres laminas de lasafia. Cubrir
con salsa. Cortar las verduras en trozos de 1,5 cmy esparcir con hierbas sobre la salsa. Cubrr
con otras 3 ldminas de lasafia. Poner mas salsa y esparcir el resto de las verduras y las hierbas.
Cubrir con 3 lamnas de lasafia y luego el resto de la salsa.

3) Tapar la asadera con papel de alumnio, con ellado brilante hacia adentro. La asadera
debe quedar cerrada herméticamente, pero el papel no debe tocar la lasafia.

4) Cocinar en homo caliente durante 15 mnutos, después destapar y homear otros 15 a 20
mnutos hasta que la lasafia esté caliente en todas sus capas.

5) Retirar del homo y dejar reposar 5 minutos, antes de cortar en cuadrados para servir
Esparcir h erbas p cadas sobre cada plato.

SALSAROJAINTENSA

Ingredientes para 1 litro de salsa:

- 1 cebo/la roja, picada grueso.

-4 dientes de ajo, levemente machacados.

- 2 tomates secados al sol, picados.

-2 acetunas negras sin carozo (hueso).

- 250 gr de pimientos morrones rojos, pelados, sn semila y picados grueso.
- 1 cucharadita de comno molido.

- Yacucharadita de coriandro molido.

- Una pizca de aji (chile) molido.

- 150 mlde caldo de verduras (preparado con media pastila sabor verduras).
- 150 ml de vino tinto seco.

-2 latas de 425 gr de tomate picado (triturado).

- Saly pimienta negra recién molda, a gusto.

- Un pizca de azicar.

- Eljugo (zumo) de media lima.

- Herbas frescas picadas para la guamicion.

Preparacion paso a paso:

1) Poner todos los ngredientes, hasta el vino tinto, en un wok o una sartén de base pesada.
Tapar, dejar romper el hervor y cocinar a fuego lento durante 10 minutos.

2) Destapar y continuar la coccon lenta durante unos mnutos hasta que el ajo, la cebola y el
pimiento estén tiemos y el liquido se haya reducdo en gran medida. Cudar que la mezcla no
se seque: afiadir un poco mas de liquido sifuera necesario. Cuando estén tiemas, las verduras
deberan freirse en su propio jugo.

3) Aiadir el tomate, saly pimienta y una pizca de azicar. Cocinar a fuego lento durante 10 a



15 minutos, hasta que espese. Afiadir el jugo de lima y mas condimento si fuera necesario.

4) \erter la mezcla en una Icuadora y hacer un puré. Probar una vez mas el cond mento.

5) Aiadir suficientes hierbas frescas p cadas, ya sea dejandolas como guarn cén de la salsa o
mezclandolas en ella.

ESPAGUETIS CON TOMATES,
MENTA Y ALBAHACA

Ingredientes (para 8 porciones):

- %2 kg de espagueti

- 6 tomates, picados

- 10 hojas de menta fresca

- 20 hojas de albahaca fresca

- 2 dientes de ajo, p cados

-60 gr de pifiones

- 3 cucharadas de queso parmesano, rallado
- 2 cucharadas de queso crema (blanco tipo untable)
-1 % cucharadas de aceite de oliva

- Sal y pimienta negra recién molda al gusto

Preparacion en un paso:

Colocar suficiente agua con sal en una olla grande. Dejar hervry cocnar la pasta hasta que
esté al dente. Colar y reservar % cucharada del agua donde hni6 para la salsa. Licuar los
tomates, albahaca, menta, ajo, pifiones, queso parmesano, queso blanco, aceite de oliva, sal,
pimienta y el agua de los fideos. La salsa que resuta es cremosa y homogénea. Mezclar con los
espaguetis y servir

ENSALADA GRIEGA

Ingredientes (para 8 porciones):

- 2 tazas de pasta penne

- 10 tomates cherry, cortados a la mitad
-1 cebola roja pequefia, picada

- 1 pimiento verde, picado

- 1 pimiento rojo, picado

- % pepino, en rodajas

- Ystaza de aceitunas negras, en rodajas
- Y2taza de queso feta desmenuzado
- Ystaza de vinagre de vno tinto

- 1 cucharada de jugo de mén

- 2 dientes de ajo, machacados

- 2 Y4 cucharad tas de orégano seco

- 1 pizca de sal y pimienta a gusto

- 2/3 taza aceite de oliva extra virgen

Preparacion en 2 pasos:

1) Llenar una cacerola con agua ligeramente salada y colocar a henvir a fuego alto. Una vez
que elagua esté hirviendo, agregar la pasta penne, y volver a hervir. Cocinar sin tapar,
revolvendo ocasionalmente, hasta que la pasta esté al dente, aproximadamente 11 mnutos.
Enjuagar con agua fria y colar en un colador en la pileta de la cocina.

2) Mezclar el vinagre, el jugo de imon, el ajo, el orégano, sal, p mienta y el aceite de oliva.
Reservar. Combinar la pasta, los tomates, la cebola, los p mientos verdes y rojos, el pepino, las
aceitunas y el queso feta en un bol grande. \blcar la vinagreta sobre la pasta y mezclar. Cubrir y
levar a la heladera por 3 horas antes de servr.

MEZCLA INTENSA DE



ESPAGUETIS CON VERDURAS

Ingredientes (para 4 porciones):

- 1 paquete de 500 gr de espaguetis

-200 gr de champifiones, en rodajas

- 1 pimiento verde, cortado en rodajas y sn semilas
- % cebolla, picada

-1 lata (400 gr) de puré de tomate

-1 chorizo colorado o salchicha ahumada (opciona)
-5 cucharaditas de manteca

- 3 hojas de laurel

- 1 cucharadita de orégano seco

- 2 cucharaditas de kétchup

- 1 cucharadita de mostaza

- Sal al gusto

Preparacion:

En una cacerola con agua hirviendo, cocinar los espaguetis junto con 2 cucharadas de
manteca y las hojas de laurel, Una vez al dente, colar y reservar.

En una sartén grande con el resto de la manteca, saltear la cebola p cada, el pimiento verde, el
chorizo colorado, y los champifiones. Enseguida, agregar el puré de tomate, el kétchup, la
mostaza, el orégano y revolver para incorporar todos los ingredientes. Cocinar 5 minutos.
Agregar finalmente los espaguetis, mezclar suavemente y servir

GRATINADO DE ESPINACA
CON PASTA Y MOZZARELLA

Ingredientes (para 8 porciones):

- 250 grde espinaca p cada congelada, descongelada y exprimida
- 500 gr de pasta penne o rgatoni

- 1 taza de queso mozzare la, ralado

- 750 gr de salsa de tomate preparada

- 1 taza de requeson (ricotta) magro

-1 cucharada de ace te de oliva

- 6 dientes de ajo, en rodajas fnas

- Olivas negras (aceitunas) para decorar

Preparacion en 3 pasos:

1) Precalentar el homo a 180 °C (horo moderado). Cubrir una fuente para hornear con aceite
en aerosol. En una cacerola grande con agua ligeramente salada, cocnar la pasta hasta que
esté tema, siguiendo las nstrucciones del paquete.

2) Calentar el aceite en una sartén med ana antiadherente a fuego medio-bajo. Agregar el ajo.
Saltear hasta que esté dorado, unos 5 mnutos. Agregar la espinaca y calentar
aproxmadamente 5 minutos. Pasar todo a un bol grande. Agregar la salsa de tomate y la
ricotta.

3) Colar la pasta y agregar al bol. Comb nar bien. Colocar todo en la fuente para homear.
Cubrir con mozzarella. Cubrir con papel aluminio. Hormear por 25 minutos. Retirar el papel
aluminio y hornear hasta que esté ligeramente dorado, aproxmadamente 10 minutos. Adomnar
con las olivas (aceitunas).

SALTEADO ORIENTAL CON VERDURAS

Ingredientes (para 4 porciones):
- 12 nidos de fideos orientales

- 20 pifiones

- %2 pimento rojo picado



- Y4 pimento naranja, p cado

- % pimento amarlo, cortado

- 1 pimiento verde, picado

-400 gr de champifiones de lata o frescos, escurridos
- 8 choclos desgranados

- 2 cucharadas de ajo finamente picado
-1 cebola mediana, picada

- 1 cucharada de acete

- Y2cucharadita de sal

- 4 cucharadas de salsa hoisin

- 1 cucharada de salsa de ostras

- 2 cucharadas de agua

Preparacion en 2 pasos:

1) Calentar una sartén grande con 1 cucharada de ace te a fuego alto. Saltear el ajo hasta
que suete su aroma, 2-3 minutos. Afiadr la cebolia y la sal, cocinar hasta que la cebolla esté
tierna, 3-4 minutos. Agregar todos los pimentos, los champ fiones y el choclo, cocinar durante 1-
2 minutos.

2) Aiiadr la salsa hoisn, salsa de ostras y el agua. Revolver para mezclar. Aiadir los nidos de
fideos, o la pasta cocida al dente y mezclar. Cocinar unos 3 mnutos. Espolvorear con los
pifiones y servir caliente.

LASANA VEGETAL AROMATICA

Ingredientes (para 4 porciones):

- 12 laminas de lasafia frescas (unos 250 gr en total)

- 2 berenjenas grandes, en cubos de 1 cm

-1 cebola grande, picada

- 1 diente de ajo, machacado

-1 tallo de apio, en cubos

-1 zanahoria, en cubos

- 100 grde hongos, picados gruesos

- 2 latas (unos 400 gr cada una) de tomates, picados

- 450 grde queso cottage

-1 hoja de laurel

- 3 cucharadas de mejorana fresca, p cada, 0 1 cucharada de orégano seco
-6 hojas de salva fresca, en hebras, o 1 cucharada de salvia seca
- 1 cucharada de semilas de hinojo

- 2 cucharadas de aceite de olva extra virgen

- Céscara ralada de 1 imon

- 2 cucharadas de harina

-1 huevo

-100 mi de leche desnatada (descremada)

- Una pizca de nuez moscada, molida

- Pimienta a gusto

-2 cucharadas de queso parmesano, rallado en el momento

Preparacion en 4 pasos:

1) Calentar el aceite en una olla grande. Agregar las semllas de hinojo y la hoja de laurel, y
cocinar unos segundos, presionando la hoja de laurel con una cuchara para extraer el aroma.
Agregar la cebolla, el ajo, elapo, la zanahoria, los hongos, la mejorana y la salvia. Cocinar,
revolvendo con frecuencia, 10 minutos o hasta que las verduras se ablanden un poco.

2) Incorporar la berenjena y la cascara de Imon, y mezclar bien. Cocnar 5 mnutos, revolvendo
con frecuencia. Vaciar los tomates con su jugo y agregar pimenta a gusto. Llevar a hervor;
luego bajar el fuego y cocinar unos 15 minutos. Precalentar elhomo a 180 °C. Mentras la salsa
se cocina, sumergir las laminas de lasafia en agua hrviendo, de 3 a 5 mnutos, o segun las
instrucciones del paquete, hasta que estén al dente. Escurrir ben y acomodarlas sobre un



pafo de cocina limpio, para secar.

3) Procesar el queso cottage con harina y huevo en un procesador o una licuadora hasta
homogeneizar. Agregar la leche y procesar brevemente. Condimentar al gusto con nuez
moscada y pimienta. \erter la mitad de la salsa de berenjena en un refractaro grande,
cuadrado o rectangular. Quitar la hoja de laurel. Tapar con la mitad de las lAmnas de lasafia;
luego agregar el resto de la salsa y cubrr con el resto de las lamnas.

4) Vaciar la mezcla de queso cottage sobre la lasafia hasta cubrir por completo. Agregar el
queso parmesano en forma pareja. Homear 45 minutos o hasta que la cubierta esté cocda y
bien dorada. Dejar reposar 10 minutos antes de servir. Esto permite que la pasta y la salsa se
enfrien y se asenten un poco.

LASANA DE ESPINACA

Ingredientes (para 6 porciones):

- 1 paquete (375 gr) de lasafia fresca (cruda)
- 350 gr de espinacas cocidas

- 250 grde queso feta, desmoronado

- 350 grde queso cottage bajas calorias
-1 pizca de nuez moscada

-1 pizca de sal

- 1 pizca pimenta

PARALASALSADE TOMATE:

-1 lata (de 400 gr) de puré de tomate
-1 cebola, fnamente picada

- 2 dientes de ajo, finamente p cados

- 1 pizca de orégano

-1 pizca de tomilo

- 1 pizca de abahaca

-1 pizca pimenta

- 1 cucharadita de sal

- 1 cucharadita de azlicar

- 1 cucharada de vnagre de vino blanco
- 1 taza de queso mozzare la ralado

- 1 cucharada de ace te de olva

-30 ccde agua

Preparacion paso a paso:

Para hacer la salsa de tomate: Rehogar la cebola, el ajo y una pequefia cantidad de aceite en
una cacerola a fuego lento hasta que la cebolla se ponga transparente. Agregar todos los
demas ingred entes para la salsa de tomate. Utilizar el agua para enjuagar el puré de tomate
de la lata. Cocinar todo a fuego lento, revolviendo de vez en cuando. Dejar que se reduzca un
poco el volumen de la salsa.

Para preparar el re leno: Precalentar el hormno a 180°C (moderado). Enmantecar una fuente
rectangular para homo de tamafio mediano. Combinar todos los ngredientes del relleno en un
boly mezclar bien. En la fuente, intercalar capas de espinaca y las hojas de lasafia. Terminar
con la capa de lasafia y verter la salsa de tomate por encma. Espolvorear con queso ralado.
Llevar al horno durante 30 minutos. Retrar y dejar reposar 15 minutos antes de cortar y server
para que no se desarme.

MEZCLA DE PASTA
CON VERDURAS ASADAS

Ingredientes (para 4 porcones):

-200 grde pasta rgatonio penne

- 1 pimiento rojo grande, sin semilas y cortado a la mitad
- Y5 cebolla morada, rebanada gruesa



- 1 berenjena rebanada a lo largo

- 1 zucchini, rebanado grueso

- 150 gr de champifiones, cortados a la mitad
-200 gr de tomates cherry

-100 grde ricula

-40 grde queso parmesano, ralado fino
PARAEL ADEREZO:

- 2 cucharadas de vinagre balsamico o jugo de lmén
- 3 cucharadas de aceite de oliva extra virgen
-2 cucharadas de abahaca fresca, en tras

-1 cucharada de alcaparras, p cadas

- 1 diente de ajo grande, machacado (opciona)
- Pimienta al gusto

Preparacion paso a paso:

Cocinar la pasta en agua hirvendo de 10 a 12 mnutos, o segun las instrucciones del paquete,
hasta que estén al dente. Escurrir la pasta y enjuagar con abundante agua fria; volver a
escurir bien y dejar enfriar. Mientras la pasta se cocina, precalentar la parrila del homo al
maximo. Asar las mitades de pimiento rojo, con la piel hacia abajo, de 5 a 10 minutos o hasta
que se ampolle y se chamusque. Colocar las mtades de pimento en una bolsa de polietieno y
dejar hasta que se enfrie lo suficiente para trabajar.

Poner la cebolla, la berenjena, el zucchiniy los champ fiones en la plancha del asador y asar
unos 5 minutos o hasta que estén apenas chamuscados. Dar vuelta para que se cocinen
parejos. Agregar los tomates a la plancha y asar de 2 a 3 minutos mas o hasta que todas las
verduras estén temas.

Cortar la berenjena en tras de 2 cmy poner en una ensaladera grande. Agregar la cebolla, el
zucchni, los champ fiones y los tomates. Pelar el pimiento rojo y cortar en tiras de 2 cm.
Incorporar a la ensaladera con la pasta y mezclar.

Para hacer el aderezo, mezclar en un bol pequefio el vinagre balsamico o eljugo de limén con
elaceite de oliva, la abahaca, las alcaparras, el ajo, sise usa, y la pimienta. Mezcla en la
ensalada junto con la ricula. Terminar con el queso parmesano y servir

MIX INTENSO DE VERDURAS
CON MACARRONES

Ingredientes (para 4 porciones):

- 250 gr de macarrones

- 150 gr de arvejas congeladas

- 2 cucharadas de aceite de girasol

-1 pimiento rojo, sin semilas y picado

- 250 gr de champifiones, cortados en cuartos si son grandes
- 30 grde harina comin

-600 ml de leche desnatada (descremada)

- 1 cucharada de mostaza de Dijon

-60 grde queso azul, pcado

- 30 grde queso cheddar reducdo en grasa, ralado
- 60 grde pan integral rallado

- Pimienta al gusto

Preparacion en 3 pasos:

1) Precalentar el horno a 220 °C. Cocinar la pasta en agua hirviendo de 10 a 12 mnutos, o
segUn las instruccones del paquete, hasta que esté casial dente. Agregar las arvejas en los
Gttimos 2 mnutos de coccidn. Colar la pasta y las arvejas.

2) Calentar el aceite en una sartén de base pesada y cocinar el pimento rojo 1 0 2 minutos.
Agregar los hongos y cocinar 2 o 3 minutos més, o hasta que estén blandos, revolviendo de
vez en cuando. Incorporar la harina; agregar la leche poco a poco y llevar a hervor sn dejar de
revolver. Cocinar a fuego bajo hasta que espese.



3) Agregar la mostaza, el queso azul y la pimienta al gusto; revolver hasta que el queso se haya
derretido. Adadir la pasta y las arvejas, y mezclar por completo. Vaciar la mezcla en un molde

refractaro. Mezclar el queso cheddar con el pan ralado y afiadir sobre la pasta. Homear de 10
a 15 mnutos o hasta que esté ligeramente dorado, caliente y burbujeante. Servir de inmediato.

SOPA JAPONESA

Ingredientes (para 4 porciones):

- 1 litro de caldo de verduras

-4 cucharaditas de miso blanco

-1 cucharada de ace te de oliva

- 2 atados de esparragos fnamente picados
- 1 taza de arvejas

- 1 taza de tofu (queso de soja) firme en cubitos
-4 cucharaditas de mrin (vino de arroz)

-1 cucharada de salsa de soja

-1 cucharada de agua

- 250 grde espinacas

Preparacion en 2 pasos:

1) Poner el agua, la salsa soja y el vino de arroz en un vaso, de forma que lo pueda agregar al
wok rapidamente. Disolver el miso en el caldo de verduras y reservar. Calentar el aceite en un
wok o cacerola. Satear los esparragos y las arvejas durante 2 mnutos.

2) Agregar el tofu, el vino de arroz, la salsa soja y agua. Cocinar un minuto mas. Agregar el
caldo, el miso y las espinacas. Cocinar de 2 a 3 mnutos, o hasta que las espinacas se hayan
cocinado. Colocar en un plato hondo.

PASTA A LA TOSCANA

Ingredientes (para 4 porciones):

-400 gr de pasta corta tipo caracol

-1 cebola roja pequefia, picada

- 1 zanahoria pequefia, pelada y ralada

- 3 dientes de ajo machacados

-2 latas (800 gr) de tomates picados

-1 taza de caldo de verduras, calente

-400 gr de porotos cannelini de lata, escurrdos y enjuagados
-1 cucharada de ace te de oliva

- Yataza de queso parmesano

-1 "2taza (50 gr) de ricula cortada en trozos grandes
- Ystaza de albahaca fresca picada

- Y2taza de pan rallado

- Saly pimienta negra recién molda, al gusto

Preparacion en 3 pasos:

1) Cocinar la pasta en una cacerola grande con agua hrviendo ligeramente salada, durante
10-12 mnutos, o segun las instrucciones del paquete, hasta que esté al dente. Mientras tanto,
calentar el aceite en una cacerola grande a fuego medio, agregar la cebolla, la zanahoria y el
ajo y saltear por 5 mnutos hasta que estén tiemos.

2) Afiadir los tomates, el caldo, los porotos y el parmesano. Condimentar a gusto con saly
pimienta y cocinar a fuego lento, sin tapar, durante 5 minutos.

3) Colar la pasta y colocar en una fuente para senvir Aiiadir la ricula y la mtad de la albahaca a
la salsa, y volcar sobre la pasta. Mezclar b en. Mezclar el pan ralado con el queso parmesano y
la albahaca restante y esparcr por encma de la pasta.









POLLO CON VERDURAS MEDITERRANEAS

Ingredientes (para 4 porciones):

- 4 filetes de pechuga de pollo, Impios
PARALAMARINADA:

-4 dientes de ajo, machacados

- 2 ace tunas negras sin carozo (hueso)

- Eljugo (zumo) de una naranja grande

- 90 mlde jugo de mon

- 2 cucharadas de vinagre balsamico

- 2 chorros de salsa Teriyaki

PARALAINFUSION CONDIMENTADADE VERDURAS:

-1 cebola roja grande, cortada por la mtad y en rodajas
-4 dientes de ajo, machacados

-4 ace tunas negras sin carozo (hueso)

-1 aji (chile) rojo, sin semilas y picado

- 1 berenjena de 180 gr, pelada y cortada en cubos

- 2 cucharadas de pasas de uva y 2 de alcaparras

- 1 pimiento morrén rojo y 1 amarilo, sn semilas, pelados y cortados en tras
- 300 mide caldo de pollo (preparados con una pastila sabor polio)
- 300 ml de vino blanco seco

- Saly pimienta negra recién molda, a gusto

- Aceite y agua para pulverizar

Preparacion paso a paso:

1) Poner los filetes de pollo sin pelen un plato. Mezclar los ingred entes de la marnada y verter
sobre el pollo. Dejar marnar.

2) Calentar los ingred entes de la infusion en una sartén, tapary cocinar a fuego lento durante
5-7 mnutos. Destapar y cocinar a fuego lento hasta que las verduras estén tiemas.

3) Calentar una plancha estriada, pulverizar con aceite y agua. Retirar y escurrr los fietes de la
marinada y cocnar en la plancha 3 minutos de cada lado.

4) En una sartén poner el pollo en una capa sobre las verduras, tapary cocnar a fuego lento,
dando vue ta durante 8 minutos hasta que esté cocdo. Servir cortado en rodajas con
guarmnicion de hierbas frescas si se desea.

VERDURAS AL WOK CON POLLO

Ingredientes (para 4 porciones):

- 2 pechugas de pollo, cortadas en tiras de 1cm
- 2 ajies colorados, cortados en tiras

- 1 trozo de jengibre fresco, pelado y p cado
-2 0 3 dientes de ajo, finamente p cados

- 2 tallos de ap o, cortados en bastones

- 1 zanahoria, cortada en bastones

- 2 cucharadas de maicena

- Y2 cucharadita de sal

- 2 cucharadas de aceite vegetal

- 2 cucharaditas de salsa de soja light

- Y2cucharadita de aziicar

Preparacion en solo paso:
Espolvorear el pollo con maicena y sal. Cocnarlo en una cacerola con agua hrviendo durante
10 minutos. Retirar con espumadera y reservar. Calentar aceite en un wok y saltear los ajies, el



jengbre, y el ajo. Rapidamente agregar elap o y las zanahorias. Saltear 3 minutos y agregar el
pollo cocido. Condimentar con la salsa de soja, sal, y azicar. Semir

ESPARRAGOS Y PIMIENTOS
SALTEADOS CON POLLO

Ingredientes (para 4 porciones):

- 750 gr de esparragos, cortados en trozos de 5 cm de largo

- 1 pimiento amarilo, sin semllas y cortado en tiras de 1 cmde ancho
-400 gr de pechugas de pollo, cortadas transversalmente en tras de 1 cmde ancho
- 3 cebolas de verdeo, cortadas en trozos de 2 cm de largo

- 3 dientes de ajo, p cados finos

- 1 Y2 cucharad tas de cascara rallada de Imon

- % cucharadita de romero fresco, picado

-1 Y2 cucharad tas de fécula de maiz disueta en 1 cucharada de agua
- 2 cucharadas de nueces tostadas, picadas finas

- 2 cucharaditas de aceite de oliva extra vrgen

- 175 mlde caldo de pollo bajo en sodio, o preparado sin sal

Preparacion paso a paso:

Calentar el aceite en una sartén antiadherente grande o en un wok a fuego medio. Agregar el
pimiento amarilo, el ajo y las cebo las de verdeo, y saltear, revolviendo, 2 minutos.

Agregar el polo, los esparagos, la cascara de imon y el romero. Saltear, revolviendo, unos 5
mnutos o hasta que el pollo esté bien cocido y los esparagos, temos.

Agregar el caldo y dejar que hierva. Incorporar la mezcla de fécula de maiz 'y cocinar 1 minuto o
hasta que la salsa haya espesado. Agregar las nueces y mezclar; luego servir

CHOP SUEY DE POLLO

Ingredientes (para 4 porcones):
-400 gr de pechugas de pollo sn piel, cortadas en tirtas
-1 cebola chica picada

-1 morrén amarilo, cortado en tiritas
- 2 tallos de ap o, cortados en rodajas
- 100 gr de brotes de soja

- 200 gr de bambu, cortado en cubos
-4 cucharadas de salsa de soja

- 2 cucharadas de sake

-1 cucharada de vnagre de aroz

- 1 cucharadita de azlicar

- Y2 cucharadita de fécula de maiz

- 2 cucharadas de aceite de girasol

- 1 cucharada de ace te de sésamo

- Saly pimienta al gusto

Preparacion en 2 pasos:

1) Calentar el aceite y el aceite de sésamo en el wok a fuego caliente. Saltear el polo hasta
que se haya dorado de ambos lados, mas o menos por 2 mnutos. Reservar. Agregar la cebolla,
morrén y apio, y cocinar por 2 minutos. Incorporar los brotes de soja y bambu, y cocinar por 1
mnutos. Luego, bajar el fuego.

2) Mentras tanto, en un bol mezclar la salsa de soja con el sake, vinagre de arroz, azicary

ma cena hasta que se hayan integrado ben. \erter en el wok y dejar que se espese.

Salp mentar a gusto, y servr bien calente.

TARTA VARIETE CON POLLO



Ingredientes (para 8 porciones):

- 2 discos de masa de hojaldre

- 60 grde manteca

-1 cebola chica, picada

- 2 tallos de apo, cortados

- 2 zanahorias, cortadas en cubos

- Saly pimienta a gusto

- 2 cubos de caldo de pollo

-500 cc de agua

- 3 patatas, peladas y en cubos

- 2259 de pollo, cocido y en cubos

- 3 cucharadas de harina

-125 ccde leche

- 3 cucharadas de pereji fresco picado
- 1 cucharadita de orégano fresco p cado

Preparacion:

Precalentar el homo a 220°C (fuerte). Forrar una tartera con uno de los discos de masa.
Reservar.

Derretir la mitad de la manteca en una sartén grande. Agregar la cebola, apio, zanahorias, sal
y pmienta. Cocinar hasta que estén temos. Agregar los cubos de caldo y agua. Dejar que
hierva. Agregar las patatas, y cocinar hasta que estén tiemas.

En una olla med ana, derretir el resto de la manteca. Agregar el polo y la harina. Agregar la
leche, y cocinar hasta que se espese. Agregar las hierbas frescas. \erter la mezcla sobre la
masa. Cubrir con el otro disco de masa. Unir bien los bordes y hacer 4 cortes en la parte
superor para que salga el vapor.

Llevar al horno durante 15 minutos. Bajar la temperatura a moderado (180°C) y cocinar por
otros 20 minutos, o hasta que se haya dorado la masa.

SOPA JAPONESA CON POLLO

Ingredientes (para 2 porciones):
- 1 pechuga de polo

- 6 champifiones

- 160 gr de fideos largos de armoz
- 2 huevos duros (cocdos)

- 1 cebolita de verdeo, en rodajas
- 1 Y2 pueros, picados

- 1 zanahoria, picada

- 2 dientes de ajo, p cados

- 1 trozo de 2cm de raiz de jeng bre fresca, pelada y picada
- 2 cucharadas de salsa de soja

- 1 pizca de saly pimienta

- 2 cucharadas de aceite de mani
- 700 cc de caldo de pollo

Preparacion en 3 pasos:

1) PARAEL CALDO: En una cacerola calente, colocar el ace te de mani y sa tear los puerros.
Cocinar unos minutos y agregar las zanahoras, el ajo, y el jengibre. Cocnar 3 mnutos e
incorporar el caldo de polo, la salsa de soja, sal y pimienta para dar sabor. Cocnar a fuego
med o durante 15 0 20 mnutos. Colar el caldo y colocarlo nuevamente en la cacerola.
Descartar las verduras.

2) Colocar el polo y los champifiones en el caldo y cocinar 7 minutos sin dejar que herva para
que el polo no salga seco. Con una espumadera, retirar el polo y reservar. Agregar los fideos al
caldo y subir la temperatura. Cocinar 3 minutos.

3) Cortar la pechuga de pollo en rodajas muy fnitas. Cortar los huevos duros por la mitad.
Distrbuir los fideos entre los platos para sopa y re lenar con caldo. Colocar los champifiones



hacia un costado, luego el pollo, y salp car con cebo lita de verdeo. Semir
GUISADO MARROQUI

Ingredientes (para 4 porciones):

-600 gr de filetes de pechuga de polo sin piel, deshuesadas y en cubos
-1 cebola, picada

- 2 dientes de ajo, finamente p cados

- 2 zanahorias, en rodajas

-2 tallos de ap o, picados

-4 ecmde raiz de jengibre fresco, pelado y rallado
- Y4 cucharadita de pimenton (paprika)

- % cucharadita de comino molido

- Y cucharadita de orégano seco

- Yade cucharadta de pimienta roja de Cayena

- Y4 de cucharadta de curcuma

-1 % tazas de caldo de polo

- 280 grde puré de tomate

-200 grde arvejas, coladas

- 1 zucchini, en rodajas

-1 cucharada de jugo de mon

- 2 cucharaditas de sal

- 2 cucharaditas de aceite vegetal

Preparacion en 1 paso:

Cond mentar el pollo con sal'y cocinar en una cacerola grande a fuego med o hasta que se
haya dorado. Retirar del sartén y reservar. Agregar la cebola, ajo, zanahorasy apio a la
cacerola y cocinar hasta que se hayan ablandado. Agregar el jeng bre, pimentén, comno,
orégano, pimenta de Cayena y circuma. Saltear las especias durante aproximadamente 1
mnuto, luego incorporar el pollo nuevamente, caldo de pollo y puré de tomate. Reducr el
fuego a bajo y cocinar durante 10 minutos. Agregar las arvejas y zucch nis. Tapar y cocnar
durante 15 mnutos mas o hasta que las verduras se hayan ablandado. Agregar eljugo de
Imén y servir

ESTOFADO ESPANOL

Ingredientes (para 4 porciones):

- 2 zanahorias, peladas y picadas

- 1 patata, pelada y cortada en cubos
- 3 cebolas moradas, picadas

- 3 dientes de ajo, p cados

- 800 gr de tomates en lata, picados
-400 grde arvejas en lata, coladas
-4 muslos de pollo

- 125 gr de chorizo espafiol en rodajas gruesas
- 2 cucharaditas de pimentén (paprika)
- 2 cucharadas de aceite de olva

- 1 cucharadita de aji molido

- Saly pimienta al gusto

- % ltro de agua

Preparacion en 3 pasos:

1) Calentar el aceite en una cacerola grande. Agregar las cebollas y el ajo. Freir durante 5
mnutos hasta que la cebolla esté tema. Agregar los tomates, las arvejas y el agua. Incorporar
el pimentdn, el aji moldo y condimentar con sal y pimienta. Agregar las zanahorias y las patatas.
Finalmente, colocar los muslos de pollo sobre las verduras con la piel hacia arrba.

2) Dejar que hierva a fuego fuerte y reducir la temperatura. Tapary cocinar a fuego bajo hasta



que el polo esté bien temno, aproxmadamente 25 minutos. Precalentar el horno a 200°C
(fuerte).

3) Retirar el polo de la cacerola y reservar. Incorpora el chorizo y volcar todo en la fuente.
Colocar las presas de pollo encima y llevar al homo. Hornear 15 minutos, hasta que el caldo se
espese y la piel del pollo se haya dorado.

POLLO AL HORNO CON
PANACHE DE VERDURAS ASADAS

Ingredientes (para 4 porciones):
- 8 patatas medianas, peladas

-2 cebolas, cortadas en rodajas

- \aras ramitas de tomilo fresco

- 20 tomates cherry

-4 muslos de pollo con sus patas
- 2 cucharadas de aceite de oliva

- Sal marina y pimienta al gusto

- Y4 ltro de caldo de polo 0 agua

Preparacion en 3 pasos:

1) Precalentar el homo a 220 °C (moderado). Cortar las papas en dos para luego cortar en
rectangulos gruesos. Mezclar las papas, las cebollas y ramitas de tomilo en un bol junto con 2
cucharadas de aceite de oliva, sal y pmienta. Pasar las verduras a una asadera y agregar el
caldo 0 agua. Homear durante 20 minutos.

2) Cond mentar el pollo con sal, pmienta y tomilo en el mismo bol. Colocar el pollo sazonado en
la asadera, junto con las papas y las cebollas. Llevar al homo durante otros 20 mnutos.
Agregar los tomates cherry y homear por 20 minutos mas.

3) Antes de servr, tomar un par de los tomates asados y machacar junto con unas 4 6 5
cucharadas de aceite de oliva para crear una salsa instantanea y rociar sobre el polio.

PASTEL DE POLLO
CON VERDURAS AL ROMERO

Ingredientes (para 6 porciones):

-1 kg de polo deshuesado y sn piel

-1 cebola, rebanada

- 1 diente de ajo, picado

- 2 pimientos verdes, sin semilas y rebanados gruesos
- 170 gr de champifiones, cortados en cuartos

- 2 latas (unos 400 gr cada una) de tomates, picados
- 2 cucharadas de jerez seco (opcional)

- 100 gr de aceitunas negras, descarozadas

- 2 ramtas de romero fresco

-1 hoja de laurel

- 1 cucharada de ace te de girasol

- Pimienta al gusto

PARALACOBERTURA:

- 100 gr de harina blanca

- 100 grde harina ntegral

- 1 cucharadita de polvo para hornear

- 2 cucharaditas de romero fresco, p cado

- 30 gr de margarna

- 100 ml de leche desnatada (descremada)

Preparacion paso a paso:
Poner en una olla con agua el pollo junto con las ramtas de romero y la hoja de laurel. Tapar y



levar a hervor, luego bajar la lama y dejar cocnar por 1 hora o hasta que esté cocido y tiemno.
Sacar el pollo delliquido de coccion. Una vez que esté suficientemente frio para manipulario,
quitarle la piel y despegar la came del hueso. Partir la came en pedazos y reservar.
Precalentar el homo a 220°C (fuerte). Calentar el aceite en una olla. Agregar la cebolla, el ajo,
los pimientos y los champifiones, y cocinar por 5 minutos, mover ocasionalmente, hasta que la
cebolla empiece a dorarse. Vacar los tomates con su jugo, el jerez y las aceitunas. Condimentar
con pmienta. Retrar del fuego.

Para hacer el scon de romero, mezclar en un bol las harinas, el polvo para homear, el romero y
pimienta a gusto. Con la margarna hacer que la mezcla adquiera consistencia. Incorporar la
leche a la mezcla y mover hasta que quede una masa suave, pero no pegajosa, de ser
necesario agregar mas leche. Pasar la masa a una superficie enharinada y amasar un poco,
luego formar con la masa un circulo de 1cm de espesor y 18cm de diametro. Cortar en seis
pedazos triangulares. Agregar los pedazos de polo a la mezcla de vegetales. Dejar cocinar a
fuego med o la mezcla por 2 0 3 minutos, mover ocasionalmente. Vaciar en un molde para tarta
de 2 Itros.

Poner los scones sobre la mezcla de pollo y barnizarlos con un poco de leche, silo desea.
Homear de 10 a 15 minutos o hasta que los scones se hayan esponjado y dorado. Servr de
inmediato.

SALTEADO TAILANDES

Ingredientes (para 4 porciones):

-4 pechugas de pollo

-1 cebola

- 150 gr de champifiones en lata

- 2 zanahorias cortadas en tritas

- 1 aji colorado cortado en tiritas

- 150 gr de judias verdes (chauchas) en trocitos
PARALASALSADE CURRY:

-1 lata (400 gr) de leche de coco

- 6 cucharadas de ciantro fresco, picado

- Y2 cucharadita de semilas de corandro, molidas
- Yacucharadita de comino

- Yacucharadita de jengibre en polo

-1 chorrto de salsa de soja

- 2 dientes de ajo, p cados

-2 chles verdes, sin semilas y picados

-1 lima, exprimida y ralada

Preparacion rapida:

Salsa de curry: Colocar todos los ingredientes en una licuadora y procesar.

En una sartén grande, saltear las cebollas, el pollo, y los vegetales elegidos unos 5 minutos.
Agregar la salsa licuada de curry y cocinar a fuego medio 20 minutos para que todos los
sabores se combinen. Servr caliente sobre un colchdn de arroz basmati (previamente hervido y
colado).

SOPA DE PUERROS CON POLLO

Ingredientes (para 6 porciones):

- 1 kg de muslos de polo

-4 puerros, lavados y cortados en rodajas
- 1,5 Itros de agua

-1 cebola pequefia, pcada

- 30 grde cebada

- 175 cc de caldo de pollo

-2 tallos de ap o, en rodajas

- 1 ramta de tomilo, picada



- 1 pufiado de perejl fresco p cado
- 1 cucharadita de sal
- %, cucharadita de pimienta fresca molida

Preparacion en 2 pasos:

1) En una olia a fuego fuerte, combinar el pollo, agua, cebola y cebada. Dejar que hierva,
bajar el fuego y cocinar durante 1 hora. Retrar los muslos, deshuesarlos, descartar la piel, y
picar el pollo. \blver el pollo picado a la olla.

2) Agregar el caldo de polo, el puerro, elap o, el pereji, el tomilo, y condimentar con saly
pimienta. Cocnar a fuego bajo pro 30 minutos, o hasta que los vegetales estén temos.






ESPARRAGOS CON ADEREZO CREMOSO DE LANGOSTINOS

Ingredientes (para 6 porciones):

- Cascara de un mon en tiras de 5 cm.

- 350 mlde caldo de pescado (preparado con media pastila sabor pescado)
- 125 ml de vermut blanco seco (estio Martin )

- 10 dientes de ajo, levemente machacados

-6 cebolas de verdeo, cortadas y picadas

- Jugo de limén, a gusto

- Un chorro o dos de salsa Teriyaki y Worcestershire

- 500 gr de langostinos grandes, pelados

- 2 cucharadas de queso blanco

-1 cucharadita de mostaza de Dion con pimienta roja

- Unas gotas de salsa Tabasco

- Saly pimienta negra recién molda, a gusto

- 3 cucharadas de abahaca y pereji

- 2 atados de esparragos, cortados, pelados y hervidos al vapor

- Y4 pepino, pelado, sin semila y cortados en rodajas fnas en forma de media luna
- 300 gr de tomates Cherry, en mitades

Preparacion paso a paso:

1) Poner la cascara de limon, 300 ml de caldo, el vermut, el ajo, la cebolla de verdeo, unas
gotas de jugo de limon y las salsas Teriyaki y Worcestershire en una cacerola. Dejar que rompa
elhervor, revolviendo de vez en cuando, y cocinar hasta que el ajo esté tiemo y se deshaga, y
elliquido se reduzca y quede como un jarabe.

2) Qutar la cascara de limon. Retirar la cacerola del fuego y con un pisapapas hacer un
purécon la mezcla. Pasar a un tazon.

3) En la misma cacerola (no hay que lavarla) hacer henir el resto del caldo con unas gotas de
jugo de mén. Aiiadir los langost nos y cocinar, revolvendo, durante 2-3 mnutos hasta que
estén hechos. Escurri; poner bajo un chorro de agua fria y volver a escurir

4) Batir el queso blanco con la mostaza. Afiadir un chorro de salsa Tabasco y Worcestershire, la
mezcla de ajo, los langostnos y los cond mentos. Mezclar con las hierbas.

5) Disponer los esparragos en una fuente. Acomodar los langostinos con crema sobre las
puntas de los espérragos y luego el pepino, los tomates y las cascara de mon alrededor.

EMPAREDADO HOJALDRE DE ESPINACAS

Ingredientes (para 4 porciones):
- 40 hojas de esp nacas frescas

- 8 langostinos

-4 hongos (setas calabaza)

-2 dientes de ajo

- 2 hojas de albahaca

-1 limon

- Romero, tomillo, pimienta negra

- Reduccion de vinagre balsdmco de Médena (aceto balsamico)
- Coulis de pimiento del piqu llo

- Aceite de oliva virgen extra

- Sal al gusto

Preparacion paso a paso:
1) Limpiar los hongos frescos, pelar el pie y cortarlos en ldminas un poco gruesas.
2) Colocar en un wok o sartén abundante ace te de oliva virgen extra y los dos ajos pelados,



calentar suavemente e introducir los hongos para confitarlos. El aceite no debe burbujeary
mantener una temperatura que no supere los 60° C.

3) Cuando las setas estén tiemas, retirar el wok del fuego.

4) Por otro lado preparar los langost nos, pelarios y retirar las cabezas (se puede reservar para
hacer la salsa), abrrios por la mitad, impiarlos ben y colocarlos en un plato o bandeja.

5) Aderezar con romero, tomilo, a bahaca fresca, p mienta negra, sal, el zumo de mén y un
poco de aceite de oliva virgen extra, cubrir con fim transparente y reservar en el frigorifico hasta
que estén a gusto, el citrico cocinara levemente la came del langostno.

6) Para preparar el coulis de pimento de piqu llo, triturar tres o cuatro undades con un poco de
aceite de oliva extra vrgen, o incluso con un poco de ace te de conftar los hongos afiadir una
pizca de sal y reserva.

PRESENTACION DEL PLATO:

1) Disponer en los platos de servicio una cama con dos o tres hojas de espinacas, sobre e las
colocar una capa de hongos, a continuacién un langostno extend do, sazonar con unas
escamas de saly volver a colocar unas hojas de esp nacas frescas, hongos y langostino.

2) Terminar el emparedado con unas hojas de espinacas aderezadas con un hio de reduccén
de balsamico de Médena y acompafa con una cucharadita de coulis de pimento del piquilo.

ENSALADA TEMPLADA DE LANGOSTINOS

Ingredientes:

-400 gramos de langostinos.

-1 puerro grande (o dos pequefios).
-1y Y vasito de vino de leche evaporada.
- 2 cucharadas de aceite de oliva.

- 1 cucharada de vnagre.

- 50 gramos de nueces.

- 2 tomates.

- Y2vasto de vino blanco.

-1 cebola tiema.

- Saly pimienta a gusto.

Preparacion paso a paso:

1) Cortar los puerros en rodajas finas y sofreir en un poco de aceite. Afiadr la leche evaporada
y cocer.

2) Pelar los tomates, cortar en dados, regar con ace te y dejar durante 30 mnutos.

3) Pelar los langost nos y saltear en aceite de oliva. Sacar los trozos y luego echar las cabezas y
las cascaras al mismo aceite, afiadir el vino blanco y poner a fuego alto para reduci elliquido.
Luego pasar por un colador y apartar el liquido.

4) Picar la cebolla tiema. Afiadir el vinagre, el aceite y el jugo de los langostnos para hacer un
alfio.

5) Colocar en un plato los puerros, los tomates, los langostnos y cubrr con el aliio. Espolvorear
CON NuUeces y semir.

LASANA VEGETAL CON MARISCOS

Ingredientes (para 6 porciones):

-400 gr de masa de lasafia (no precocida)
- 125 grde calamar preparado

- 125 gr de filete de salmén, cortado en trozos
- 125 gr de camarones crudos, pelados

- 125 gr de mariscos surtidos

- 1 zanahoria, picada gruesa

-1 kg de tomates, en cubos

- 5 chauchas (judias), rebanadas

-1 zucchini, cortado en cubos

- 250 grde puntas de esparragos



- 150 gr de arvejas frescas o congeladas

-1 bulbo pequefio de hnojo, en cubos

-1 cebola, picada

-4 dientes de ajo, p cados gruesos

- 2 cucharadas de pereji fresco, picado

- Y4 cucharadita de semillas de hinojo

- Y2cucharadita de hierbas italianas secas surtidas
- Una pizca de aji moldo

- 150 ml de vino blanco seco

- 150 mide caldo de pescado bajo en sodio
- 3 cucharadas de aceite de olva

- Cascara ralada de " limon

-2 hojas de laurel

- 250 grde requeson (ricotta)

- 2 huevos, Igeramente batidos

- 85 grde queso parmesano, ralado

- Nuez moscada y pimienta al gusto

Preparacion paso a paso:

Precalentar el homo a 180 °C. Calentar 2 cucharadas del aceite en una ola. Agregar el hnojo,
la cebolla y la mitad del ajo. Cocinar hasta que la cebolia se ablande. Agregar el pereji, las
semilas de hinojo, las hierbas italianas y el pimiento, y cocinar 1 0 2 minutos. Afiadir el calamar y
el salmén, y cocinar 1 minuto. Incorporar los camarones y los mariscos surtdos, y cocnar 30
segundos. Con una espumadera pasar los mariscos a un boly reservar.

Agregar el vino, el caldo, la cascara de limén, las hojas de laurel y la zanahoria a los jugos que
quedan en la olla. Hervir hasta que el liquido se haya reducdo a unos 100 ml. Afiadir los
tomates y cocnar a fuego alto 3 0 4 minutos, o hasta que la salsa se haya reducido. Agregar
las chauchas y el resto del ajo. Tapary cocinar 10 minutos. Afiadir los zucchini, tapar y cocinar 5
mnutos. Agregar los esparragos y arvejas y cocinar, tapado, otros 5 minutos.

Aceitar un recpiente para homo. 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
lasafia, superpon endo apenas las lamnas de masa. Agregar los mariscos y el pescado y una
segunda capa de lasafia. \erter el resto de las verduras y la salsa. Terminar con una U tima
capa de lasafia.

Mezclar la rcotta con los huevos y el queso parmesano. Condimentar con un poco de nuez
moscada, pimenta y pimenta de Cayena, silo desea. \erter en forma pareja sobre la lasafia y
rocar con el resto del ace te de oliva. Homear 30 minutos o hasta que la lasafia burbujee y la
superficie esté dorada. Senvir de inmed ato.

ENSALADA DE MARISCOS CON YOGUR

Ingredientes (para 4 porcones):

- 1 planta de lechuga iceberg, mediana

- 50 grde hojas de espinaca

- 250 gr de tomates cherry

- 150 gr de camarones cocdos y pelados
-4 ramtas de eneldo, para adomar

- 4 rodajas delgadas de mon para decorar
PARAEL ADEREZO:

- 2 cucharadas de aceite de olva

- 2 cucharadas de jugo de limén

- Saly pimienta blanca molida
PARALASALSADE YOGUR:

- 1 taza de yogur natural

- 2 cucharadas de mayonesa

- 1 cucharadita de vermut seco (Martini)
-1 cucharada de jugo de ma



- Saly pimienta blanca molida al gusto
- 1 pizca de pmienta de cayena

Preparacion:

Cortar la lechuga en tiras. Cortar con la mano las hojas de espnaca. Colocar la lechuga y la
espinaca en platos para servir Cortar los tomates en cuartos y afiadr a la ensalada.

Para hacer la vnagreta: mezclar el aceite y el jugo de limon hasta que se unan, afiadir saly
pimienta a gusto. Rociar sobre la lechuga.

Para preparar el aderezo de yogur, mezclar el yogur, la mayonesa, el vermut y el jugo de Imon
hasta que quede cremoso. Cond mentar b en con sal, pmienta blanca y pimenta de cayena.
Colocar la salsa de yogur sobre la ensalada y colocar encma los camarones. Decorar con
eneldo y rodajas de limon.

VERDURAS AL WOK CON CAMARONES

Ingredientes (para 4 porciones):

- 500 gr de camarones crudos, pelados y desnervados
-250 g de ramlletes de brocoli

- 1 pimiento rojo grande, cortado en tras

- 1 pimiento amarilo grande, cortado en tiras

- 125 gr de chauchas (judias verdes)

- 100 gr de maiz (choclo desgranado)

- 125 gr de castafias p cadas

-4 cebolas de verdeo, cortadas al sesgo en trozos de 5 cm
- 50 ml de salsa de soja

-3 cucharadas de vino blanco

- 2 cucharadas de fécula de maiz

- 1 Y cucharad tas de raiz de jengibre fresca, rallada
-1 cucharada de ace te de girasol

- 2 dientes de ajo, p cados finos

Preparacion en 3 pasos:

1) Mezclar la salsa de soja, el vino, la fécula de maiz y el jengibre con 150 ml de agua en un bol
pequefio hasta homogeneizar. Reservar.

2) Calentar el aceite en un wok grande o en una sartén grande, a fuego moderado. Cuando
esté caliente, agregar el ajo y saltear 30 segundos o hasta que esté tiemo. Agregar los
camarones y saltear unos minutos o hasta que estén rosados. Retrar los camarones con una
espumadera y reservar. Agregar el brocoli al wok y saltear 2 mnutos. Agregar las tras de
pimiento rojo y amarilo y las chauchas, y satear 1 minuto mas o hasta que las verduras estén
Igeramente tiemas, pero todavia crujentes.

3) Wolver a poner los camarones en el wok. Agregar los granos de choclo, las castafias 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.

ENSALADA DE AGUACATE
CON CAMARONES Y PALMITOS

Ingredientes (para 4 porciones):

- 2 aguacates med anos (patas)

- %4 kg de camarones, frescos, Impios y cocidos
- 1 lata grande de palmtos

- Y taza de mayonesa

- Ystaza de salsa Kétchup

- 2 cucharadas de mostaza de Dion

- 2 cucharadas de nata (crema de leche)



Preparacion en dos pasos:

1) Cortar los palmtos en rodajas. Cortar la pata en cubos. Lavar los camarones ya hervdos
(tienen que estar rosados) y secar ben con toallas de papel. Colocar en un bol grande y
agregar la pata y los palmitos cortados. Mezclar ben.

2) En un bol chico, mezclar la mayonesa, la mostaza de Djon, la crema de leche y kétchup.
Mezclar hasta lograr una salsa de color rosa claro. Agregar la salsa a la mezcla de palmitos y
combinar ben. Llevar a la heladera por 15 minutos. Retirar de la heladera y servir en copas
indivduales.

HOJALDRES DE VERDURAS
CON LANGOSTINOS

Ingredientes (para 4 porciones):

- 3 hojas de masa filo (masa hojaldre), de 30 x 50 cm cada una (90 gr en total)
- 300 grde langostinos o camarones crudos, pelados

- 1 zanahoria, cortada en julana fina

- 75 gr de chauchas (judias verdes), cortadas al sesgo

- 1 cabeza pequefia de bok choy (repollo chino), p cada

- 75 grde brotes de soja

- 3 cebolas de verdeo, picadas finamente

-1 cucharada de ace te de girasol

-1 cucharadita de semllas de sésamo tostadas

- 1 diente de ajo, picado

- 1 cucharada de raiz de jengibre fresca, p cada fnamente
- 1 cucharada de salsa de soja

- Ramitas de cilantro fresco para decorar

Preparacion:

Precalentar elhomo a 200 °C (moderado-fuerte). Mezclar el aceite de grasoly el de sésamo.
Desplegar las hojas de masa fio una arrba de la otra. Recortar la masa hasta formar un
rectdngulo de 30 x 40 cm (descartar el excedente). Cortar la masa a lo largo en tres y, luego, al
través en cuatro, formando cuadrados de 10 cm. Se obtendran 36 cuadrados de masa flo
(hojaldre).

Colocar un cuadrado en cada uno de los 12 huecos de una bandeja antiadheren e para
muffns; untar con parte de la mezcla de aceites. Colocar otro cuadrado encma, acomodando
las puntas para que no queden encimadas a las de la capa anterior. Untar con un poco mas
de acete y colocar un tercer cuadrado de masa fio, de nuevo con las puntas desfasadas.
Homear las tartaletas de 5 a 7 minutos o hasta que estén doradas y crocantes.

Mentras tanto, calentar el resto de la mezcla de acete en un wok o una sartén grande.
Agregar el ajo, las cebollas y el jengibre, y saltear a fuego moderado unos 30 segundos. Afiadir
la zanahoria y saftear 2 mnutos; incorporar los langostinos y sa tear 2 minutos mas o hasta que
estén rosados. Agregar las chauchas, el bok choy y los brotes de soja. Saltear a fuego alto de
2 a 3 minutos o hasta que todas las verduras estén ligeramente temas y la mezcla esté bien
caliente. Agregar salsa de soja y mezclar.

Colocar la mezcla de langostinos y verduras en las tartaletas de masa flo. Servir de inmediato,
decoradas con ramitas de ciantro.

SALTEADO DE ESPARRAGOS CON VIEIRAS

Ingredientes (para 4 porciones):

- 15 esparragos, cortados en trozos de 3 cm
- 8 veiras congeladas, descongeladas

-1 cebola mediana, picada

- 1 echalotte, finamente picado

- Y2 pimento rojo, cortado en cubitos

-1 cucharadita de caldo de polo en polvo



- 1 cucharada de ajo pcado

- Aceite de olva, cantidad necesaria

- Fécula de maiz, cantidad necesaria

-1 cucharadita de fécula de maiz, mezclada en 2 cucharaditas de agua
- 1 cucharadita de aceite de sésamo

- 125 ccde agua

- Saly pimienta, cantidad necesara

Preparacion en 3 pasos:

1) Blanquear los esparragos en agua hirvendo y 1 cucharadita de ace te durante 3 minutos.
Reservar a un lado. Condimentar las vie ras con sal y pmienta, a contnuacén, pasarlas
Igeramente por fécula de maiz.

2) Calentar una sartén grande con 1 cucharada de ace te a fuego alto. Saltear el ajo y el
echalotte hasta que estén perfumados, unos 2-3 minutos. Afadir la cebola y la sal, cocinar
durante 34 minutos. Agregar las vie ras y dorar por ambos lados, alrededor de 3-4 mnutos.
Bajar el fuego a medio, agregar el agua y el caldo de pollo en polvo y cocinar durante 2
mnutos.

3) Agregar el p miento rojo y subr el calor de la homalla. Aiadir los esparagos, fécula de maiz
disuelta en agua, aceite de sésamo y sal a gusto. Revolver hasta que la salsa esté ligeramente
espesa. Servir

AGUACATE RELLENO CON KANIKAMA

Ingredientes (para 2 porciones):

- 1 aguacate (palta) deshuesado y cortada al medio
- 100 gr de came de centolla (kanikama)

- 2 cucharadas de pepno pelado y cortado en cubos
-1 cucharada de mayonesa

- 1 cucharadita de pereji fresco picado

-1 pizca de sal

- 1 pizca de p mienta

- 1 pizca de pmentén

Preparacion en dos pasos:

1) En un bol, comb nar la came de centolla picada con el pep no, mayonesa y pereji. Sazonar
con sal y pimienta a gusto. Tapar y dejar enfriar antes de servr.

2) Cortar la palta por la mtad y descarozarla. Retirar un poco de la palta para hacer un agujero
un poco mas grande para colocar el re leno. Rellenar la pata con la preparacén de centolla y
espolvorear con pimentén. Decorar con perejl y servr.

CAZUELITA DE GAMBAS

Ingredientes:

- 4 tomates de ensalada grandes.
- 300 grde gambas.

-1 cebola tierna.

-4 pepinilos en vinagre.

- 2 huevos duros.

- 100 gramos de aceitunas sin hueso.
-1 lechuga.

-1 limon.

- 1 cucharadita de mostaza.

- Aceite y sal.

Preparacion paso a paso:
1) Qutar a los tomates un trocito pequerio de la parte de amiba y vacarlos, con cuidado dejar
boca abajo para que se escurran, y sobre un pafio.



2) Mentras henvir las gambas con agua y sal 3 minutos colar y reservar un poco de agua de la
coccon.

3) Pelar las gambas y picar las colas junto con los pep nilos la cebolla y las claras de huevo duro.
4) Pasar las cabezas de gamba por la batidora colar y mezclar con aceite, las yemas, el zumo de
Imon, la pulpa de los tomates, una cuchara de agua de hervir las gambas y la mostaza.

5) Batir hasta que quede una crema; afiadir el picadilo de las gambas y mezclar picar y la
lechuga y colocarla como fondo en una fuente.

6) Poner encima los tomates y rellenarlos con la pasta preparada, adomar con las aceitunas y
servir b en frio.

PAPINES FRITOS CON
VIEIRAS A LA CREMA

Ingredientes (para 4 porciones):

- %2kg de papines (patatas pequeiitas)
- 8 veiras frescas

- 1 bolsa de hojas de espnaca

-1 limén, exprimido

-5 hebras de azafran

- 150 cc de aceite de oliva

- 50 grde nata (crema de leche)

Preparacion en 2 pasos:

1) Lavary cortar los pap nes en rodajas. Calentar 50 cc de aceite en una sartén y freirlos a
fuego med o durante 20 mnutos. Retirar y reservar. En otra sartén, calentar 50 cc de aceite y
saltear la espinaca. Tapar y cocinar 5 minutos, destapar y cocinar 3 minutos méas.

2) Calentar los 50 cc de ace te restantes en otra sartén y dorar las veiras 1 mnuto por cada
lado. Retirar y reservar. En esta misma sartén, agregar el jugo de limén, la nata y el azafran.
Pasar la salsa por un colador y reservar. Servir las vie ras con las patatas frtas, la espinaca y la
salsa de azafran.






TARTA TRICOLOR

Ingredientes (para 8 porciones):

- 1 disco de masa para tarta

-1 %kg de zapallo

-2 clara de huevo

-700 g de espnaca

- 3 dientes de ajo

- 250 gr de ricota magra (requeson)

- 60 grde queso magro rallado

- 30 grde nueces

- Sal, pmienta, nuez moscada, orégano y albahaca (todos a gusto)

Preparacion:

Lavar y pelar el zapallo y cocinarlo al vapor. Preparar un puré y agregar una clara de huevo.
Sazonar con sal y nuez moscada. Por otro lado, lavar la espinaca, escurrir y picar. Rehogarla
con ajo en una sartén untada con ace te vegetal y agregarle la otra clara. Mezclar bien. Luego
forrar una tartera enmantecada y enharnada con la masa para tarta. \erter el zapallo y
esparciio de manera pareja cubriendo toda la masa. Colocar la ricota (previamente
condimentada con las especias) sobre la base de zapallo. Después verter la espinaca sobre la
ricota y esparcir de manera pareja, de manera que se forme el tercer piso sobre la masa.
Pincelar con un huevo batido y cocnar a homo moderado durante 45 minutos. Esperar a que
entibie, cortar en porciones y servr.

TARTA CLASICA DE PUERROS

Ingredientes (para 8 porciones):

-1 masa de hojaldre para tarta

- 100 gr de manteca

- 1 kg de puerros cortados en rodajas finas

- 2 huevos batidos

- 250 mlde nata (crema de leche)

- Yxtaza de queso gruyere en hebras (rallado grueso)
- Saly pimienta al gusto

- 1 cucharadita de té de orégano

- 50 grde jamon crudo (bérico), cortado en fetas mas gruesas
- Y2 cucharadita de té de nuez moscada

Preparacion:

Precalentar el homo a 230 C (Fuerte). Forrar una tartera con la masa de tarta. Pintar la base
con mostaza. En un sartén, derretir la manteca a fuego mediano. Rehogar el puerro por 5
mnutos hasta que se cocne bien. Aiiad r el jamén crudo cortado en tritas y cocinar por otros 3
mnutos. Condimentar con sal y pimienta a gusto. Mezclar en un bol los huevos junto con la
crema de leche.

Agregar el puerro y jamén crudo a la preparacion de huevo, junto con el queso rallado. Mezclar
bien hasta que se hayan integrado. Rellenar la tartera con la preparacion. Rociar por t timo
con algunas hebras de queso para gratnar.

Llevar al homo por 35 minutos. Dejar enfriar por 10 minutos antes de servir

LASANA DE ZUCCHINIS

Ingredientes (para 5 porciones):
- 2 zucchinis cortados en rodajas
- 2 cucharadas de aceite de oliva



-1 cebola grande pcada

- 2 dientes de ajo picados

-1 lata de puré de tomates

- 1 taza de queso mozzare la ralado
- Ystaza de queso parmesano rallado

Preparacion:

Precalentar elhomo a 165 C (Suave). Aceitar una fuente rectangular para homo y reservar.

En una olla con agua y sal, cocinar los zucchini por 5 a 10 mnutos hasta que estén tiemos pero
no blandos. Mientras tanto, rehogar la cebola y el ajo en 2 cucharadas de aceite hasta que se
pongan transparentes. Afiadir los zucchini y mezclar b en. Salpimentar a gusto.

Colocar la mtad preparacén de zucchini en la fuente rectangular. Cubrir con la mitad de la salsa
de tomate. Repetir el paso. Terminar cubrendo con el queso mozzarella y espolvorear con el
queso parmesano. Llevar al homo por 25 mnutos hasta que el queso se haya derretido y esté
bien dorad to. Dejar enfriar unos mnutos antes de servir

MORRONES RELLENOS CON CHOCLO

Ingredientes (para 6 porciones):

- 6 morrones grandes

- 5 choclos cocidos y desgranados con cuchilo
-1 morron

- 100 gr de mantequila

- Sal, p mienta, nuez moscada

- 1 cucharada de perejl pcado

- 3 cucharadas de leche en polho

- Queso fresco bajo en grasa (dietétco)

- 1 cucharada de harina

Preparacion:

Cortar una tap ta de los morrones (del lado del tronco) y vacarlos bien. Dorar el morrén ben
picado en la mantequila, agregar el choclo con un poquito de caldo y saltear. Aiadir la harina y
remover hasta que se espese. Agregar el pereji y retirar del fuego e incorporar el queso y la
leche en polvo. Cond mentar a gusto. Re lenar los morrones. Colocarlos en una fuente para
homo, rociarlos con aceite, agregar una taza de agua y cocnar en homo moderado.

PASTEL DE PATATAS

Ingredientes (para 4-6 porciones):
PARAEL RELLENO:

- Y2taza de mantequila

-1 cebola blanca mediana, p cada fna
- 1 escalon a picada fina

- 1 taza de apio picado fino

- Yataza de cebolletas, picadas fnas

- 8 tazas de cubos de pan integral (1,5 cm.), preferblemente de varios dias
- 2 cucharaditas de salvia molida

- Y2 cucharadita de mejorana seca

- Y2 cucharadita de tomllo seco

- % cucharadita de semilas de apio

- Yscucharadita de pimienta de Cayena
- Y2cucharadita de sal marina

- Pimienta negra recién molda a gusto
- 1 cucharada de perejl fresco p cado
-1 cubto de caldo de verduras

- 2 tazas de agua hirviendo
PARALACUBIERTA: PURE DE PATATAS:



- 8 a 10 patatas pequefias, peladas y cortadas en cubos
-1 tallo de apio con hojas

-1 hoja de laurel

- 1 diente grande de ajo

- 3 cucharadas de mantequila

- Yataza de nata natural o batida

- Y2cucharadita de sal marina, o sustituto de sal

- Pimienta blanca recién molida a gusto

Preparacion:

Pela las patatas y colocalas en una olla grande con agua fria, agregando el apio, el laurel y el
ajo. Haz hervir tapa y deja cocinar a fuego lento durante 20 a 30 mnutos o hasta que las
patatas estén tiemas.

Mentras se cuecen, prepara el releno. En una sartén grande y pesada, derite la mantequila.
Agrega la cebolla, la escalonia, el apio y las cebolltas, y saltea hasta que las verduras emp ecen
a ablandarse. Afiade los cubos de pan, la salvia, la mejorana, el tomilo, las semilas de apio, la
pimienta de Cayena, la sal marna y la pimienta, y mezcla bien todo. Disuelve el cubo de caldo
de verduras en 2 tazas de agua hirviendo, agrega el releno y mezcla bien. Deja cocer cubierto,
a fuego muy bajo y removiendo con frecuencia, durante 15 minutos.

Precalienta el homo a 220 °C. Prepara el puré de patatas. En una sartén pequefa, derrte la
mantequila y agrega la nata. Calienta sin dejar que hierva. Quta la hoja de laurely el ajo y
muele las patatas hasta obtener un puré, mezclandolo con la nata y la mantequila Agrega la
sal marna y la pimienta a gusto y bate ben.

Coloca el relleno en una fuente de horno, cubre con el puré de patatas y horea durante 35 a
45 minutos, o hasta que el puré haya formado una costra dorada. Mientras, prepara la salsa
crema de setas (sguiente receta).

RECETADE LASALSACREMADE SETAS

Ingredientes:

- 2 cucharadas de mantequila

-1 chalote picado

- Y kio de setas en rodajas (tipo champifiones)
- 2 cucharadas de mantequila

- 2 cucharadas de harina

-1y %taza de caldo de verduras

- 2 cucharadas de nata natural o batida

- Y2 cucharadita de sal marina

- Yscucharadita de sal de ajo

Preparacion:

En una sartén grande, dermite 2 cucharadas de mantequila. Agrega el chalote y las setas, y
saltéalos hasta que éstos estén blandos y hayan sotado un zumo marén. Retiralos del sartén
con la espumadera y reserva el zumo en una taza.

En la misma sartén, derite 2 cucharadas de mantequ lla. Agrega la harna y remueve bien.
Agrega el liquido de las setas y sigue removiendo a medida que se espesa. Sin dear de
revolver, agrega lentamente el caldo, disolvendo bien éste. Afiade la nata (crema), la sal y el
ajo. Las setas se pueden volver a agregar a la salsa, 0 bien cubrir con ésta sola, e pastel de
patatas.

CAZUELA AROMATICA
DE VERDURAS Y LEGUMBRES

Ingredientes (para 4 porciones):
-4 cucharadas de aceite de olva extra virgen
- 6 dientes de ajo bien picados



- 1 cebo/a chica bien p cada

- Med o aji rojo, med o aji verde y medio aji amarllo, picados
- 300 gr de girgolas (hongos) cortadas en juliana

-200 grde berros ben lavados y sn los troncos

-1 limén exprimido

- 2 cucharadas de cboulette picada

- Y4 cucharadita de ajedrea

- Una pizca de mostaza y curry suave en polvo

Preparacion paso a paso:

Colocar en una sartén de teflon los ajos, cebolla y ajies y rehogar por unos minutos.
Agregar las girgolas y, por Ultimo, los beros, dejando cocinar un poco mas.
Apagar el fuego e ncorporar el Imon, las herbas y las especias. Servir tibia o fria.

GUISADO PARA DOS

Ingredientes (para 2-3 porciones):

- 8 patatas nuevas pequefas

- 3 zanahorias grandes

-2 a 3 cucharadas de mantequila

-1 cebola pequefa picada

-1 tallo de apio p cado

-4 tallos de brécol, sin las flores, cortados en trozos de poco mas de 1 cm.
- 2 calabacnes pequefios en rodajas

- 1 taza de habas (optativo)

- Y2 taza de guisantes (optativo)

- Yacucharadita de semilas de apio

- Yacucharadita de salva seca

- Yacucharadita de mejorana seca

- % cucharadita de sal marina, o sustituto de sal
- 1 a 2 tazas de caldo de verduras

Preparacion:

Pon las patatas y las zanahoras enteras a cocer al vapor, durante 15 minutos. Corta las
zanahoras en rodajas de 1 cm, pela las patatas y cortalas en dados de 2 cm. Derrite la
mantequila en una sartén grande y pesada, agrega las patatas, las zanahoras, las cebolas, el
apio, los brécoles, la saly el caldo. Cuando comience a hervir, clbrelos y deja cocer
lentamente, tapado, durante 5 mnutos. Agrega los calabacines y los guisantes y deja que
hiervan suavemente durante 10 minutos, removiéndolos de vez en cuando. Alos nifios les
encanta mojar tostadas de pan ntegral, untadas con mantequila, en este delicioso guisado.
Rnde 2 porciones y su tempo de preparacion es de 40 minutos.

PASTEL DE VERDURAS

Ingredientes (para 4 porciones):
-1 Kg de papas

- 200 gr de chauchas

- 3 tomates grandes

- Y2taza de queso fresco en trocitos
- 100 gr de mantequila

- 250 gr de arvejas (guisantes)

- Y2taza de salsa blanca

Preparacion:

Enmantecar un molde y se acomodar las chauchas previamente hervidas. Preparar una salsa
con los tomates, sal y pimienta. Colocar primero la salsa de tomate, luego la salsa blanca. Con
las papas hechas puré cubrir la superficie, espolvorear luego con el queso y rociar con la



mantequila. Cocinar a homo regular hasta que las papas queden doradas.
ARROLLADOS DE PATATA

Ingredientes (para 6 porciones):
-4 patatas medianas

- 2 cucharadas de coco rallado

- 2 cucharaditas de sésamo (optativo)
- 2 cucharaditas de azicar

- 1 aji picado fino

- 1 cucharada de hojas de perejl

- aceite para freir

-1 %cucharadta de sal

- 2 cucharadas de jugo de lmon
-200 gr harna blanca

- 1 cucharadita de circuma

- 1/4 cucharadita de pimenta negra
- 2 cucharadas de aceite

-100 ml. de agua

Preparacion:

Prepara primero el releno para que esté frio cuando tengas lista la masa. Pon a hervir las
papas hasta que estén blandas. Desmenuzalas en una fuente con un tenedor junto con el
coco rallado y el sésamo, el aziicar, el aji, el pereij, la saly el imon. Luego extiende la mezcla
sobre una superficie para que se enfrie mientras preparas la masa.

Para preparar la masa mezcia la harina, la clircuma, la saly la pimienta en un recipiente grande.
Desmenuza mezclando la manteca derretda en la harina, afiade el agua mientras amasas.
Coloca la masa sobre una superficie para extenderla y, alli, vuelve a amasar hasta que esté
blanda y elastica. Si queda muy himeda, afiade algo de harina. Enharina la super icie donde
vas a extender la masa, extiéndela formando un rectangulo de 3 mm. de grosor. Reparte el
releno de papas por gual. Enharna tus manos y enrolla la masa, en forma de clindro. Con un
cuchilo aflado corta el ciindro en rebanadas de 1 cm., procurando que queden redondeadas.
Coldcalas en una fuente. Calenta el aceite en una cacerola o sartén profunda. El aceite estara
preparado cuando, al dejar caer un poco de masa, ésta vuelva a la superfce creptando. Pon
varas rebanadas en el aceite y déjalas freir de 3 a 5 minutos, dandoles una vuelta a la vez,
hasta que estén doradas. Sirvelas calientes como plato de acompafiamiento en una comida, o
como aperitivo.

PASTELITOS DE ZANAHORIA

Ingredientes (para 4 porciones):

-4 6 5 zanahorias medianas lavadas y raladas
- 100 grde harina de garbanzos o comin

-1 cucharada de coco

- Hojas de abahaca, c/n

- Nuez moscada, c/n

- Sal al gusto

- Una pizca de polvo de homear

- Aceite de oliva, cantidad para freir

Preparacion:

Rala las zanahorias y coldcalas, junto con el resto de los ingredientes, en un recipiente. Aiade
elagua necesara para formar una pasta lo suficientemente firme como para que no se abra al
freira.

Calienta el ace te en una sartén profunda a fuego moderado. Toma una cucharada de la
mezcla. Viértela en el aceite, con la ayuda de los dedos.

Procede de gual forma hasta obtener 8 o 10 bufiuelos cociéndose al mismo tiempo. Regula el



fuego y revuelve a menudo para que se doren porigual, lo que toma aproxmadamente de 4 a
5 minutos. Sacalas con una espumadera y esclmrelas en un colador o escurridor de verduras.
Sirve los pastelitos calientes con hortalizas en salsa, ensalada o con yogur natural.

PASTEL DE MAiZ CON QUESO

Ingredientes (para 2 porciones):

- 2 tazas de choclo desgranado

- 2 tazas de tomates hervdos

-1 momén p cante

- Y2taza de harina de maiz

- 1 cucharada grande de ace te de oliva
- 150 gr de queso fresco en trozos

Preparacion:

Se mezclan todos los ngredientes con excepcion del queso. En una fuente enmantecada se
coloca una capa de verduras, encima una capa de queso y otra de verduras, termnando con
otra de queso. Se coloca al homo por 25 minutos.

CUSCUS CON VERDURAS

Ingredientes (para 4 porciones):

- 1 taza de cuscus (sémola de trigo duro)
- Y2 cucharadita de comino molido

-1 cucharadita de sal

- 1 Yitazas de agua hirvendo

- 1 diente de ajo picado

-1 lata de choclo en granos

- 1 taza de arvejas, escurridas

- Y taza de cebola, p cada fnamente

- Y4 de taza de perejl fresco, picado

-1 morrén chico, picado

-3 cucharadas de aceite de oliva

- 3 cucharadas de jugo de imoén fresco, opcional

Preparacion:

Mezclar el cuscis, el comino, y la sal en una ola grande. Agregar el agua hirviendo, cubrir con
papel fimy dejar reposar por 10 minutos.

Mentras tanto, rehogar la cebolla, el morron y el ajo, con una cucharada de aceite de oliva por
5 minutos. Agregar las arvejas y granos de choclo y cocinar por otros 3 minutos. Enfriar un poco.
Incorporar a la preparacon de cuscls, agregar el perejil picado y el jugo de mon. Mezclar y
senvir calente o frio.






TORTILLA DE ALCACHOFAS (ALCAUCILES)

Ingredientes (para 4 porciones):

- 400 gramos de alcachofas (alcaucies) Impias.
-40 gramos de aceite de oliva extra vrgen.

- Una pizca de pimienta.

-4 huevos.

Preparacion paso a paso:

1) Utiizar sblo el corazén de las alcachofas, sin ningtn tipo de hoja.

2) Cocinar en sartén de teflon el corazon alcachofas cortadas bien fnas con una parte del
aceite.

3) De tanto en tanto, bafiarlos con un poco de agua hasta que al pinchar estén blandas.
4) Batir los huevos y agregar a la mezcla una pizca de pimienta.

5) Unrla preparacion a las alcachofas cocidas y freir en el aceite restante.

6) Cocinar a fuego lento de ambos lados.

PIZZA VEGANA RELLENA

Ingredientes (para 6 porciones):

- Una taza y media de arroz integral.

- Dos tazas y media de agua.

-1 cucharada colmada de cebolia rallada.

- 2 dientes de ajo bien picados.

- 1 cucharadita al ras de semilas de hnojos.

- 2 cucharadas colmadas de harna integral de arroz.
- 2 cucharadas colmadas de pereji bien p cado.

- 3 cucharadas de aceite de oliva extra virgen.

Preparacion paso a paso:

1) Lavar el amoz, colar y cocinar con el agua, la cebolia, el ajo y las semilas de hinoo a fuego
fuerte hasta que herva. En ese momento llevar a fuego de temperatura minima y terminar la
coccon con el recpiente tapado, aproximadamente durante 50 minutos.

2) Dejar entib ar, colocar en un bol, agregar el pereji, la harina y el aceite.

3) Amasar con las manos para unry colocar la maza en una pizzera previamente ace tada y

enharinada de 30 centimetros de diametro.

4) Cubrir con el siguiente relleno y llevar a homo de temperatura med a por 20 minutos.

RELLENO PARALAPIZZAVEGANA
Ingredientes (para 6 porciones):

- 2 cucharadas de aceite de oliva extra virgen.
- 3 puerros picados con su parte verde tema.
- 1 blanco de apio p cado.

-1 aji rojo chico p cado.

- 2 hinojos cortados en cubitos.

- 2 tomates peritas (jtomates) sn piel y sin semilas, trturados.
- 100 gramos de tofu (queso de soja).

-1 cuchara colmada de abahaca picada.

- 1 pizca de estragén y de salvia.

Preparacion paso a paso:

1) Rehogar en el acete las verduras, las especias y las hierbas por espaco de 4 mnutos.

2) Agregar el tofu hecho puré.

3) Mezclar y cubrir la pizza vegana. Contnuar con el Gltmo paso de la preparacion de la pizza



(ver mas atras).
ZANAHORIAS DULCES CON ALBAHACA

Ingredientes (para 4-6 porciones):

- 12 zanahorias medianas, peladas

- 3 cucharadas de mantequila

- 2 cucharadas de miel de romero

- 10 2 cucharadas de abahaca fresca
- Yacucharadita de sal marina

Preparacion en dos pasos:

1) Corta la zanahorias en rodajas de 2 a 3 mm de espesor. Cocinalas al vapor, hasta que estén
blandas pero no desechas (aproximadamente 10 minutos). Retira del fuego y deja aparte.
(También puede preparar con anticipacion las zanahorias y combinarlas con los otros
ingredientes inmed atamente antes de servir).

2) En una sartén grande, derrite la mantequila, a continuacion agrega la miel, las zanahoras, la
albahaca y la sal marina. Remueve bien para que las zanahorias queden totalmente bafiadas
por la salsa de mantequ lla. Sirve caliente (puede acompariar algin plato a base cames).

PIZZA CON VEGETALES SALTEADOS

Ingredientes (para 6 porciones):
PARALAMASA:

-200 grde harina de fuerza.

- 50 g de harina de centeno.

- Y2cubo de levadura fresca.

- 2 cucharadas de aceite de oliva vrgen extra.
-1 cucharadita de miel.

-1y Y cucharaditas de sal marna.

- Agua templada, cantidad necesaria.
PARALACOBERTURA:

- Unas cucharadas de salsa de tomate espesa casera.
- Y2 pimento rojo.

- 2 pimento verde.

- %2 calabacin blanco.

- %2 berenjena pequefia.

- 125 g de queso fresco magro o dietético.

- Aceite de oliva virgen extra, un chorro.

Preparacion:

Para preparar la masa, tamizar las harinas, hacer un hueco y frotar la harina con la levadura,
incorporar algo de agua, luego el aceite, la mel, mas agua y casial final la sal. Luego amasar
en la encimera enharinada y dejar reposar hasta que suba.

En una sartén dorar con muy poco aceite el calabacin y la berenjena, apartar. Afiadir otro poco
de acete y saltear los pimentos cortados en tras largas, durante unos 3 mnutos, que ain
queden duritos. Apartar y dejar enfriar un poco.

Desgasificar la masa amasando brevemente y la extender luego en la encimera. Colocaria en la
placa delhomo, enaceitada.

Cubrir con unas cucharadas de salsa de tomate, luego disponer las rodajas de calabacin y
berenjena y los pimientos en tirtas. Cortar el queso en 6 rodajas y disponer simétricamente por
encima de las verduras. Para terminar, salpicar un chorro de aceite en espiral.

Colocar alhomno a tope hasta que esté dorada la cobertura.

SANDWICH TOSTADO DE VERDURAS



Puedes preparario con uno de esos tostadores dobles metalicos, pesados, hechos de dos
piezas artculadas entre las cuales se coloca el bocadilo y una doble manija larga que permite
cerrarlos y ponerlos al fuego, de un lado y de otro, hasta que estén hechos, o bien
envolviendo el bocadilo en papel de aluminio y colocandolo al fuego sobre un tostador comdn
de pan.

Ingredientes:

- 1 taza de verduras mezcladas, cocidas al vapor (judias verdes, zanahorias y coliflor, por
ejemplo)

- 1-2 cucharadas de mayonesa

- Yscucharadita de sal marina

-1 cucharada de mantequ lla vegetal

- 2 rebanadas de pan ntegral

- Y2taza de brotes de alfalfa

Preparacion:

Haz un puré con las verduras cocdas, la mayonesa y los condimentos. Unta el pan con la
mantequila. Haz un sandwich con las verduras, los brotes y las rebanadas de pan, con el lado
enmantecado hacia afuera. Colocalo en el tostador, ciérralo y colocalo sobre el fuego fuerte,
unos tres minutos de cada lado.

SANDWICH TOSTADO DE COLIFLOR

Ingredientes:

-1 taza de colflor, cocida al vapor

- 102 cucharadas de mayonesa

- Yacucharadita de mostaza (optativa)

- Yacucharadita de sal marina, sal con sabor o sustituto de sal
-1 cucharadita de ap o picado (optativo)

- 2 rebanadas de pan ntegral

-1 cucharada de mantequ lla

- Y2 taza de brotes de alfaffa, o lechuga cortada fina

-1 cucharada de zanahorias raladas

Preparacion:

Aplasta la coliflor agregéndole la mayonesa, la mostaza y la sal marna. Afiade el apio y mezcla
bien. Unta el pan con la mantequila y esparce la mezcla de colflor sobre ellado sn enmantecar
elpan. Cubre con la lechuga o alfalfa y con la zanahoria. Cierra la segunda rodaja de pan,
dejando ellado enmantecado hacia afuera. Coloca el sandw ch en el tostador y cocina a fuego
fuerte aproxmadamente durante 3 mnutos de cada lado, hasta que el pan se dore.

SANDWICH CLASICO DE AGUACATE

Ingredientes:

- Med o aguacate en puré (mezclado con jugo de imon)

- 102 cucharadas de mayonesa

- Yacucharadita de mostaza (optativa)

- Yacucharadita de sal marina, sal con sabor o sustituto de sal
- Med o tomate en rodajas

- 2 hojas de lechuga (de cualquier tipo) escurridas

-4 olivas negras sin hueso (aceitunas sin carozo)

-1 anchoa en aceite o salmuera picada

- 2 rebanadas de pan ntegral de molde (o pan multcereal)

Preparacion:
Mezclar el aguacate con la mayonesa y la sal marina. Afiade las olivas y la anchoa. Tostar
Igeramente el pan. Aln tb as, untar las rebanadas del pan con la mostaza; en una colocar



hojas de lechuga, luego las rodajas de tomate, y en la otra rebanada esparcir la mezcla de
aguacate. Cemary servir Consumir de nmediato.

SANDWICH INTENSO DE BERENJENA

Ingredientes:

- 3-4 rodajas finas de berenjena en escabeche
-1 cucharada de mayonesa

- 1 cucharadita de mostaza

-2 hojas de lechuga

- Med o tomate en rodajas

- 1 huevo cocdo picado fino

- 2 fetas de mozzarella

- Orégano al gusto

- Sal al gusto

- 2 rebanadas de pan ntegral de molde (o de centeno)

Preparacion:

Tostar Igeramente las dos rodajas de pan. Luego untar una con mayonesa y la otra con
mostaza. Disponer las hojas de lechuga y las rodajas de tomate sobre la rebanada con
mayonesa. Salar al gusto y espolvorear el tomate con orégano. Disponer luego encma del
tomate las rodajas de berenjena en escabeche (se preparan cociendo dos o tres berenjenas
en agua con vinagre, hojas de laurel, orégano, ajo picado y media cebolla; y luego se
conservan frias en ace te). Espolvorear con huevo p cado y cubrr con las fetas de mozzarela.
Tapar con la rebanada de pan untada en mostaza.

GAJOS CROCANTES DE CASCARA DE PATATA

Ingredientes (para 4 porciones):
- 6 patatas (papas) grandes.

- Aceite y agua para pulverizar.

- Pimenton, a gusto.

- Salentrefna, a gusto.

Preparacion paso a paso:

1) Lavar bien las patatas, secary cortar en mitades a lo largo.

2) Vaciar las patatas, dejando unos 5 mmde pulpa. (Guardar la patata retirada para otro uso;
puré o sopa de patatas). Cortar longitudinalmente cada cascara por la mitad.

3) Pulverizar una asadera antadherente, salar a gusto y espolvorear con pimentdn la parte de
la pulpa. Poner los cuartos de cascara de patata boca abajo, sobre la asadera y pulverizar con
aceite y agua.

4) Homear en homo calentado a 200°C punto 6, durante 25 a 35 minutos, hasta que estén
doradas y muy crocantes. Servir de inmed ato. Acompafiar con alguna salsa a base de queso
blanco con fnas hierbas.

SOPA QUICK CLASICA

Ingredientes (para 6 porciones):

- 4 ramtas de apio, lavadas y picadas.

- 2 puerros bien lavados y picados.

- 2 zanahorias ralladas.

-1 ramto de pereji picado.

- 2 patatas grandes, peladas y cortadas en cubos.
- 150 gramos de fideos para sopa a gusto.

- Sal marina.

- Queso rallado (tipo Parmesano).



- Cubo de caldo de verduras.

Preparacion paso a paso:

1) Se ponen todas las verduras en una ola con 2 1/2 de agua, se tapa y cuando comienza a
hervr, se le agrega 1 cubo de caldo de verduras.

2) Dejamos cocinar a fuego suave hasta que estén a punto las verduras.

3) Agregamos sal marna a gusto y 150 gramos de fideos de sémola para sopa.

4) Dejamos cocinar hasta que estén a punto los fdeos y servimos enseguida, espolvoreando
con queso rallado.

SOPA INTENSA

Ingredientes (para 4 porciones):

-4 cucharadas de aceite de oliva extra virgen.

- 6 puerros con hojas verdes tiemas.

-1 cebola blanca pequefia ben picada.

- 2 cucharadas de hongos secos remojados en agua y picados.
- 2 cucharadas colmadas de harna integral de arroz.

- Una pizca de jengibre, de mostaza y de nuez moscada molida.
- Un ltro y med o de agua.

- 250 gramos de champiiiones fileteados.

Preparacion paso a paso:

1) Rehogar en el ace te los puerros, la cebola y los hongos secos.

2) Licuar todo con 3/4 litro de agua y dejar entbiar.

3) Agregar el resto del agua con la harna disuelta y las especias, e incorporar el agua de
remojo de los hongos.

4) Cocinar a fuego minimo unos minutos revolvendo con una espatula.

5) Agregar los champifiones y hervir por 3 minutos mas.

6) Servr caliente.

SOPA DE ZANAHORIA Y CILANTRO

Ingredientes (para 4 porciones):

- 1 kg de zanahorias.

-1 cucharada de ace te de oliva.

- 1,2 Itros de agua o de caldo de verduras.
-4 cucharaditas de cilantro fresco picado.

- Pimienta negra recién molda.

- Sal marina.

-4 cucharaditas de nata agria para decorar.

Preparacion paso a paso:

1) Se pelan las zanahorias, a no ser que sean bioldgicas, en cuyo caso pueden rasparse. Se
cortan en trozos.

2) En una cacerola grande se calienta el aceite y se rehoga la zanahoria durante unos minutos.
3) Se agrega elagua o el caldo, se leva a ebulicion, se baja el fuego, se tapa elrecipente, y
se deja hervr a fuego lento por 15 minutos.

4) Con una batidora o picadora se trabaja la zanahoria y el liquido de la coccén con el clantro
(se reservan unas hojas de cilantro para decorar) hasta conseguir una crema suave y se
sazona al gusto. Se decora cada plato con un poco de nata agria.

*Variantes: Se siguen los mismos pasos para preparar sopa de hnojo o de remolacha. Tamb én
se puede sustituir el clantro por otras hierbas frescas como el eneldo, el cebolino, el tomilo o el
hinojo.






Las técnicas para resaltar sabores son variadas y distintas segtin el almento de que se trate,
pero también debemos saber que hay muchos que no poseen sabor prop o, por lo que es
indispensable el agregado de saborizantes. Ademas, depende su ub cacion en una comida, ya
que sise ngieren luego de almentos con mas sabor, resultaran alin mas nsipidos. Para cada
almento se emplea una técnica especifica:

« Patatas: ya que constan de poco sabor, lo ideal es cocinarlas con cascara, tanto en homo
como en mcroondas, lo cual te permitra sentir el gusto tan peculiar que le concede la misma
cascara. Se usa con aceite de oliva entre otras cosas, y a la hora de comeria, a no olvidarse de
extraer la cascara. Tamb én este proceso puede emplearse para las batatas (o boniatos).

+ Boniatos (batatas): se puede resaltar su sabor de la misma manera.

« Choclos: preferr coccion a la parrila 0 alhomo (siempre envuelto en papel mantequ lla).
«\erduras: sumergirlas en el vapor, el homo (sobre una base de verduras aromaticas), el
mcroondas y la parrila son las mejores técnicas. Sempre que sea posble, permitr que se
formen productos de tostado, sin legar al quemado.

« Frutas: merecen como muchos aspectos un parrafo aparte, porque son dulces y al ser

inclu das en las comidas permiten los sabores agridulces que hacen afiorar menos la sal. Un
buen consejo es que dentro de las calorias que convengan, se maneje alguna porcion extra
de frutas o jugos frescos, para combinar con cames, verduras o cereales en comidas que no
sean postre.

« Cereales: es indispensable la coccion por hervido y con el agua sufcente para asegurar su
futura digestion. En general, tiene poco sabor, por lo que seria interesante cocinarlos con el
agua sobrante de la coccon de los zapallos, zanahoras, y otras que le conferan un sabor
natural y sabroso. Se los puede cocer junto a la zanahoria rallada, le dara un gustito dulce y
distinto. Recordar siempre cocer una taza de armoz con dos tazas de agua, dejando evaporar el
agua hasta el final, permitiendo que el sabor y sus propiedades no lo abandonen con el
colado.

* Legumbres: tienen sabores propios, por eso es adecuado lavarlas, dejarlas luego en remojo
con agua limpia (cubiertas para que el agua no se ensucie) y aprovechar el agua de remojo
para su coccion, respetando el tempo justo. Durante la coccion, las h erbas aromaticas realzan
sabores.

« Pastas secas (de paquete): son algunos de los pocos alimentos envasados que son bajos
en sod o, solo basta hervirlas sin sal, pero también su sabor es muy insipido y necestan mas
sabor aligual que los cereales. Para esto, recuerda a los paises del Mediterraneo: aceite de
oliva, ajo, pimientos, cebo las, verdeo, puero, albahaca, nueces, tomate fresco, orégano, son
los mejores amigos de todas las pastas. El queso rallado no debe consderarse, pues
incrementa notablemente el infimo porcentaje de grasa que posee este alimento priviegiado.
« Carnes: hay que desgrasarlas muy ben y sacar la piel de las aves antes de la coccion. Para
resa tar los sabores, hay que crear productos de tostacion (sin frtura), etc. Se logra con un
primer paso obligado por el gril del homo o la plancha. Luego, se puede continuar junto con
frutas y verduras en cazuelas, en bolsas de homo o envueltas en papel.

+Pescados: merecen una advertencia, lavarlos muy bien antes de la coccion, ya que se
mantienen con hielo y sal. Luego, la consgna es elegir liquidos con sabor (jugos de frutas, vino,
vinagres suaves), muchas verduras aromaticas y hierbas. Envueltos en papel, bolsas, asaderas
selladas o directamente plancha o parrla.

Los ingredientes que dan sabor

+\egetales aromaticos. Debemos tener en cuenta que muchos tenen mas aromas que
sabores. Es mportante no cocinarlos por segunda vez. Elegimos cebolia, ajo, verdeo, puero,
pereji, cboulette, apio, hinojo, abahaca, zanahoria, rabano picante, p mientos (aji, chile).

+ Hierbas aromaticas. Cumplen igual funcion, ya sea fresca o seca. Son una buena opcion:
estragon (pollo y pescados), laurel (marinadas), mejorana (cames), melisa (verduras), menta



(frutas, conejo y cordero), orégano (adobos, pollo, tomate), romero (patatas, bud nes, cordero),
salvia (quesos blancos, cames blancas), tomlio (huevos, arroz, legumbres, cames).

« Semillas aromaticas. Se debe tener en cuenta que necesitan mayor tempo para saborizar
Para elegr hay varias como: anis (para pescados, pollos, reposteria), apio (sopas, guisos,
cames, huevos), comino (choclos, cames), coriandro (cames), semilas de mostaza (cames y
papas, cereales), semilas de sésamo (reposteria, harinas y cereales).

« Especias. En general, su intenso sabor supera su perfume. Las mas usadas son canela,
azafran, clavo de olor;, circuma, nuez moscada, p mienta, jengibre, estragon, paprika (pimenton)
y comno.






Através de una cuidadosa coccion se puede realzar el contenido nutritivo de los alimentos
permitiendo una 6ptma d gestion. Cada método de coccion de almentos posee determnadas
ventajas y desventajas, solo se debe conocer para qué esta ind cado cada uno. Aunque si se
desea obtener una nutrcén sana, hay métodos que deben utiizarse de manera muy limitada,
ya que pueden convertir un alimento saludable, en un alimento toxico o dafiino (ej.: fritado,
ahumado). Por eso es mportante conocer acerca de e los, sn llegar a ser un experto en la
cocina.

La gastronomia actual divide a los métodos de coccion en dos grupos: secos y humedos.
Aunque desde el punto de vista nutritivo pueden clasficarse en “mas saludables” y en “menos
saludables”. No es necesario condenar el uso de alguno de elos, pero si saber que hay
métodos que no contribuyen al bienestar del cuerpo, ya que la elaboracién de un alimento
puede alentar una serie de trastomos de salud, no solo digestivos. Por eso los métodos que
agregan grasas a la coccion converten a muchos alimentos en verdaderas “bombas” para el
estomago y el higado, y predisponen al organismo al padecmiento de problemas coronarios.
También la coccién en agua puede resutar una opcon nociva en el caso de las cames, ya que
concentra las grasas que ellas mismas contenen. Hay métodos que al parecer hacen los
almentos menos digerbles, cuando deberia ser lo contrario. De alii que la seleccion del método
de coccion adecuado es una variable que no puede dejarse de lado en la nutricion, sobre
todo, siintentamos que ésta no se vuelva toxca.

Acontinuacion expongo una lista de los métodos de coccion con un enfoque nutricional (no
gastronémico) agrupandolos en dos categorias que no necesaramente reflejan la realidad en
todos los casos. Pero srve como guia para tener opciones claras a la hora de preparar los
almentos.

METODOS DE COCCION MAS SALUDABLES (Recomendados)

« Crudo: Aunque en si no es una técn ca de coccion, se lo consdera una manera de preparar
los alimentos. Conserva al maximo los nutrientes, excepto en las zanahorias. Pero no es
apropiado para una gran cantidad de alimentos porque puede causar indigestion, sobre todo
los de origen anmal. Las partes que se cortan pierden rap damente la vtamna C que
contenen, por eso, se deben preparar al momento de consumiras. Este método es ideal para
frutas, verduras y algunas legumbres —las que se consiguen ablandar a través de un remojado
o hidratacion—. Siun alimento puede consumirse “crudo” sin problemas, puede ser la manera
mas saludable de obtener todos los beneficios que se derivan de su ingesta.

También existen técnicas de coccion a partir de un alimento crudo como el caso del salado,
utiizado para la preparacion y conservacion de cames y fiambres. Sin embargo, agrega una
enorme cantidad de sodio al almento, lo que lo convierte en potencalmente pelgroso para la
salud (problemas cardiacos y tension arterial). El salado definitvamente no estéa considerado
una forma para preparar alimentos y comidas saludables.

*Hervido o cocido: Es un proceso de coccion a punto de ebullcon, donde los alimentos
hierven en agua. No se necesita grasa y se utiiza la olla como elemento de cocina. Las
verduras hervdas pierden hasta el 70% de los nutrientes solubles en agua. Se pueden
conservar las vitaminas si se utiiza muy poca agua para cocinarlas y slo hasta que las verduras
estén temas. El hervido de cames no es muy recomendado, ya que concentra las grasas y
hace mas pesado el alimento, aunque suele utilizarse para cames rojas (tpo osobuco) y aves
(pollo o galina). Elagua 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
asi 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 azlicar.

* Cocido al poché: Es una técn ca derivada del hervido y consiste en un proceso de coccion
que se lleva a cabo con poco agua y a temperaturas de 65 C° a 80 C°, para proteger el



producto. Los almentos pierden menos vitaminas y conservan su consistencia, aunque es deal
sblo para certos productos, como el caso de los huevos. Respecto al cocido de cames, es
recomendable para el hervdo de los pescados. Si se emplea un cocdo a bafio maria (un
recpiente con los alimentos flotando sobre otro recpiente con agua hirviendo), resu ta perfecto
para el preparado de ciertos postres con leche. La coccion lenta es la clave del cocido al
poché.

* Cocido al vapor: Es una técnica de coccon que utiiza el vapor, tanto con o sin presion. Se
emplea una vaporera o una olla a presion. También una olla exprés o una cacerola con tapa y
valvula de vapor. Conserva més los nutrientes pero los almentos pierden hasta un 30% de las
vitaminas solubles. El agua resultante del hervido se puede utiizar para otras cosas como salsas
para no perder las vtamnas. Solamente se pueden cocer al vapor alimentos de la misma
estructura celular y del mismo tamafio, es deci, no deben combinarse diferentes alimentos para
obtener un cocido unforme. Es ideal para las verduras, cames, pescados, mariscos y
legumbres. Sise emplea una ola a presion se reduce el tiempo de coccion notablemente
(menos de la mitad que un hervido normal). Es uno de los métodos mas saludables ya que el
producto se mantene seco, no se mueve y por tal razén no pierde su forma y consistencia, y se
puede utiizar para su terminacion inmed atamente.

* Cocido en microondas: Mantene la mayor cantidad de nutrentes solubles en agua sise
utiiza muy poca cantidad de ella. Convene utilizar recpientes de vidrio resistentes al homo
mcroondas. Suele ser comin sobrepasarse en la coccion. Existe un mito infundado de que la
coccon en microondas quita todas las vitaminas y minerales a los almentos, pues permte
conservar sus prop edades sila temperatura no es tan elevada. También se lo emplea para el
calentado de alimentos cocidos o pre-cocidos y también para descongelar almentos que se
conservan en el freezer. Como altemativa a la cocina convencional, el cocdo en microondas
resuta una opcion vable.

* Horneado: Es un método de coccion que no necesita ncorporar grasas adicionales a las
cames niliquidos a las verduras. Se diferencia del grilado ya que es més seco. Se necesita un
homo convenconal y generalmente los almentos (cames rojas, aves, pescados, verduras y
frutas) se disponen en una asadera metélica o una placa para homo. Al no requerir de grasa
para la coccion, se lo considera un método saludable e ideal para convertir los alimentos en
altamente digeribles. Ideal para productos de panaderia, pasteleria seca, tortas, tartas con
masa hojaldre, patatas, bon atos, pizzas y pudines. El método es recomendado aunque el
aspecto nutritivo de los alimentos homeados depende de sus materas prmas.

* Grillado (grillé) a la plancha o al horno: Es un método de coccon seco que emplea muy
poca grasa y utiiza el propio jugo de las cames. Através del grilado, el calor destruye la vtamna
C que posean los almentos; en el caso de las aves se deben cocinar muy ben y el jugo de las
cames se puede utilzar en salsas porque posee vitamina B. Ideal para la coccion de cames por
la poca grasa adicional que se obtiene de los alimentos grilados, y ademas las converte en
facimente digerble. Tamb én pueden grilarse verduras tanto en una plancha de teflon como en
una placa con rejila para el homo. Los alimentos no resultan ahumados como sucede con el
cocido a la parrila.

* Blanqueado: Es un proceso de pre-coccion para verduras de hoja, patatas y cames (sobre
todo pollo y mariscos), a través del empleo de agua hrviendo (a punto de ebulicion) o ace te
hirviendo. Sibien con el blanqueado los alimentos quedan listos para posterores
preparaciones, en si es muy (tl 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 homeado o fritado, los mariscos para paelias y el polo (sélo pechuga y
sin huesos) para un posteror grilado. Como técnica es saludable y una gran aliada para otros
métodos de coccion. No se deben blanquear las cames rojas. Aveces también se puede ut lizar
para el ablandado de legumbres.

* Salteado (sofrito): Es un proceso de coccion seco que emplea grasa (anmal o vegetal)



caliente, con movimiento o volteando el producto, sin liquido (el liquido se agrega después de
haber quitado el producto). Se utliza un sartén para el satteado de cames, pescados, mariscos,
verduras y hongos. Para las patatas y las frutas satteadas, se emplea un sartén de teflon o
plancha. Conserva las vitaminas solubles en agua y no requ ere una gran cantdad de grasa
(generalmente proveniente de ace tes vegetales). Las superficies de los alimentos cortados
pierden vitamina C al nstante, por eso se deben preparar al momento de consumirlas. Es
utiizado para realzar el sabor de las verduras, pero a veces, agrega calorias innecesarias (por
la grasa utiizada). También es la altemativa para el consumo de una mayor varedad de
vegetales como la berenjena, el pimiento morrdn, la cebolia y el calabacin redondo (zapa lito
verde). Conserva la consistencia y el color de las verduras, y es una atemativa para el consumo
de camnes y pescados, generalmente cortados en pequefios trozos.

* Tostado ligero: Un método muy sencilo que se emplea para hacer mas digerbles los panes
blancos e integrales. Con una tostadora convenconal o una eléctrca, 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 resutar tdxco. Tamb én sirve para ablandar los panes y
otros productos de panaderias. Se utiiza tamb én para el calentado de pizzas y empanadas ya
cocidas.

METODOS DE COCCION MENOS SALUDABLES (Poco
recomendados)

* Estofado: Estofar es un proceso de coccion con poco liquido o grasa afiadida al producto.
Normalmente se lleva a cabo en sartenes hondas con tapa. Se emplea para la coccion
combinada de verduras, frutas y cames exclusivamente. Concentra la grasa derivada de la
camne y de algun modo la afiade a las verduras, por lo que el sabor de los alimentos es
bastante ntenso. También se emplea condimentos y sal en la preparacion, lo que potencia el
sabor y convierte al estofado en un preparado pesado, mas dificil de digerr que los almentos
grilados.

*Braseado, en cacerolas o en guiso: Ablanda las cames de segunda caldad y as vitaminas
se conservan en el plato. Pero puede contener muchas grasas sino se enfrian los platos y se
los desgrasa, aunque este método es deal para legumbres y verduras de raiz. Se emplean
cacerolas con tapa y muy poco liquido. Sirve para el selado (dorado) de las cames y posterior
guisado. También se consiguen suculentos platos combinando legumbres con verduras y
cames. El braseado puede llevarse alhomo en bandejas hondas con tapa. Los almentos que
se brasean resu tan pesados y de lenta digestion, ya que la coccion se acompafia muchas
veces con salsas, vnos o caldos con grasa.

* Asado a la parrilla o a la barbacoa: Es un método poco graso porque no se afiaden
grasas ya que éstas se desprenden de la came. Es un proceso de coccon que se lleva a cabo
sobre una parrlla calentada por carbon, electricidad, gas o en un sartén parrila. Pese a eliminar
las grasas de las cames, cuando éstas se queman o asan en exceso, pueden llegar a tener
alguna incidencia en distintos tipos de cancer. Por eso no se deben comer alimentos quemados.
También este método se utiiza como parte del ahumado. Nunca se debe cocer la came sobre
fuego directo ya que la grasa se quema y produce humo y tizne toxicos para el consumo. Este
método se emplea para cames rojas y blancas, pescados y verduras. En muchos casos se asa
elalmento envue to en papel alumnio y dentro de una marinada a base de hierbas aromatcas
yjugos. La opcién mas saludable a la barbacoa es el grilado.

* Rostizado: Es proceso de coccion con calor medio, rocando los productos continuamente con
grasa, y cocidos sn liquido y sin tapa. Se emplea un homo giratorio o para rostizar a baja
temperatura. Por tratarse de un método de coccion més bien lento, suele concentrar las grasas
sobre todo por el adobo con grasa (ace te) que recben las cames mientras se cuecen, y
porque el alimento no pierde liquidos nipeso. Sélo se emplea para camesy aunque el sabor
es muy gustoso y la textura suave, es poco saludable. La opcién recomendada frente al
rostizado es el grilado.



* Frito por inmersion o en la sartén: Este método consiste en utilizar grasa liquida a alta
temperatura (aceite) para la coccion del alimento. Se emplea sartenes hondas o freidoras. Los
almentos fritados (principalmente cames, pescados, patatas y algunas verduras) poseen un
alto porcentaje en grasas porque las absorben con la coccon; no es aconsejable para quienes
desean adelgazar. Conserva las vitaminas solubles en agua. No se deberia reutilizar el aceite
cocinado porque se oxda y puede ser carcnégeno. Ademas los alimentos frtos son mas
pesados que los cocidos o grilados. Este método debe emplearse con mucha discrecon si se
desea conservar el peso y la salud. El consumo excesivo de grasas puede acarrear problemas
coronarios.

« Gratinado: Es un método que se utliza como acabado de un plato para obtener una costra
(cascara) o un dorado sugerente. Se emplea un homo con homalla superior o un calentador
para flambeado. Para poder gratinar siempre se necesita uno de los sguientes productos ya
sea como ingrediente o por sisolo: queso, crema, huevos, pan molido, mantequila o grasa,
masa a base de huevos, o salsas blancas en general. Esto a veces suma mas sabor pero
también més calorias a los platos, y los convierte en alimentos pesados (sobre todo por los
ingredientes para el gratinado). Tamb én se suelen quemar las costras con el riesgo de que el
preparado se converta en toxico. En el caso del flambeado propiamente d cho, consiste en
dorar un producto con la aplicacén directa de lama, sin agregar ningun producto al preparado
original. Aunque parece mas una cuestion de gastronomia que de nutricion, el gratinado no es
recomendado para cuidar la siueta y la salud.

* Glaseado: Es un método de coccion simiar al braseado, que se emplea sblo para cames
blancas asi como para verduras, las cuales se abrilantan con un liquido reducido de la coccén
(jarabe). Para el glaseado se utiiza una mezcla de mantequila con azicar, de manera de lograr
un recubrmiento de los almentos con el jarabe resultante. Otorga sabor a los preparados pero
agrega innecesaramente mas calorias y grasas, lo que hace que los alimentos glaseados sean
mas pesados. Conviene utlizarlo solo con recetas que realmente necesiten de este método.
Aunque el glaseado siempre es un proceso posterior a la coccion de cames y verduras hervdas
0 asadas.






Frutas

Abaricoque (Damasco)
Anana (Pifia)
Arandanos

Banana

Cereza

Cruela

Coco

Datil

Frambuesa

Fresa (frutila)

Frutos del bosque (frutos rojos combinados)
Grosella

Hgo

Kiwi

Limon

Mandarina

Mango

Melocotén (Durazno)
Nispero

Manzana

Melon

Membrilo

Mora

Naranja

Papaya

Platano (variedad simiar a la banana)
Pomelo

Pera

Sandia

Uva

Hortalizas (vegetales, verduras)

Aguacate (pata)
Aji

Ao

Alcachofa (Alcauci)
Apio

Berenjena
Boniato (Batata)
Brotes de Soja
Brotes de Affalfa
Brocoli (Brécol)
Calabacin
Calabaza
Cebola

Clantro

Coliflor
Champifion
Chaucha

Choclo



Esparrago

Girgolas (hongos)

Hnojo

Nabo

Patata (papa)

Pereji

Pimiento morrén

Remolacha

Repolito de Bruselas (Col de Bruselas)
Repolo (Col)

Setas de hongos comestbles
Tomate (Jtomate)

Zanahoria

Zapalito (Zucchini)

Zapallo

Hortalizas de hoja verde

Acelga

Achicora

Berro

Escarola

Endiba

Espinaca

Lechuga (en todas las variedades)
Puero

Rucula

Cereales y derivados

Arroz ntegral

Avena (arrollada)

Cebada

Copos de arroz ntegral

Copos de maiz

Copos de salvado (en todas sus varedades)
Fécula de maiz (Maicena®)

Fideos al huevo (en todas sus variedades)
Fideos de sémola (en todas sus variedades)
Galetas de arroz

Ga letas de harina de arroz (dulces)

Galetas de trigo

Galetas integrales

Galetas integrales dulces

Grisines de salvado (palitos de pan)

Germen de trigo

Granola (mezcla de cereales con frutos secos)
Harina de amoz

Harina de maiz

Harina de trigo

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

Pan blanco con semllas de sésamo

Pan de centeno

Pan de salvado

Pan de trigo

Pan integral



Pan multicereal

Pasta (seca o fresca, en todas sus variedades)
Sémola de trigo candeal

Turrén de arroz

Trigo Bourgol (granos de trgo partidos)

Legumbres

Arvejas (guisantes)

Garbanzos

Granos de soja

Judias secas (alubias, porotos o frioles)
Lentejas

Frutos secos

Aimendras
Avellanas
Cacahuetes (mani)
Castafias

Nueces

Pipas de Grasol

Carnes, embutidos y otros

Aves (en todas sus variedades)
Arenque

Atin

Cabala

Calamar

Came de cerdo

Came de cordero

Came de novilo (sin grasa)
Came de temera magra
Embutidos (en todas sus varedades)
Huevo

Jamén cocido (jamén York)
Jamén crudo (ibérico o serrano)
Langosta de mar

Mariscos de mar (gambas)
Merluza

Pollo desgrasado (sin piel)
Salmén rosado

Sardina

Trucha

Productos lacteos y derivados

Leche (en todas sus varedades)

Nata (en todas sus varedades)

Postres lacteos (en todas sus variedades)
Queso crema (en todas sus variedades)
Quesos duros (en todas sus variedades)
Quesos fundidos (en todas sus varedades)
Quesos magros (en todas sus varedades)
Queso Cottage



Queso Port Salut

Quesos semduros (en todas sus varedades)
Requeson

R cotta magra

Yogur desnatado

Yogur desnatado con cereales

Yogur desnatado con frutas

Aceites vegetales comestibles

Aceite de oliva (todas sus variedades)
Aceite de girasol

Aceite de maiz

Aceite de uva

Aceite de coco

Condimentos naturales

Aceto balsamico

Ao y pereji (provenza)

Abahaca

Comino

Herbas naturales (variedades para la cocna)
Jugo de imén

Mostaza

Nuez moscada

Orégano

Pesto (en todas sus variedades)
Pimenton (Paprika)

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

Azicar blanco

Aziicar rubio

Aziicar moreno

Azicar glas (impalpable)
Cacao

Canela molida

Canela en rama
Chocolate de taza
Chocolate amargo
Chocolate semi amargo
Chocolate con azlicar y leche
Edulcorante

Mel

Esencia de vainila
\ainila en vaina



Bebidas

Agua mineral

Agua natural

Batido de cacao con leche desnatada
Batidos de frutas con agua

Batidos de frutas con leche desnatada
Bebidas alcohdlicas (todas)

Bebidas carbonatadas (todas)
Bebidas saborizadas (con y sin gas)
Brandy

Café negro molido

Café descafe nado

Cava (o Champagne)

Cerveza con alcohol (en todas sus variedades)
Cerveza sin alcohol

Infusiones de hierbas (menta, Boldo, manzan la, tib)
Jerez

Jugo de naranja

Jugo natural de frutas

Limonada (zumo de limdn con agua y azicar)
Mata

Mata torrada

Marsala

Oporto

Ron (Rhum)

Té blanco

Té negro

Té rojo

Té verde

Tequila

Vino blanco

Vino dulce

Vino espumante

Vino tnto

\bdka

Whisky
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