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Platos

Siempre..

DEero en version facl

Esas recetas de antano que las abuelas preparaban |
de maravilla tienen una manera mas socorrida. de
cocinarlas, justo para que te animes a hacerlas tu..
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Huevos con tomate

Dificultad: facil
Preparacién: 25 min.
Calorias: 270 Congelar: no

PARA 4 PERSONAS
4 huevos grandes ® 400 g de tomate en
conserva natural ® 1 tomate © 1/2 cebolla
® 1 pimiento rojo envasado

e 2 dientes de ajo ® 1 cucharadita de
pimentén ahumado © 1 cucharadita de
comino ® pimienta ® aceite de oliva ® sal.
Opcional: 1/2 guindilla e otras hortalizas

como berenjena y/o calabacin © perejil.

1 Pela el tomate y picalo en daditos; limpia y
trocea el pimiento en lata. Mientras tanto, so-
frie en una sartén la cebolla y el ajo en aceite
de oliva. Si quieres afiadir la guindilla, es justo
el momento, picadita (si quieres que no pique

demasiado, solo lo justo, retirale las pepitas).
Cuando la cebolla esté doradita, incorpora los
cubitos de pimiento y tomate fresco. Si vas a

echar mas verduras, incorpdralas ahora. Re-
mueve todo de vez en cuando durante unos

5 minutos.

2 El siguiente paso sera anadir las especias
(comino y pimentén) teniendo cuidado de que

no se quemen. Para ello, remueve rapidamen-

te a fuego bajo. Mezcla todo bien.

3 Agrega el tomate en conserva. Tapa y deja
cocinar unos 3 minutos a fuego medio.

4 Ahora es cuando debes cascar los huevos
y afadirlos; tapa la sartén. Cuando estén he-
chos, retira del fuego, salpimenta al gusto y
agrega perejil al gusto. Sirve con pan calenti-
to de hogaza o uno més original, como un pan
de pita.

Cuando usar cado vno

TOMATE ENTERO PELADO
Va genial para salsas de
textura ristica donde quieres
trozos que no se deshagan del
todo, como una puttanesca,
un pisto con tropezones o
una salsa para albéndigas que
mantenga cuerpo.

.
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TOMATE TRITURADO
Es perfecto para sofritos base
« (paella, fideud, lentejas,

¢ pollo guisado), para salsas
s quedebenespesar i

& rapido como una
marinara exprés,y  :
para horneados.

TOMATE FRITO

Se usa cuando necesitas
resolver el sabor al instante,
por ejemplo para macarrones
con chorizo, arroz a la cubana,
huevos al plato, empanadillas,
o como capa sencilla para una
pizza casera exprés.




Deja redycir la salsa
asta que espese y
concentre sabor: Ppero
si queda muy liquida,
estapa y cocing unos
Mminutos mgs,




FACIL
Pastel de salmon

Dificultad: media
Preparacion: 65 min.
Calorias: 405 Congelar: no

PARA 4 PERSONAS

2 latas de salmén en aceite de
oliva ® 1 manojo de esparragos
verdes ® 300 g de langostinos
* 300 ml de nata liquida
® 6 huevos ® 1 cucharadita de
bicarbonato ® mantequilla
¢ 1 cucharada de tomate frito
® pimienta @ sal.

1 Pela los espérragos y ponlos a
cocer con agua, sal y bicarbona-

puedes Servir \o
mousse femplada., VN
vez que nauon reposado
o muyj Fria (en 10NCAAS.

por ¢jemplo)

=

to. Una vez cocidos, retira la parte
del tallo mas dura y resérvala en un
vaso de batidora. Afiade también
la nata, el tomate frito, los huevos,
la sal y la pimienta. Tritura todo y
reserva.

2 Pela los langostinos, retirando las
cabezas y las tripas. Extrae con cui-
dado el salmén de las latas y escu-
rre el aceite.

3 En dos moldes rectangulares un-
tados con mantequilla, coloca una
capa del triturado. Dispdn enci-
ma los langostinos. Afade otra ca-
pa de triturado. Coloca encima los
esparragos cocidos. Vuelve a colo-

car otra capa de triturado y, sobre
ella, los trozos de salmén; cubre con
el resto del triturado. Tapa el mol-
de con papel de horno untado con
mantequilla por el lado en contacto
con la mousse.

4 Precalienta el horno a 170 °C
e introduce el molde al bafio Ma-
ria durante 45 minutos (es decir, el
molde del pastel en una bandeja
con agua hasta la mitad del molde).
Retira el papel de aluminio y pincha
la mousse con un cuchillo de hoja
fina; si sale manchado, déjalo en el
horno otro rato hasta que, al meter
el cuchillo, éste salga limpio.

Pasos a paso

PREPARA los esparragos,
pelandolos con un pelador de
verduras, sobre todo, el tallo.

LIMPIA los langostinos frescos.
Para tirar del “intestino”, puedes
ayudarte de la punta de un palillo.

COLOCA las distintas capas de la
mousse, alternando el salmén con
los langostinos y los esparragos.



La empanada gallega
“a mi manera’

Dificultad: facil
Preparacién: 45 min.
Calorfas: 400 Congelar: no

PARA 4 PERSONAS
2 ldminas de masa de
empanada o masa quebrada
e 2 latas de atin en aceite
(escurrido) ® 4-5 cucharadas
de tomate frito ® 1 cebolla
grande (o cebolla pochada de
bote / cebolla frita crujiente)
e 2 pimientos rojos de bote
(tipo del piquillo) ® 1 huevo
e aceite de oliva ® sal

1 Corta la cebolla en trozos peque-
fios y cocinala en una sartén con un
poco de aceite durante unos 10
minutos, hasta que esté blanda y
transparente. (Si usas cebolla de
bote o crujiente, séltate este paso.)

2 Mezcla en un bol el atin escurri-
do, la cebolla envasada (o la frita),
el tomate frito y el pimiento pica-
do silo usas. Ajusta de sal.

3 Extiende una lémina de masa
de empanada sobre una bandeja
con papel de horno vy alisala con
las manos.

4 Reparte el relleno sobre la ma-
sa dejando un borde libre en los
extremos de 1-2 cm alrededor del
relleno.

5 Coloca la segunda ldmina enci-
ma, alinea los bordes, presiénalos
con los dedos un poco mojados y
ddblalos hacia dentro para sellar
bien la empanada.

6 Haz un pequefio agujero en el
centro con la punta de un cuchi-
llo para permitir la salida del vapor.

7 Bate el huevo y pincela con él
toda la superficie de la empanada.

8 Precalienta el horno a 180 °C e
introduce la empanada. Hornéala
durante 30 minutos, hasta que es-
té dorada y firme.

9 Deja reposar antes de cortarla
para evitar que se rompa.

L ]

Osobuco en o

Dificultad: media
Preparacién: 50 min.
Calorias: 395 Congelar: si, 1 mes

PARA 4 PERSONAS
4 piezas de osobuco de ternera
no muy gruesas ® 1 ramita de
romero fresco © 1 ramita de
tomillo fresco ® 1 hoja de laurel
seco * 2 clavos de olor enteros
® pimienta negra ® harina
* aceite de oliva virgen
¢ 1 cebolla pequefia ® 1 zanahoria
pequena ¢ 1 pimiento verde
* 1 cucharada de salsa de tomate
250 ml de vino blanco seco
* 750 ml de caldo de carne
e 3 cucharadas de perejil ® sal.

1 Coloca el romero, el tomillo, el
laurel y los clavos de olor sobre una
gasa y atalo formando un hatillo.

2 Anade la cebolla, el pimiento y
la zanahoria picados a la olla exprés
con un hilo de aceite. Sazona con sal.

3 Saltea 6-8 minutos, hasta que las
verduras estén tiernas.

4 Incorpora la cucharada de tomate
y mezcla bien. Vierte el vino blanco y
deja que evapore 1-2 minutos.

la rapida
5 Agrega el hatillo y el caldo de car-
ne; sube el fuego hasta que hierva.

6 Mientras el caldo sube a ebulli-
cién, calienta una sartén a tempera-
tura media-alta. Lava la carne y séca-
la bien con papel de cocina.

7 Salpimenta y enharina ligeramen-
te cada pieza de osobuco. Dora la
came en la sartén por ambos lados
hasta que tenga un tono dorado (3-
4 minutos por lado). Reserva la carne
en un plato.

8 Devuelve la carne dorada a la olla
exprés sobre la salsa: coloca cada
pieza encima de la mezcla de verdu-
ras y caldo, procurando que quede
al menos medio sumergida en el li-
quido. Si por alguna razén no la ha-
bias dorado antes, hazlo ahora y lue-
go colécala en la olla. Cierra la olla.

9 Cocina a presion 20-25 minutos
desde que suba la valvula (20 min. si
las piezas son finas). Deja despresu-
rizar de forma natural 5-10 minutos
antes de abrir con cuidado.

10 Abre la olla, saca la came y retira
el hatillo de hierbas. Si la salsa que-
da demasiado liquida, reduce a fue-
go vivo 5-10 minutos hasta espesar
Sirve la carne con su salsa y perejil.

tiempos'y

ajas de 1

1 Abcinar en olla rapida, po
" una receta se reduce hasta en
2 Gracias ?gnsiderable redu
empleo de temperaturas mas

occion de

77

bajas, se ahorra un 50 % de energia.
3 La coccidn delicada permite que los alimentos
conserven las vitaminas, nutrientes y minerales.




Paella casi como la
valenciana autentica

Dificultad: media
Preparacién: 45 min.
Calorias: 380 Congelar: no

PARA 4 PERSONAS
400 g de arroz redondo
* 1 bandeja de pollo
troceado ® 2 salchichas
frescas de pollo ® 1 bote de
judias verdes cocidas
* 1 bote de garrofé cocido
(o habas cocidas) ® 1 brick
de caldo de pollo (1 litro)
¢ 2 cucharadas de tomate
triturado ® azafran (unas
8-10 hebras) ® aceite de
oliva ¢ sal.

1 Echa aceite en la paellera o
en una cazuela y dora el pollo
5-7 minutos. No debe quedar
hecho del todo. Saltea también
las salchichas troceadas.

2 Escurre las judias y el garro-
16 y rehégalos 2 minutos en la
paellera.

3 Afiade un par de cucharadas
de tomate triturado y remueve
1 minuto. Vierte el litro de cal-
do directamente del brick.

4 Calienta unas hebras de aza-
fran en un papel durante 5-10
segundos (solo templarlo, por
ejemplo, muy cerca de la pae-
llera). Machécalas con una cu-
charadita del caldo caliente y
afiddelo a la paella.

5 Sala ligeramente y deja her-
vir 3-4 minutos. Reparte el
arroz por la superficie sin remo-
ver mas. Cocina 10 minutos a
fuego fuerte y 5 a fuego bajo.
Apaga, tapa con un pafio y de-
ja reposar 5 minutos antes de
servirla.

Conejo al horno
con patatas y toque

de romero

Dificultad: facil
Preparacién: 50 min.
Calorias: 310
Congelar: no

PARA 4 PERSONAS
1 conejo troceado (aprox.
1-1,2 kg) ® 600 g de patatas
e 3 dientes de ajo ® 3 ramitas
de romero fresco ¢ 1/2 vaso
de vino blanco ¢ 4 cucharadas
de aceite de oliva virgen extra
* 1 cucharadita de pimentén
dulce ® 1/2 cucharadita de
pimienta negra © sal.

1 Precalienta el horno a 220 °C
con calor arriba y abajo.

2 Lava las patatas y cortalas en
trozos irregulares medianos de-
jandolas con la piel. Para ace-
lerar la coccion en el horno de
después, cuécelas 5 minutos en
el microondas a 800 W en un
recipiente con agua apto para
microondas.

3 Limpia y seca bien los trozos
de conejo con papel de cocina.
Coldcalos en un bol y mézclalos

8 LOVE cocina

con el aceite de oliva, el pimen-
tn, sal, pimienta y los ajos lige-
ramente aplastados. Si tienes
tiempo, deja que repose el co-
nejo con este aderezo una me-
dia hora para que se adobe con
los condimentos.

4 Coloca papel de horno so-
bre una bandeja amplia. Distri-
buye las patatas y coloca entre
ellas los trozos de conejo, debe
quedar todo extendido, sin ape-
lotonarse, para que se haga de
manera uniforme. Echa el rome-
ro fresco por encima y adereza
ligeramente con pimienta y sal.

5 Rocia despacio con el vino
blanco; esto ayudaré a que se
genere la salsita con los jugos
del asado.

6 Introduce la bandeja en el
hormno y cocina 25-30 minutos,
removiendo las piezas de conejo
y las patatas a mitad de coccidn,
para que todo se impregne del
jugo del asado.

7 Sube el horno a modo grill
durante 3-5 minutos para que el
conejo quede tostadito.

NS il
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Fideua con lascas de cecina

Dificultad: media
Preparacién: 40 min.
Calorias: 380 Congelar: no

de vaca ® 100 ml de brandy © la
cantidad necesaria de caldo e sal.

PARA 4 PERSONAS

300 g de fideos de fideua ® 300 g
de champifiones laminados
¢ 300 g de magro de cerdo
* 1 pimiento rojo ® 1 cebolleta
e 2 dientes de ajo ® aceite de
oliva virgen extra ® perejil ® cecina

1 Para preparar esta fideus, lo pri-
mero que hay que hacer es lavar bien
los champifiones porque suelen te-
ner restos de tierra.

2 Por otra parte, pica muy menudo
la cebolla ya pelada y los dos dien-
tes de ajos.

3 En una sartén amplia a fuego sua-
ve, pon a sofreir la cebolla y el ajo
con un chorrito de aceite de oliva.

4 Cuando el ajo empiece a dorarse,
afiade los champifiones y el magro
de cerdo. Sazona y riega con el bran-
dy; cuando se caliente, préndelo fue-
ra de fuego y espera que se apague
la llama. No es imprescindible este
flambeado si prefieres evitarlo.

PUEDES aprovechar este plato
para usar verduras que tengas
sobrantes en tu nevera.

liquido es cuando veas que el ajo
se empieza a dorar.

ES IMPORTANTE que el caldo que
viertas en la fideua esté caliente
para no cortar la coccién.

5 Es el momento de afiadir los fi-
deos y remover unos instantes.

6 Incorpora el caldo caliente, el do-
ble de caldo que de fideos. Cocina
todo durante unos 7 minutos o hasta
que la pasta esté en su punto.

7 En el dltimo minuto, coloca la ce-
cina en ldminas finas por la fideus, asf
soltara un poco de su grasita al plato
y quedara mas rico.

LOVE cocina 9
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CoNnservas

7 que te solucionan

una cena

Con un bote de
garbanzos cocidos
¢ puedes preparar en
minutos una ensalada de
{ garbanzos con tomate,
pepino, cebolla y atun,
alifada con aceite y
mén; o un salteado con
espinacas y pasas.

B
II

Si tienes mejillones
en escabeche puedes
improvisar una tosta de
mejillones con tomate
rallado y aceite, o una
pasta rapida con ajo,
perejil y mejillones para

Alubias con calamares

Dificultad: facil
Preparacién: 30 min.
Calorfas: 315 Congelar: no

1 Abre los botes de alubias, esci-
rrelas y lava las alubias bajo el grifo
para retirar el liquido de conserva-
cion. Resérvalas.

agrega las anillas de calamar; saltea
2-3 minutos y vierte el vino blanco.
Deja que el alcohol se evapore du-
rante un par de minutos.

PARA 5 PERSONAS

2 botes (800 g aprox.) de alubias
blancas o pintas ya cocidas
* 500-600 g de calamares
frescos en anillas © 1 cebolla
e 2 dientes de ajo © 1 hoja
de laurel ® 1 cucharadita de
pimenton semidulce © 1/2 vaso
de vino blanco ¢ 2-3 cucharadas
de aceite de oliva ® perejil ® sal.

10 LOVE cocina

2 En una cazuela amplia, calienta el
aceite de oliva y sofrie la cebolla pi-
cada fina durante 4-5 minutos has-
ta que esté transparente. Afiade los
ajos picados y cocina 30 segundos
mas sin dejar de remover.

3 Incorpora el pimentén y la hoja
de laurel, remueve rapidamente pa-
ra que el pimentén no se queme y

4 Es el momento de agregar las
alubias cocidas. Cubre todo con un
poco de agua o un caldo de pesca-
do. Cocina 8 minutos a fuego sua-
ve para que todos los sabores se
integren.

5 Prueba el guiso y ajusta de sal si
hiciera falta; espolvorea perejil fres-
co picado justo antes de servir.

servir tipo paté.

Con un vasito de arroz
cocido puedes hacer
un arroz con jamén
calentado con un huevo
revuelto y un chorrito de
soja, o un bol templado
con aguacate y salmén.




Berenjenas gratinadas
con tomate y mozzarella

Dificultad: facil
Preparacién: 25 min.
Calorias: 290
Congelar: no

PARA 4 PERSONAS

2 berenjenas grandes ¢ 400 g de
salsa de tomate concentrada
* 200 g de mozzarella rallada
o en lonchas © 40 g de queso
parmesano rallado ® 12 tomates
cherry e 2 dientes de ajo
* 3 cucharadas de aceite de oliva
virgen extra ® pimienta negra
* 1 cucharadita de orégano seco
e sal. Para servir: cebollino fresco
picado, hojas de orégano o
albahaca fresca.

1 Precalienta el horno a 220 °C con
calor arriba y abajo.

2 Lava las berenjenas y cértalas en ro-
dajas de aproximadamente 1 centime-
tro. Colécalas en un plato amplio, ro-
cialas con un poco de aceite de oliva
y cocinalas 5 minutos en el microon-
das a maxima potencia hasta que es-
tén tiernas.

3 Mientras tanto, calienta una sartén
con una cucharada de aceite de olivay
saltea los dientes de ajo pelados y pi-
cados durante unos segundos. Afiade
|a salsa de tomate, el orégano, una piz-
ca de sal y pimienta y cocina 3-4 minu-
tos para que se aromatice el conjunto.

4 Extiende una capa de salsa de to-
mate en el fondo de una fuente de
horno redonda. Coloca encima una
capa de rodajas de berenjena y clibre-
las con parte de la mozzarella.

5 Dispdn otra parte de salsa de to-
mate, reparte algunos tomates cherry
cortados por la mitad y continta alter-
nando berenjena, salsa y queso hasta
terminar los ingredientes.

6 Termina con una capa generosa de
mozzarella y parmesano.

7 Introduce la fuente en el homo y
gratina durante 10~12 minutos hasta
que el queso esté completamente fun-

dido y dorado.

8 Espolvorea cebollino fresco picado
por encima, algunas hojas de orégano
o albahaca y tomates cherry.

L ]
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Dificultad: facil
Preparacién: 40 min.
Calorias: 295
Congelar: si, 1 semana

PARA 4 PERSONAS
2 codillos de jamén
e 2 puerros ® 2 cebolletas
* 2 tomates grandes
e 1 cebolla ® 1 vaso de agua
de cofiac ® pimienta
* 1 cucharada de perejil
fresco ® 1 ramita de romero
* 1 lata de chucrut ° sal.

1 Pela, lava y pica las verduras
en juliana y los tomates en gajos;
pica las hierbas.

2 Lava los codillos con abundan-
te aguay, con un cuchillo muy afi-
lado, quitales toda la grasa posi-
ble. Esta parte te la puedes saltar
si Iso compras ya listos en la car-
nicetria. Sécalos y salpiméntalos.
Resérvalos.

3 Pon una cucharada de acei-
te en la olla exprés, afade las

- Codillos a las hierbas

verduras y deja que se pochen.
Cuando estén listas, retiralas a un
lado de olla y mete los codillos.
Déralos por todos los lados, in-
corpérales las hierbas, el tomate
troceado y el cofac.

4 Deja que evapore el alcohol y
vierte un vaso de agua, no tiene
que cubrirlo, solo un poco més
de la mitad.

5 Cierra la olla; el tiempo de
coccidén dependera de tu tipo
olla y del tamafio de los codillos.
La media son 20 minutos. Al abrir
la olla, comprueba el punto de la
carne, y si estd dura todavia, ter-
mina de hacerlos con la olla des-
tapada. Estaran listos cuando los
pinches con un palo de brocheta
y este entre sin dificultad.

6 Pésalos a una fuente de horno
y, con el grill a tope, déralos para
que queden crujientes.

7 Tritura la salsa y reduce, que
espese. Coldcala en un bol para
servir con los codillos y el chucrut.
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Patatas a lo pobre
en el micro

Dificultad: fécil
Preparacién: 25 min.
Calorias: 295
Congelar: no

PARA 4 PERSONAS

500 g de patatas
® 200 g de cebolla roja
® 3-4 cucharadas de
aceite de oliva virgen
extra ® 1/2 cucharadita de
comino ® 2 dientes de ajo
e 1 chorrito de vinagre de
Jerez o de vino tinto ® sal.

1 Pela las patatas y corta-
las en rodajas de unos 5 mm.
Colécalas en un recipiente
apto para microondas, cu-
brelas ligeramente y cocina-
las 67 minutos a 800 W has-
ta que estén casi tiernas.

2 Calienta el aceite en una
sartén amplia a fuego me-
dio-alto. ARade las patatas
escurridas y saltéalas 3-4 mi-
nutos hasta que empiecen a
dorarse ligeramente. Adere-
za con sal.

3 Incorpora la cebolla ro-
ja cortada en rodajas finas y
cocina 3-4 minutos mas, re-
moviendo suavemente, has-
ta que la cebolla esté tierna.

4 Machaca los ajos en un
mortero con el comino. Afia-
de el chorrito de vinagre y
remueve.

5 Vierte el alifio sobre
las patatas calientes, mez-
cla suavemente para que
se impregnen bien vy sirve
inmediatamente.

Las bolas de patata

de tv infancio

Si, aquellas bolitas fritas de patata

se pueden hacer en minutos.

Cuece unas patatas y trituralas para
formar un puré; mézclalo con huevo
batido, aceite y sal. Forma bolitas
y pasalas por harina, huevo y pan

rallado. jA freir!

Arroz con leche diferente

Dificultad: media
Preparacién: 50 min.
Calorias: 410 Congelar: no

PARA 4 PERSONAS
300 g de arroz de grano corto
¢ 750 ml de leche ® 250 ml de

leche de coco ® 1 ramita de
canela ® canela en polvo
¢ 1 trozo de corteza de limén
* 1 vaina de vainilla
¢ 1 ramillete de menta
¢ 100 g de pifiones crudos
e 2 cucharadas de zumo de
[imén 2 cucharadas de miel
e 1 naranja ® azlcar.

1 Vierte la leche y la leche de co-
co en la olla rapida a fuego me-
dio. Afiade el arroz, la canela y la
corteza de limén. Separa la vaina
de vainilla de las semillas y afidde-
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la, tirando esas semillas. Lleva al
punto de ebullicién removiendo
constantemente.

2 Apaga el fuego, tapa y deja re-
posar 20 minutos. Retira la rami-
ta de canela, el limén y la vainilla.

3 Tuesta los pifiones en una sar-
tén sin engrasar, déjalos enfriar e
introddcelos en una picadora jun-
to a las hojas de menta; procesa
todo. A continuacién, mezcla con
el zumo de limén y la miel para
formar una especie de pesto. Pe-
la la naranja. Corta los gajos con
un cuchillo afilado mientras reco-
ges el jugo querse desprenda en
un cuenco. Aﬁ% una cucharada
de azlicar y deja reposar:

4 Riega con esta mezcla el arroz
con leche y sirve con canela en
polvo y menta.
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Carne con patatas

Dificultad: media
Preparacién: 55 min.
Calorias: 405
Congelar: no

PARA 4 PERSONAS

1 kg de carne de vacuno
® 3/4 kg de patatas ® 1 tomate
* 1 cebolla * 4 dientes de ajo
® ] pimiento rojo
® 2 zanahorias ® 1 hoja de
laurel  1/2 cucharadita de
pimenton e aceite de oliva

® pimienta ® 1 vaso de vino
blanco e sal.

1 Trocea la carne en dados gran-
des, sazénala con sal y pimien-
ta, y friela con poco aceite, hasta
que quede dorada por todas par-
tes. Resérvala aparte.

2 Lava, pela y corta las patatas
en dados y frielos hasta dorar.

3 Prepara un sofrito con la ce-
bolla, los ajos, el pimiento y los

tomates, todo pelado, limpio y
picadito. Cuando esté todo blan-
dito, afiade el pimentén y el lau-
rel y deja al fuego un minuto mas.

4 Coloca en una olla la carne,
el sofrito anterior, el vino, las za-
nahorias picadas y una taza de
agua. Cocina durante 20 minu-
tos, hasta que las zanahorias es-
tén blandas. Prueba y rectifica el
punto de sal y pimienta. Agrega
las patatas y cocina 5 minutos
mas con medio vaso de agua.

Tomafes ideales

para cocinar

DANIELA:
de origen israeli (verdaderos
expertos en tomates), es el
adecuado para rallar, pero
también para los sofritos.
Dura mucho tiempo en la
nevera.

----------------------------------------------------

PERA:
es el ideal para
preparar purés,
salsas (excelente en
la salsa para pizzas),
estofados y para
gazpachos u otras
cremas con tomate.
Suave y algo dulce.
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de

—stas si van a

gustar a todos

Llegan al mercado los colores de
calabazas, setas, zanahorias, judias,
esparragos...que esconden buenas

vitaminas y dulces sabores.

Verduras salteadas
al wok con semillas
de calabaza

Dificultad:
Preparacion:
Calorias: Congelar:

400 g de calabaza, pulpa'y
semillas ® 500 g de judias
verdes redondas

100 g de panceta fresca
100 ml de aceite de oliva
virgen extra ¢ 30 g de nueces
30 g de arandanos
pasificados ® pimienta
cilantro en polvo ® comino en
polvo * sal.

en un boly
méjalas solo ligeramente.

en cubos pe-
quefios, retirando parte de su gra-
sa. Lavala bajo el agua del grifo y
sécala bien.

del tamafio de un bocado,
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ponla en un bol grande, riégala
con aceite y espolvoréala con sal,
pimienta y las especias. Déjala re-
posar 10 minutos.

y partelas en
trozos medianos.

afiade el
aceite y mueve el wok para que el
aceite empape bien las paredes.

deja que se
dore unos instantes y retira a un
plato. Elimina el exceso de grasa
con un papel de cocina.

cuando humee, incorpora la ca-
labaza. Saltéala moviendo el wok
hasta que empiece a estar dorada.

sigue re-
moviendo y coloca las judias; ter-
mina de saltear todo. Sirve este
salteado con las pipas y los aran-
danos también tostados en una
sartén con aceite.

qystituye \a
Nncet por
fofv anumado

o un
Version vegoie




la piel de la calabaza y pica
en dados la pulpa; aprovecha las
semillas y tuéstalas.

ve afadiendo las
distintas hortalizas de unaen unay

la panceta picada.

listas las verduras,
repértelas en una fuente con unos
arandanos pasificados.



Si buscas mayor
intensidad, sube la
temperatura a 220 °C los
 (ltimos 5 minutos para .

otenciar el tostado
\_ superficial.

Pastel de verduras

en mini-cocotte

Dificultad: media
Preparacién: 50 min.
Calorias: 340
Congelar: no

PARA 4 PERSONAS
1 zanahoria grande
* 1 calabacin grande
* 1 berenjena © 4 huevos
© 200 ml de nata de
cocinar (18% MG) = 200 g
de mozzarella rallada
° pimienta negra recién
molida ¢ nuez moscada
rallada © sal.

1 Lava las verduras, pélalas
segun el caso y cortalas en
ldminas finas, de manera que
mantengan su forma alarga-
da. Para que queden bien
finas, puedes hacerlo con
una mandolina de cocina.

2 Bate los huevos con un
batidor de varillas. Afade la
nata y la mozzarella rallada,
sal, nuez moscada y pimien-
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ta. Mezcla bien para integrar
los ingredientes de la crema.

3 Unta con mantequilla una
o dos cocottes pequefias.

4 Vierte la crema, llendndo-
las 1/3 de su capacidad.

5 Ahora, coloca las laminas
de verduras en forma de es-
piral, alternando los colores
para crear un vistoso efecto
arcoiris.

6 Pon las cocottes en el hor-
no precalentado, tapa y co-
cina a 180° C hasta que las
verduras estén tiernas, una
media hora. En los Ultimos
5 minutos, retira la tapa para
que se doren un poco en su
superficie. Puedes echar un
poco de mantequilla por en-
cima para gratinar.

7 Saca del horno y deja que
temple ligeramente antes de
servirlas directamente en las
cocottes.

WS Dificultad: media

B . Preparacion: 65 min.
Calorias: 275

~ Congelar: no

PARA 4 PERSONAS

250 g de tomates cherry

* 1 calabacin ¢ 1 pimiento rojo

grande ¢ 200 g de champifones
* 500 g de patatas

* 2 zanahorias medianas (200 g)

¢ 2 chalotas ¢ 3 dientes de ajo
* 400 g de coliflor (en ramilletes)
* 80 ml de aceite de oliva virgen
extra © 2 cucharaditas de hierbas
provenzales ¢ 1/2 cucharadita de

pimienta negra °© sal.

1 Precalienta el horno a 160 °C
con calor arriba y abajo. Forra una
o dos bandejas amplias con papel
vegetal.

2 Lava y seca todas las verduras.
Pela las patatas y las zanahorias.
Corta las patatas en dados de 2-3
cm. Corta el calabacin en medias
lunas gruesas. Trocea el pimiento
en tiras anchas. Parte los champi-
‘ fiones por la mitad si son grandes.

Qué nafi se usam
en cada receta

1 Nata para montar (35-38 % MG): es la més
grasa, estable y adecuada para montar en crema,
preparar mousses, ehantilli o decorar postres.

2 Nata para cocinar (18-30 % MG): para dar
cremosidad a sopas, guisos, salsas y gratinados.
3 Nata ligera (10-18 % MG): aporta suavidad a
purés, salsas o cremas.

. Asadas al estilo italiano

Pela las chalotas y cértalas en cuar-
tos. Deja los dientes de ajo enteros
y ligeramente aplastados.

3 Coloca todas las hortalizas en
un bol grande. Vierte el aceite de
oliva, afade las hierbas provenza-
les, la sal y la pimienta. Mezcla con
las manos o con una espéatula hasta
que todas las piezas queden bien
impregnadas.

4 Distribuye las verduras en una
sola capa sobre las bandejas, sin
amontonarlas. Deja espacio entre
ellas para que el calor circule y se
produzca el asado y no una coccién
al vapor.

5 Introduce en el horno y asa du-
rante 35-45 minutos. Remueve a
mitad de coccién para que se do-
ren de manera uniforme. Com-
prueba que las patatas estén tier-
nas pinchandolas con la punta de
un cuchillo.

6 Retira cuando las verduras es-
tén caramelizadas en los bor-
des y ligeramente doradas. Ajus-
ta de sal si fuera necesario y sirve
inmediatamente.




Esparragos con beicon
y pavo braseado

Dificultad: facil 3 Coge una tira de pavo y una tira de
Preparacién: 35 min. beicon. Juntalas, sin que coincidan una
Calorias: 370 Congelar: no sobre la otra, y envuelve el esparrago con
las dos. El beicon, ademas de sabor, lo ha-
PARA 4 PERSONAS ce mas jugoso, pero puedes aligerar la re-

12 esparragos verdes frescc?s yde ceta si no lo usas. Haz lo mismo con todos
buen tamano ¢ 12 lonchas finas de los espérragos.

pavo braseado © 12 lonchas finas de
beicon o panceta ® mantequilla baja en
sal ® pimientas variadas recién molidas
* perejil  sal gorda.

4 Coloca los esparragos en una fuente
en la que habrés puesto un poco de man-
tequilla bien distribuida por la base y tam-
bién en copos por encima de los esparra-
gos (no mucho, el beicon soltara grasa).

1 Lava los esparragos y quitales la par-
te mas dura del final del tallo, que suele 5 Introduce la fuente en la parte central
ser muy lefioso. Si fuera necesario, pélalos ~ del hormno (precalentado 10 minutos an-
(no la punta, que es muy delicada) con un  tes) a 250 °C con calor superior e inferior
pela patatas. Corta las tiras de beicon y las durante unos 12 minutos.

lonchas de jamén porlamitadalolargo. 4 -1\ do veas el jamon se haya dora-

2 Sazona los esparragos con un poco de  do y los espérragos listos, sirvelos con sal
pimientas molidas. gruesa y perejil.

Y si te sobran... icyemol

VERDE. En este caso, tritura  :  BLANCA. Con patatas cocidas
esparragos verdes cocidos,  : y peladas (de bote o cocidas
patatas cocidas, cebolla : al momento) y esparragos
pochada, nata y caldo blancos de lata, puedes
de verduras. Que quede elaborar una crema rapida.
semiliquida. Salpimenta. Tritura con zumo de limén.

Bunuelos
de coliflor y jamon

Dificultad: facil
Preparacion: 50 min.
Calorfas: 305
Congelar: no

PARA 4 PERSONAS

400 g de coliflor, cortada en
pequefos ramilletes
° aceite de oliva ® 1 cucharada de
hojas de tomillo frescas
* 20 g de margarina
° 200 ml de leche entera
* 2 cucharadas de harina comin,
la que te pida la masa
* 2 huevos ligeramente batidos
* 50 g de queso gruyer o tu favorito,
rallado gruesamente © 2 cucharadas
de cebollino picado © 1 cucharadita
de pimentén ¢ 2 cebolletas
* 50 g de jamén serrano
° pimienta negra recién molida
* sal marina.

1 Precalienta el horno a 200 °C.

2 Coloca la coliflor en una bandeja de
horno grande, rociala con aceite de oli-

va y agrega el tomillo. Adereza con sal y
pimienta y remueve para mezclar bien.
Asa entre 20 a 30 minutos, revolviendo
ocasionalmente hasta que la coliflor es-
té dorada.

3 Dispon la leche y la margarina en un
cazo a fuego lento.

4 Cuando la margarina se haya derre-
tido, agrega la harina y mezcla bien con
unas varillas o tenedor.

5 Afade los huevos batidos, poco a
poco, batiendo bien entre cada adicién
hasta que se mezclen. Agrega el queso
y sigue removiendo.

6 Echa la coliflor, el jamon, las cebolle-
tas picaditas y el pimentén a la mezcla,
y remueve suavemente para integrar los
ingredientes. Condimenta con sal y pi-
mienta al gusto. Escurre en un colador,
para que esta mezcla solo remoje los
ingredientes.

7 Distribuye todo en una bandeja de
homno y gratina unos 5 minutos. Sirve
con mostaza y kétchup para darle un to-
que canalla.




Muffins con queso

Dificultad:
Preparacién:

Calorias: Congelar:

200 g de espinacas © 4 huevos
1 cebolla * 1 diente de ajo
100 g de queso rallado
1 sobre de levadura
aceite de oliva ® un pufiado
de queso feta
mantequilla ® pimienta © sal.

y picando la
cebolla muy finita. Repite la ope-
racion con el ajo. Pon a pochar
estos dos ingredientes en una
sartén con un chorrito de aceite.
Tardaran unos 7 minutos en estar
tiernos.

Lavalas y trocéalas.

Sal-
téalas durante unos minutos. Deja
que se evapore su agua para que
no “mojen” los muffins.

Tritura el
sofrito de espinacas.

Para darles textura, in-
corpora también la levadura, que
conseguira que crezcan en el hor-
no y queden muffins esponjosos.

Rellena por la
mitad teniendo en cuenta que au-
mentarén de tamafio.

Comprueba que estén lis-
tos con un palillo, retira del horno
y espera a que se enfrien. Sirvelos
con queso feta salteados.

Calabaza asada
con crema de coliflor
y tejas de parmigiano

reggiano

Dificultad: Prep.:
Calorias: Congelar:
1 calabaza

pequena © aceite de
oliva virgen extra
pimienta © sal.
300 g de coliflor
1/2 litro de créme fraiche
aceite de oliva virgen extra
pimienta blanca
nuez moscada © caldo
vegetal © cebolla * sal.
parmigiano
reggiano.

la cascara serd el recipiente para
servir la crema.

la pimienta y el aceite. Mete en el
horno con sus pepitas y deja que
se ase a 160 °C, con calor por arri-
bay por abajo.

tierna pe-
ro todavia la piel dura (unos 40 mi-
nutos), saca la pulpa y retira las
barbasy las pepitas; reserva la pul-
pa dentro de la céscara.

hasta que esté
transparente. Agrega la coliflor en
ramitos y rehoga.

hasta que la co-
liflor esté en su punto, unos 6
minutos.

Ba-
te y tritura. Vierte aceite poco a
poco para emulsionar sin dejar de
remover.

ajusta, si hiciera falta.

pon en una sar-
tén una generosa cantidad de
parmesano bien esparcida.

que se
vaya fundiendo y endureciendo el
queso. Cuando esté crujiente por
un lado, dale la vuelta y retira; con
el mismo calor residual de la sar-
tén, se terminara de hacer.

de coliflor y
acompafia de trozos de teja rotos
0 enteros, eso a tu gusto.



Alcachofas asadas al ajo

Dificultad:
Preparacion:

Calorias: Congelar:

4 alcachofas grandes
1 cabeza de ajo © 1 limdn
(zumo) y 1 limdn (gajos)
50 ml de aceite de oliva virgen
extra ® pimienta al gusto © sal.

retira las
hojas exteriores mas duras y corta el

tallo. Parte cada alcachofa por la mi-
tad. Frota con el limén cortado por
la mitad para que no se oxiden.

de forma que queden enteros
(no picados).

a200°C, ca-
lor arriba y abajo y sin ventilador.

en una
bandeja de horno engrasada con
aceite con la parte cortada hacia
arriba. Reparte los ajos enteros por

encima y unas rodajas de limén en-
tre las alcachofas. Rocia todo con el
aceite de oliva, salpimenta al gusto.

hasta que las alcachofas estén tier-
nas y ligeramente doradas. Si quie-
res que se ablanden un poco mas,
puedes cubrir la bandeja con papel
de aluminio los primeros 15 minu-
tos y luego retirarlo.

acompafiadas de
sus ajos y unas gotas de limén.

Como se

las hojas exteriores mas
duras hasta llegar a las més tiernas
y de color mas claro.

la puntay pela
ligeramente el tallo por su
alrededor para aprovecharlo.

por la mitad o en cuartos
y elimina la pelusa interior antes de
cocinarla.



VERDURAS

Coliflor y berenjena a

Dificultad: facil
Preparacién: 55 min.
Calorfas: 305 Congelar: no

PARA 2 PERSONAS
2 berenjenas, cortadas en dados
de 3 cm © 100 ml de aceite de
oliva ® pimienta negra recién
molida, para sazonar ¢ 1 coliflor
cortadas en ramilletes © 3 ramitas
de orégano
e sal. Salsa puttanesca:
400 g de tomate triturado
* 3 dientes de ajo © 4 filetes de
anchoas © 1/2 guindilla seca
* cucharada de alcaparras © 1 pizca
de azlicar © 6 aceitunas negras
* orégano fresco ¢ albahaca fresca
° pimienta negra molida
* 1 cucharadita de hierbas

="

provenzales © aceite de coco
virgen extra ® orégano fresco © 50
g de champifiones cocidos © 100 g
de aceitunas negras, sin hueso.

1 Pon una sartén de hierro fundido a
fuego medio con aceite de oliva.

2 Frie las berenjenas hasta que estén
doradas y ligeramente asadas por to-
dos los lados, sazona y sacalas de la
sartén; resérvalas.

3 También dora los trozos de coli-
flor en un poco més de aceite de oli-
va hasta que estén dorados, sazona y
luego resérvalos también.

4 Para la salsas, pica la guindilla, el
ajo previamente pelado y las anchoas.

5 Pon una sartén a fuego medio-ba-
jo y afade un chorrito de aceite, el

a puttanesca

ajo, la guindilla y las anchoas. Remue-
ve con una cuchara de madera.

6 Cuando el ajo comience a dorarse,
vierte el tomate, las hierbas provenza-
les, pimienta negra y el azdcar.

7 Remueve y cocina unos 20-25
minutos, hasta que comience a
espesarse.

8 En ese momento, afiade las aceitu-
nas y las alcaparras. Mezcla todo bien
pero con suavidad, para no deshacer
los ingredientes.

9 Coloca las berenjenas y la coliflor
con los champifiones en la salsa tibia y
cocina a fuego lento hasta que la coli-
flor esté bien cocida (15 minutos). Sir-
ve las verduras con su salsa, orégano
y, si lo deseas, pan crujiente.
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Buen_a
aromaticas
para \Verduros

PEREJIL: fresco o seco, aporta un
sabor limpio y realza zanahorias,
calabacin o pimientos.

CILANTRO: excelente en verduras
al vapor, ensaladas y salteados,
aporta un toque frescoy
ligeramente citrico.

ENELDO: combina especialmente
con pepino, calabacin y zanahoria,
ofreciendo un aroma delicado y
ligeramente anisado.

ALBAHACA: perfecta con
tomates, pimientos y calabacin,
aporta un aroma dulce y fresco

o el /
TOMILLO: ideal para berenjenas,

calabaza y champifiones, afiade un
toque terroso y parecido al limén.




DESCUBRE... iY PRUEBA!
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D@SCObYZ‘O este chocolate se derrite con

facilidad porque contiene més manteca de cacao
que un chocolate convencional. Sin embargo, es
importante fundirlo despacio para evitar que se
sobrecaliente, ya que entonces pierde brillo y se
vuelve espeso. La mejor forma de hacerlo es al
bafo Maria o en el microondas, en intervalos muy
cortos. Ademas, el fondant puro apenas tolera el
agua: una sola gota de vapor puede estropearlo

y dejarlo grumoso. Muchas tabletas de chocolate
“para postres” imitan su comportamiento, pero
tienen menos cacao y sustituyen parte de la mantéca
por otras grasas, como aceite de palma o'de coco.
Aunque resisten mejor los errores al fundirlas; su
sabor y textura son-bastante diferentes.

PYUZb(LlO por-su alto contenido en cacao

y menor proporcion de azicar, se utiliza
principalmente en reposteria y pasteleria para
elaborar ganaches, coberturas, rellenos, mousses,
bizcochos y brownies; ya que funde de forma
homogénea y aporta un.sabor intenso y equilibrado.”
También es ideal para banar y glasear tartas, hacer
trufas, preparar salsas calientes, decorar postres y
trabajar en chocolateado o moldeado sencillo, ya
que ofrece una textura fluida al fundir y un acabado
brillante cuando se templa correctamente.

\ .
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i Descvborelo:

i se trata de un

E cereal cultivado
:;c,radicionalmente en

i Africa. Su grano es el mas
| pequefio de todos los

E cereales. Su proteina es
E casi completa, contiene
| una gran cantidad

i de carbohidratos y

i no aporta gluten. Se

! recomienda consumir

Descuorelo:

es una fruta originaria
de Sudamérica.

Su piel puede ser
amarilla, anaranjada
o roja, segun la
variedad, aunque la
mas consumida es la
de piel roja y pulpa
anaranjada. Es rica
en acido ascorbico, o
vitamina C, y destaca
por su capacidad
antioxidante

gracias también a

los carotenoides

y polifenoles que
contiene. Conocido
como tomate de
arbol, también es
rico en pectinas,

que contribuyen a

eliminar toxinas, asi
como en vitaminas A
y Bé, hierro, calcio y
fésforo, y contiene
altos niveles de
proteina y fibra..

,
PYV@bOJOz tiene

un sabor dulce si se
consume fresco, bien
solo o acompafiando
ensaladas. También
puede tomarse en
batidos o licuados

y utilizarse en
reposteria. El tomate
de arbol se puede
congelar, aunque
cambia su sabor; una
vez descongelado,
sirve para hacer
helados y postres.

i teff procedaroente de
i cultivo ecolégico para
! evitar modificados

| genéticamente.

| Prugooo:
i sus granos o su harina
i utilizarse en panaderia,

reposteria, zumos,
batidos, guisos, salsas,
papillas...pudiendo
combinarse con otros
cereales, legumbres o
granos. Para la coccién
de los granos de teff,
se pone una parte,
previamente lavada,
en 2 partes de agua
con sal durante 1 hora
a fuego medio. En
forma de copos, para
desayunos y meriendas
con leche o yogur,
incluso afadirse a
ensaladas. La harina
se usa para hacer
tortitas o crepes, y en

reposteria sin huevo, ya

que aglutina la masa.

Descvorelo:
existen mas de

30 variedades de
perejil, pero en
Espana el mas
consumido es el
plano o italiano,
mas aromatico y
versatil que otro tipo
habitual, el rizado.
Desde el punto de
vista nutricional, es
un alimento muy
concentrado en
vitamina C, vitamina
K'y vitamina A,
aporta acido félico,
hierro, calcio y
potasio, y contiene
antioxidantes
naturales como
flavonoides y
carotenoides, lo

que lo convierte en
una hierba de gran
valor nutricional
pese a consumirse
en pequenas
cantidades.

Prugoodo:

en la cocina, potencia
sabores en casi
todos los platos,
especialmente, en
sopas de verduras,
guisos de legumbres,
arroces de marisco,
pastas con salsa de
tomate o pollo al
horno. El fresco es
ideal para afadir al
final de la coccién
porque libera su
aroma y sabor de
inmediato; el seco
necesita cocinarse.




NS

de plato unico

Para que con un solo plato tengas la vy
comida completa, este debe tener Vs
proteina de calidad, hidratos de |
carbono complejos y buenas grasas. Y

estas ensaladas lo llevan todo.

Ensalada gourmet
de lentejas y foie

Dificultad: media
Preparacién: 50 min.
Calorias: 410 Congelar: no

PARA 4 PERSONAS
400 g de lentejas beluga o tus
favoritas ® 1 pimiento verde carnoso y
hermoso ¢ 1 zanahoria ® 1 cebolla
* 1 calabacin ® 200 g de foie gras
fresco e aceite ® 1 limdn e pimienta
e sal. Para el yogur: 1 yogur natural sin
azlcar © 1 diente de ajo rallado
¢ 1 cucharada de cilantro picado y
menta ® 1 limén, el jugo y la ralladura
¢ 100 ml aceite de oliva virgen
* pimienta blanca e sal.

1 Lava las lentejas y ponlas a cocer con
la zanahoria, la cebolla y el calabacin en-
teros. En el momento en que comiencen
a hervir, baja el fuego y deja cocinar a
fuego lento hasta que estén tiernas (unos
20 min., mas o menos).

2 Rettira las verduras, déjalas enfriar y pi-
calas en pequefios trozos, reservandolas
en un bol.
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3 Aparte, corta también el pimiento ver-
de en tiras de dos centimetros y saltéalo,
que quede al dente. Cuando empiece a
cambiar de color, afade las verduras de
la coccidn reservadas y deja cocinar unos
minutos, solo para que tomen sabor, y
salpiméntalas.

4 Bate el yogur y salpiméntalo; afiade el
cilantro y la menta, el ajo picado y alifia
con el limdn, su ralladura y el aceite.

5 Prueba y ajusta de sabores. Reserva
esta salsa en la nevera mientras sigues
con la receta.

6 Escurre las lentejas y juntalas con las
verduras que has rehogado. Mezcla bien.

7 Pasa por la plancha el foie gras fresco,
trocéalo y afiddelo a las lentejas. Rehoga
estas con parte de la grasa que ha solda-
do el foie gras al cocinarse y un chorrito
de limén, justo la cantidad necesaria para
dar untuosidad al plato.

8 Presenta la ensalada acompaiiada del
yogur alifiado en un recipiente aparte pa-
ra que cada comensal se afiada la canti-
dad que le apetezca consumir.

—
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LA LENTEJAS beluga no
necesitan remojo, pero si lavarlas y
revisar que no haya granos duros.

dente para que aporten un toque
crujiente y fresco a la ensalada.

DEJA reposar la ensalada antes
de servirla para que los sabores se
integren bien.
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ENSALADAS

Ensalada cremosa de patatas con huevo,
cebolla morada y hierbas

Dificultad: facil
Preparacién: 40 min.
Calorfas: 325 Congelar: no

PARA 6 PERSONAS

800 g de patatas de piel fina
® 3 huevos tamafio L ® 80 g de
cebolla morada ® 150 g de yogur
natural entero, sin azdcar ® 60 g
de mayonesa suave ® 1 cucharada
(15 ml) de zumo de limdén
e 2 cucharadas (30 ml) de aceite
de oliva virgen extra ® pimienta
negra recién molida, al gusto  1/2
cucharadita de pimentdn dulce
® 1 cucharada de eneldo fresco
picado ® 1 cucharada de cebollino
o perejil fresco picado © sal.

Truco
La cebolla morada,
tiene una textura mas
crujiente que la blfanca,
de ahi que seala ideal
en ensaladas ©
encurtidos.

LG o
2

e

Lo que dicela  *

piel de o patfar

PIELFINAYLISA: = *

patatas nuevas o de variedades

de coccidn firme; mantienen mejor
la forma. Ideales para cocer, pero

también para saltear o hacer al vapor.-

PIEL GRUESA Y RUGOSA:
patatas viejas o de conservacion; ,
mas secas y harinosas. Para freir, 4
purés u hornear.

-t

1l
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1 Lava las patatas y cuécelas ente-
ras y con piel en una olla amplia con
agua fria y sal. Llévalas a ebullicidn
durante 18-22 minutos, hasta que al
pincharlas con un cuchillo atraviese el
centro sin resistencia. Esclrrelas y de-
ja que se templen 10 minutos para
que conserven la forma al cortarlas.

2 Cuece los huevos en agua hirvien-
do durante 10 minutos exactos para
obtener una yema firme pero jugosa.

Enfrialos rapidamente en agua con
hielo durante 5 minutos. para cortars
la coccién, pélalos y cortalos en‘euar -~ -

tos irregulares, procurando que algu-
nos trozos de yema queden visibles.

3 Prepara la salsa mezclando el yo-
gur, la mayonesa, el zumo de limén,
el aceite de oliva, la sal y la pimien-
ta. Remueve hasta obtener una cre-
ma blanca, lisa y ligeramente fluida,
lo suficientemente densa como para
napar las patatas sin enmascararlas.

oy

4 Corta las patatas templadas en
trozos grandes e irregulares y colé-
calas en un bol amplio. Afiade la ce-
bolla morada picadita y la mitad de
las hierbas frescas. Incorpora la salsa
poco a poco y mezcla con espatula,
con movimientos envolventes. Agre-
ga los huevos al final.

5 Sirve con el pimenton dul-
ce y el resto de las hier-
bas frescas; ajusta

de sal y pimienta.
Acompafia con la
salsa.




Salmon marinado
con aguacate a las

hierbas

Dificultad: facil Prep.: 20 min.
Calorias: 295 Congelar: no

PARA 2 PERSONAS

120 g de salmén fresco de
calidad limpio e 1/2 aguacate
maduro pero firme (unos 90 g

netos) ® 40 g de mezcla de hojas
verdes (rdcula y hojas tiernas) ® 6
tomates cherry
e 25 g de aceitunas verdes sin
hueso ® 1 cucharada de perejil
fresco picado ® 1 cucharadita de
cebollino o hierba fina picada.
Para el marinado del salmén:
1 cucharada (15 ml) de aceite de
oliva virgen extra
* 1 cucharadita (5 ml) de zumo
de limén e pimienta negra
recién molida, al gusto ® 1/4
de cucharadita de semillas de
sésamo © sal.

1 Corta el salmén en dados me-
dianos o en lonchas finas. Coldca-

lo en un bol frio para que esté bien
conservado.

2 Anade el aceite de oliva, el zu-
mo de limén, la sal y la pimienta.
Mezcla suavemente con una cu-
chara, sin aplastar, para que el sal-
moén se marine ligeramente sin
perder firmeza. Deja reposar en la
nevera (tapado con film de cocina)
durante 8-10 minutos; este tiempo
es suficiente para realzar el sabor
sin “cocer” el pescado.

3 Lava y seca bien las hojas ver-
des. Colécalas en el fondo del pla-
to formando una base suelta y ai-
reada, sin alifar en exceso.

4 Corta los tomates cherry por la
mitad y las aceitunas en trozos irre-
gulares. Reparte sobre las hojas
verdes. Coloca en un lado el agua-
cate en ldminas. Saca el salmén del
frio y colécalo en el centro del pla-
to. Espolvorea con perejil, cebolli-
no y sésamo negro.

I O Y ]

Timbal de caparrones

Dificultad: media
Prep.: 70 min. + remojo
Calorias: 405 Congelar: no

PARA 4 PERSONAS
Para las judias: 400 g de caparrones
riojanos ® 1 chalota ® 1 zanahoria
* 1 hoja de laurel 1 diente de ajo
* unos granos de pimienta rosa © sal.
Para la ensalada: 8 champifiones de
primera calidad © 1/2 cebolla morada
* 1 limén ¢ 1/2 calabacin muy fresco
y tierno ® 1/2 manzana © 200 g de
salmén ahumado ¢ 4 piparras © 12
tomates cereza amarillos. Para el
alifo: vinagre de manzana © aceite
de oliva virgen ¢ 1 cucharada de
mostaza. Ademas: ricula ® salmén
ahumado.

1 Pon en remojo 12 horas los caparro-
nes. Pasado ese tiempo, tira el agua y la-
va los caparrones.

2 En una olla, pon los caparrones en
agua fria. Cuando empiece a hervir,
cuenta media hora y adereza con sal,
afadiendo mas agua si hiciera falta (fria),
la chalota troceada, la zanahoria, el ajo
entero y el laurel. Deja cocer media ho-

ra mas. Escurre todo junto y reserva en
una bol.

3 Mezcla todos los ingredientes de la
vinagreta en un bote hermético, cierra y
agita como si fuera una coctelera. Asi co-
gera cuerpo. Reserva.

4 Forma la ensalada. Lava y pela los
champifiones, laminalos lo més fino po-
sible. Mételos en un bol hondo y gran-
de y riégalos con zumo de limén. Corta
la cebolla en brunoise e incorpora a los
champifiones.

5 Lava el calabacin, hazlo en rodajas
con la mandolina, que sean finas, parte-
las por la mitad y luego hazlas palitos,.
Agrégalos también al bol del champifién
junto con la manzana en cubos adereza
con unas gotas de limén y los cherrys en
cuartos. Incorpora el salmén en tiras y re-
mueve suavemente.

6 Coloca una base de ricula en el pla-
to, encima un aro a llenar hasta la mitad
con las legumbres, y presiona ligeramen-
te con el canto de una cuchara para que
se compacten. Termina con la ensalada,
el salmdn y més ricula. Silo deseas, ter-
mina con un toque de piparras que ar
monizan genial con los caparrones.

Js



En esta seccidn encontraras platos para cocinar con tus
niNos o, por supuesto, para alimentarles mejor.

Planta tus
verduras
Para compartir un momento

educativo a la vez que sano, usa este |

set de semillas de hortalizas dela
marca Nojus con 16 variedades

>

Dificultad: facil
Preparacién: 25 min.
Calorias: 345
Congelar: no

Brochetas de salchicha
envueltas en pan de molde

sandwich ¢ 4 salchichas frescas
de ave ¢ pan rallado tipo panko
* 1 huevo.

PARA 4 PERSONAS

4 rebanadas de pan de molde
integral ® 4 loncha de queso

26 LOVE cocina

1 Comienza cortando los bordes
del pan de molde y estira el resto
del pan con un rodillo hasta que te
quede muy fino.

para jardin y balcén. 7,99 €

2 Frie las salchichas frescas
(cortadas con la misma longitud
que la anchura del pan) hasta que
estén doradas.

3 Cubre el pan con una loncha
de queso sandwich. Encima, la
salchicha; enrolla ahora el pan por
encima formando un rulo.

4 Trocea en tres piezas el rollo y
rebézalas con pan rallado y huevo,
escurriendo bien del huevo.

5 Frielas en abundante aceite
muy caliente (para que no se
empape de grasa) y deja escurriren
papel cocina. Pinchalas en palos de
brocheta y sirve inmediatamente.



— Dificultad: facil
Preparacion: 35 min.
Calorias: 290
Congelar: no

— ortilla verde

PARA 6 PERSONAS

6 huevos ® 100 ml de leche

semidesnatada © 30 ml de

aceite de oliva ® 100 g de
guisantes frescos ¢ 1 chalota
* 1 puerro ¢ 1 pimiento verde
4 * 100 g de brécoli ® 50 g de
queso parmesano ® 50 g de
queso pecorino ® 1/2 manojo

de perejil y albahaca
* pimienta ° sal.

1 Precalienta el horno a 170 °C.

2 Ralla el queso parmesano y el
pecorino. Pica la chalota, el pue-
rroy el pimiento. Trocea el bréco-
li en ramilletes.

3 Pica el perejil y la albahaca, de-
jando alguna hoja para decorar.

4 Calienta a fuego medio la mi-
tad del aceite de oliva en una sar-

tén apta para horno y agrega la
chalota, el puerro, el brécoli y el
pimiento. Cocina durante 4 minu-
tos y afiade los guisantes, y con-
tinGla cocinando 5 minutos mas.
Salpimenta ligeramente. Reserva
en un bol para que se enfrie.

5 Mientras, en otro bol, ba-
te los huevos junto con la leche,
las hierbas y los quesos rallados.
Afade los vegetales reservados
bien escurridos y mezcla todo
suavemente.

6 Calienta el resto del aceite en
la sartén a fuego medio y vier-
te la mezcla de huevos y vegeta-
les, distribuyendo las verduras de
manera uniforme.

7 Cocina la tortilla a fuego me-
dio/bajo durante un parde mi-
nutos, sin mezclar, hasta que los
bordes estén firmes pero el cen-
tro aun esté suave.

8 Lleva al horno 8 minutos hasta
que se haga por completo. Deco-
ra con las hierbas reservadas.




Spaghetti alla carbonara (auténticos)

Dificultad: media
Preparacion: 45 min.
Calorias: 390
Congelar: no

PARA 5 PERSONAS
300 g de espaguetis ® 100 g
de guanciale (mejilla de cerdo
curada) en dados o tiras
* 2 huevos grandes + 2 yemas
grandes, a temperatura ambiente
* 30 g de pecorino romano
rallado (mas para servir) © 30 g
de parmesano rallado * pimienta
negra recién molida ¢ 1 cucharada
de aceite de oliva * sal.

Platos Tamosos de

ASTIL

Yy NO todos son italianos

La pasta es uno de los pocos alimentos que han
viajado sin perder identidad y, a la vez, se han
sabido adaptar a cada cultura. Por eso, hay recetas
iconicas mas alla de Italia.

1 Pon una olla grande con agua li-
geramente salada (no méas de una
cucharada rasa) a fuego alto. Aparte,
calienta agua sin sal y afidadela a un
bol alto para que este se vaya calen-
tando suavemente.

2 Cuando el agua con sal hierva,
cocina los espaguetis en la olla hasta
que estén un poco mas firmes que al
dente (un minuto menos de lo que el
fabricante recomiende en el envase
de los espaguetis)

3 Aparte, calienta una pizca de
aceite de calidad en una sartén gran-
de a fuego medio. Afade el guan-
ciale y saltéalo hasta que su grasa se

funda y su carne quede dorada y al-
go crujiente. Retira del fuego.

4 Mezcla la pasta suavemente con el
guanciale escurrido durante, aproxi-
madamente, un minuto.

5 Mientras se hace la pasta, bate
los huevos, las yemas, el pecorino y
el parmesano en un bol. Adereza con
abundante pimienta negra.

6 Vacia y seca el bol que habias tem-
plado con agua. Vierte en él la pas-
ta con guanciale; incorpora la mezcla
de huevos y queso, mezclando rapi-
damente para que se forme una sal-
sa cremosa. Sirve enseguida.

3 preguntas sobre la PASTL [Tlino

1. ; DEBO ECHAR ACEITE AL
AGUA DE COCCION?
No. Salvo en casos especiales

: 2. ;CUANTA AGUA NECESITO i
:  PARA COCINAR LA PASTA?
La regla general es 1 litro de

3. ;| QUE SIGNIFICA COCINAR LA
PASTA “AL DENTE"?
“Al dente” significa que la pasta

como placas de lasafia o
canelones, los italianos no
ahaden aceite al agua. El
aceite puede impedir que
la salsa se adhiera bien a la
pasta. Solo agrega sal al agua
para realzar el sabor.

agua por cada 100 gramos
de pasta. Esto permite
: que la pasta se cocine
i uniformemente y no se pegue. :
. Aseglrate de que el agua esté :
: hirviendo antes de afadir la
pasta.

esta cocida pero mantiene una ligera
firmeza en el centro. Para conseguirlo,
cocina la pasta un minuto menos
del tiempo indicado en el paquete y
pruébala antes de escurrirla. La textura
debe ser tierna por fuera pero con un
ligero mordisco en el interior.
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- PASTA
Penne Rigate a

Dificultad: media
Preparacion: 45 min.
Calorfas: 300 Congelar: no

PARA 4 PERSONAS

400 g de penne rigate o
macarrones ® 400 g de tomate
pelado entero en conserva (de

calidad) 2 dientes de ajo
e 1-2 guindillas secas, al gusto
¢ 60 ml de aceite de oliva virgen
extra ¢ perejil fresco picado
(opcional) ® 40 g de queso
pecorino romano rallado e sal.

1 Pon a hervir abundante agua en
una olla amplia. Afiade 10 g de sal
por litro a este agua; cuando rom-
pa el hervor, echa los macarons y
cuécelos hasta que estén al den-
te, segun el tiempo indicado por el
fabricante.

2 Aparte, echa el aceite en una
sartén amplia y caliéntalo a fuego
medio. Agrega los dientes de ajo
ligeramente aplastados y espera a
que se doren suavemente sin que
lleguen a quemarse. Incorpora la

‘Arrabbiata

guindilla troceada y vuelve a reho-
gar todo durante medio minuto pa-
ra que se perfume el aceite.

3 Es hora de incorporar los toma-
tes en conserva, triturdndolos con
un tenedor directamente en la sar-
tén cuando los anadas. Sala ligera-
mente y cocina a fuego medio-bajo
durante 12-15 minutos, removien-
do de vez en cuando, hasta que la
salsa espese. Si el tomate suelta
demasiado liquido, afiade una piz-
ca de pan rallado tostado o un po-

co de concentrado de tomate pa-
ra espesar la salsa. También puedes
desechar el ajo al acabar si no te
gusta mucho.

4 Escurre la pasta reservando me-
dio vaso del agua de coccién. Lleva
a la sartén con la salsa de tomate
y saltea todo junto un minuto, afa-
diendo un poco del agua de coc-
cioén reservada si ves que la receta
se puede pegar.

5 Sirve inmediatamente con pere-
jil picado y pecorino rallado. .




Cavatelli bolonesa

Dificultad: facil
Preparacién: 45 min.
Calorias: 390 Congelar: no

PARA 6 PERSONAS

400 g de pasta corta tipo cavatelli,
gnocchetti o conchas
* 150 g de panceta curada o
beicon en dados pequefios
* 400 g de tomate triturado de
buena calidad ¢ 1 diente de ajo
¢ 3 cucharadas (45 ml) de aceite
de oliva virgen extra © 1/2
cucharadita de azdcar (opcional,
si el tomate es acido) © pimienta
negra * 40 g de queso curado
rallado (Parmigiano Reggiano o
similar)  4-5 hojas de albahaca
fresca © sal.

1 Pon a hervir abundante agua en
una olla amplia. Afiade 10 g de sal
por litro de agua cuando rompa el
hervor. Incorpora la pasta y cuécela
el tiempo indicado por el fabricante.
Remueve para evitar que se pegue.

2 Mientras se cuece la pasta, ca-
lienta el aceite de oliva en una sar-

tén amplia a fuego medio. Afiade el
diente de ajo ligeramente aplastado
y déralo suavemente para aromatizar
el aceite. Retiralo cuando esté ligera-
mente listo porque se quema rapido.

3 Incorpora la panceta en dados y
saltéala hasta que quede doraday li-
geramente crujiente. Deja que suel-
te parte de su grasa para que se ha-
ga en ella, pero evita que se reseque
en exceso.

4 Aiade el tomate triturado a la
sartén y mezcla bien con la pance-
ta. Cocina a fuego medio durante
12-15 minutos, removiendo ocasio-
nalmente, hasta que la salsa espese y
pierda el sabor a crudo. Ajusta de sal,
afiade la pimienta y corrige su posi-
ble acidez con el aziicar.

5 Escurre la pasta reservando medio
vaso del agua de coccion. Agrega la
pasta enseguida a la sartén con la sal-
sa. Mueve con un tenedor el conjun-
to para que todo se integre y afiade
un poco del agua reservada si nece-
sitas ligar mejor el conjunto. Cocina
todo un minuto mas y sirve con alba-
haca y queso.

----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

Sopa japonesa de
fideos soba en caldo
dashi (Kake Soba)

Dificultad: facil
Preparacion: 30 min.
Calorfas: 305 Congelar: no

PARA 3 PERSONAS
180 g de fideos soba secos
* 800 ml de caldo dashi
* 3 cucharadas (45 ml) de salsa
de soja japonesa © 2 cucharadas
(30 ml) de mirin ® 1 cucharadita
(5 g) de azlcar * 1 cucharadita
(5 ml) de sake (opcional). Para
el dashi basico (si lo preparas
casero): 1 litro de agua® 10 g
de alga kombu ¢ 15 g de copos
de bonito seco (katsuobushi)

1 Prepara el dashi si no lo utilizas
ya hecho. Introduce el kombu en el
agua fria y espera que se hidrate 30
minutos. Calienta lentamente sin
que llegue a hervir. Retira el kom-
bu justo antes del hervor. Echa el
katsuobushi, apaga el fuego y deja
infusionar 5 minutos. Cuela sin pre-
sionar los ingredientes y reserva.

2 Lleva a ebullicion una olla con
abundante agua sin sal. Incorpora
los fideos soba y cuécelos 4-5 mi-
nutos o segun la indicacién del fa-
bricante. Remueve suavemente pa-
ra que no se peguen.

3 Escurre los fideos y enfrialos
brevemente bajo el agua del grifo
para eliminar el exceso de almidén.

4 Calienta 800 ml de tu dashi.
Vierte la salsa de soja, el mirin, el
azlcar y el sake (si lo utilizas). Lleva
a ebullicién suave y cocina desde
ese momento 2-3 minutos.

5 Introduce los fideos en el caldo
caliente y hierve todo junto 1 minu-
to, solo para que absorban el sabor
del liquido.

6 Sirve inmediatamente en cuen-
cos hondos con suficiente caldo
para cubrirlos casi del todo.

7 En su versién tradicional, se
adereza al final con cebolleta fres-
cay alga nori picada o en tempura.

i USA katsvobushi
) ‘en tu dia a dia

Ahora que ya tienes comprado el
katsuobushi, tsalo para enriquecer
platos vegetales, ya que es un
potenciador natural de ese quinto

sabor tan deseado llamado umami.
Afiadelo al final de la preparacion de
tus platos (genial para caldos y sopas).




PASTA

Pasta integral
con harissa y burrata

Dificultad: media Prep.: 45 min.
Calorfas: 330 Congelar: no

PARA 6 PERSONAS

320 g de macarrones
integrales © 40 g de pifiones
* 3 cucharadas de aceite de
oliva virgen extra ¢ 1 cebolla

en brunoise © 2 dientes de ajo
picados © 200 g de tomates

cherry © 50 g de tomates

secos en tiras (hidratados 10

minutos en agua caliente antes
de usarlos) ® 1-2 cucharadas
de pasta de harissa ®* 30 g de

arandanos © 40 g de aceitunas
negras en rodajas © 200 g de

burrata © sal.

1 Coloca los pifiones en una sar-
tén sin nada de aceite a fuego me-
dio-bajo y saltéalos durante 3-4
minutos, removiendo hasta que es-
tén dorados. Retira y reserva.

2 Lleva a ebullicién una olla gran-
de con 1 litro de agua por cada 100

g de pasta). Afiade sal (10 g por li-
tro) y cuece la pasta segun el tiem-
po indicado por el envase.

3 Antes de escurrirla, reserva me-
dia taza del agua de coccién.

4 En la sartén de los pifiones, pon
el aceite y calienta a fuego medio.
Agrega la cebolla y péchala 6-8
minutos hasta que esté transparen-
te y algo dorada. Incorpora el ajo y
cocina 30 segundos mas.

5 Incorpora los tomates cherry,
los tomates secos, la harissa y una
pizca de sal. Cocina 5-7 minutos,
removiendo, hasta que los cherry
empiecen a ablandarse.

6 Anade la pasta y, si ves que se
puede pegar el guiso a la sartén,
pon un poco del agua de coccion
reservada.

7 Echa los arandanos, las aceitu-
nas y la mitad de los pifiones. Mez-
cla un par de minutos. Sirve con la
burrata y el resto de los pifiones.

moso u textura

algo gomosa. Se utiliza

_sobre todo porque absorbe muy bien los sabores
del resto de los ingredientes con los que se cocine.

- Japchae: fideos

coreanos salteados

Dificultad: media
Preparacion: 30 min.
Calorias: 315 Congelar: no

rrelas, exprimiendo el exceso de
agua, y mezcla con media cucha-
rada de salsa de soja y media cu-
charadita de aceite de sésamo.

PARA 6 PERSONAS
200 g de fideos de batata
coreano © 150 g de carne de
ternera (lomo o falda)

e 1 zanahoria ® 1 pimiento rojo
* 1 cebolla mediana
* 100 g de espinacas fresca
® 34 champifiones de ostra o
setas shiitake, frescos o secos
* 3 cucharadas de salsa de
soja ® 2 cucharadas de azlcar
* 2 cucharaditas de aceite de
sésamo ° 2 dientes de ajo,
picados fino ® pimienta negra
al gusto © semillas de sésamo
tostadas para decorar © aceite
vegetal para saltear © sal.

3 En una sartén grande con un
poco de aceite vegetal, ve sal-
teando por separado las verdu-
ras en este orden: zanahoria, pi-
miento, cebolla y champifiones,
todo picadito en tiras. Cada una
de ellas un par de minutos para
que queden tiernas pero crujien-
tes. Sacalas a boles separados.

4 Calienta algo mas de aceite en
la misma sartén (asi aprovechas
los sabrosos jugos de los vegeta-
les). Vierte también la mitad de la
salsa de soja que te quede, la mi-
tad del azlicar y un poco de ajo:
cocina hasta que el ajo se dore.

5 En ese momento, suma a la
sartén los fideos con la carne y
los vegetales. Agrega el resto de
la salsa de soja y azlicar, aceite de
sésamo y pimienta. Saltea un par
2 Blanquea la espinaca 1-2 mi-  de minutos y sirve enseguida con
nutos en agua hirviendo. Escl-  semillas de sésamo.

1 Cuece los fideos unos 6-7 mi-
nutos hasta que estén tiernos pe-
ro firmes. Esctrrelos y pasalos por
agua fria solo unos instantes.



Una lasana muy enrollada

Dificultad: facil

Preparacién: 55 min. + reposo
Calorias: 330

Congelar: no

PARA 5 PERSONAS

1 [dmina grande de masa de lasana
fresca o 6-8 obleas de empanadilla
que puedes superponer para
formar un rectangulo) © 4 lonchas
de jamén cocido (cantidad
suficiente para cubrir la base)

* 6 lonchas de queso tipo
sandwich ¢ alrededor de
80 g de la mezcla de cinco quesos
rallados que suele venderse en
bolsa ® 1 cucharadita de mezcla de
especias cajun o alguna similar
© 200 ml de salsa marinara (una
salsa de tomate italiana)

* 250 ml de salsa bechamel
* 2-3 cucharadas de queso
parmesano rallado © hojas de salvia
fresca * sal.

1 Extiende la ldmina de lasafia fres-
ca sobre una superficie limpia. Si uti-
lizas obleas de empanadilla, colécalas
ligeramente superpuestas y presiona
donde se unan para formar un rectén-
gulo compacto, que no se rompa.

2 Cubre la masa con las lonchas de
queso, dejando uno de los bordes lar-
gos de la masa vacio (luego nos ayu-
daré a formar el rollo).

3 Anade el jamén sobre el queso y la
mezcla de cinco quesos.

4 Espolvorea todo con las especias
elegidas. El toque ahumado de la
mezcla cajun va fenomenal con jamén
y queso, pero también una combina-
cidén de orégano, albahaca y tomillo,
ideal para el tomate y la bechamel.

5 Enrolla la masa sobre el relleno des-
de el lado més largo, formando un ci-
lindro firme, sin presionar en exceso.

6 Envuelve el rollo en papel film de
cocina y déjalo reposar en la nevera

30 minutos. Asi se compactard y man-
tendra mejor la forma cuando lo mani-
pules después.

7 Pasado ese tiempo, retira el film,
iguala los extremos si fuera necesario
y corta el rollo con un cuchillo afilado
en 3-4 porciones iguales.

8 Precalienta el horno a 180 °C
encendiendo tanto la parte de arri-
ba como la de abajo (si tienes la
opcién).

9 Reparte una capa fina de salsa ma-
rinara en el fondo de una fuente apta
para horno.

10 Dispén los rollos sobre la salsa en
posicién vertical, de pie, ligeramente
juntos para evitar que se caigan.

11 Vierte la bechamel por encima y
adereza con el parmesano rallado.

12 Hornea durante 20 minutos, has-
ta que la pasta esté lista y dorada. Sir-
ve esta lasafa con salvia fresca o frita.

Truco

I Pincela ligeramente
los bordes de la masa
€ON un poco de agua o
clara de huevo antes
de enrollar;la asi se
sellara mejor.

Los pasos Cl0V2

COLOCA la masa de lasafia en

la mesa de trabajo de tu cocina
directamente del paquete y con
cuidad, ya que se pega facilmente.

YA PUEDES ir disponiendo sobre
ellalo que va a ser su relleno. Si
notas que la masa esta muy seca,
pincélala una pizca de huevo.

PARA cortar bien el rollo, sumerge
el cuchillo en agua muy caliente y,
luego, sécalo bien. Veras que sera
mas preciso al trocear el rollo.

PONER las piezas de lasafia de pie
logra que, durante el horneado, la
bechamel y el queso derretido se
meteran en su interior.

SIEN EL HORNO ves que se
doran demasiado rapido, ctibrelos
con papel de aluminio los primeros
10-15 minutos.
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Chips para todos
0s guUStos
(y ocasiones)

Snacks caseros y guarniciones
crujientes que hacen que tus platos
mas sencillos se llenen de glamour.

I Chips de zanahorias

Lo ideal es tener zanahorias de
distintos colores (las hay blancas,
violetas, amarillas...). Lava y pela
las zanahorias y cortalas en tiras
finas con ayuda de una mando-
lina. Sécalas muy bien con pa-
pel de cocina. Calienta muy bien
en abundante aceite en una sar-
tén o una freidora e ir afadiendo,
por tandas, las tiras de zanahoria.
Cuando se doren por los bordes,
ir sacandolas a un plato con pa-

pel absorbente. Sazénalas y con-
siimelas enseguida, por ejemplo,
con platos de carne de cerdo.

Z Patatas fritas

Lava y pela las patatas (o déjales
la piel si quieres), cortalas en 13-
minas muy finas con mandolina y
sécalas bien con papel de cocina.
Mezcla las ldminas con un poco
de aceite de oliva, sal y, si deseas,
especias como pimentén o ajo
en polvo. Colécalas en una ban-
deja con papel de horno en una
sola capa y hornea a 200 °C du-

rante 15-20 minutos, girdandolas a
mitad de coccién hasta que estén
doradas. Deja enfriar unos minu-
tos antes de comer para que que-
den crujientes como las de bolsa y
guéardalas en un recipiente hermé-
tico para conservarlas.

3 Tempura de kombu

Lo hacemos con algas kombu des-
hidratadas pero también se pue-
de elaborar con algas wakame.
Hay que pasarlas, cortadas en tiras
gruesas, por una mezcla de harina
de tempura, cerveza y una pizca de

ajo y sal. Ponemos a calentar acei-
te de oliva y, antes de que llegue
al punto de humear, echamos el al-
ga y enseguida se quedaré crujien-
te. Coloca los trozos de alga en una
fuente con papel absorbente antes
de servirlas.

4- Chips de platano

El tipo de platano ideal para estas
chips es el banano. Cértalo en ro-
dajas muy finitas y afiade a la sartén
con aceite caliente directamente,
para no manipularlas demasiado,
ya que son pegajosas y se pueden




pegar y deshacer. Escrrelas sobre
papel absorbente y sazénalas con
una mezcla de sal y pimienta.

5 Rejillas de verdura

Necesitas el accesorio especifico
de una mandolina para cortar las
berenjenas en estas rodajas con
forma de rejilla. Antes de cortar-
las, deja que “suden” las rodajas
en un colador aderezadas con sal
para que suelten su acidez (unos
20 minutos). Lavalas, sécalas y frie-
las en aceite caliente hasta que se
doren. Perfectas con carnes.

b Calabaza crujiente

Corta la calabaza en ldminas finas,
usando una mandolina si puedes, y
sécalas bien con papel absorbente.
Calienta aceite a temperatura me-
dia-alta y frie las ldminas en tandas,
moviéndolas para que se doren de
manera uniforme. Cuando estén
crujientes y doradas, sacalas y co-
l6calas sobre papel absorbente pa-
ra eliminar el exceso de aceite. Es-
polvorea sal y tus especias favoritas,
como pimentdn, ajo en polvo o un
toque de cayena, y deja que se en-
frien antes de disfrutar tus chips de
calabaza.

1’ Nachos caseros

Corta unas tortillas de maiz en tridn-
gulos, pincélalas ligeramente con
aceite de oliva y espolvorea un po-
co de sal. Coldcalas en una ban-
deja de horno en una sola capa y
hornea a 180 °C durante 8-12 mi-
nutos, hasta que estén doradas y
crujientes, girandolas a la mitad del
tiempo. Déjalas enfriar unos minu-

tos antes de servir para que man-
tengan su textura crujiente y acom-
pafalas con salsa, queso fundido o
guacamole.

Cuece placas de lasafia, escurre-
las y partelas en tiras. Unta cada
tira con aceite de oliva y coléca-
las en una bandeja de horno an-
tiadherente o cubierta con papel
sulfurizado. Espolvorea por enci-
ma con ajo en polvo, pimienta,
salvia picada y parmesano ralla-
do. Mete en el horno a 200 °C

durante 15 minutos. Ideales para
servir en sopas y cremas.

9

Lava y corta la berenjena en roda-
jas y sazénalas. Ponlas en un escu-
rridor y deja que “suden” (suelten
liquido y, con él, su acidez) entre
20 y 30 minutos. Lavalas bajo el
grifo y sécalas sobre papel absor-
bente. Calienta una parrilla. Pin-
cela con aceite las rodajas de be-
renjenas y coloca la mitad sobre
la parrilla; coloca encima de cada
una rodajita de queso mozzarella
y otra de berenjena. Deja que
se vaya fundiendo el queso y

"Oreo” de

berenjenas y queso

da la vuelta para que se haga la
otra rodaja de berenjena.

|0 Manzana en airfryer

Corta una manzana en laminas finas,
retirando el corazén. Coldcalasen la
cesta de la airfryer en una sola capa,
sin amontonarlas. Espolvorea cane-
la 0 un poco de aziicar si quieres.
Cocina a 160 °C durante 12-15 mi-

nutos, revisando a la mitad para dar
les la vuelta y comprobar si se van a
hacer antes, para ajustar el tiempo.
Cuando las rodajitas estén doradas
y crujientes, sacalas y déjalas enfriar
antes de comerlas para que man-
tengan su textura de chips.



Un toque de

P

\cante

Un poco de plcante en la comida
mejora la percepcién del sabory

potencia los aromas, haciendo que los
alimentos resulten mas intensos.

Cola de corvina
con brandada picante

Dificultad: media
Preparacién: 70 min.
Calorias: 320 Congelar: no

PARA 4 PERSONAS

1 cola de corvina de 1 kg
abierta como un libro © 1 lata de
pimientos del Piquillo  aceite
de oliva virgen extra © pimienta
blanca recién molida e sal.
Para la brandada picante: 250 g
de bacalao desalado sin piel y
sin espinas ® 100 g de aceite de
oliva virgen extra ® 1 diente de
ajo ® 1 guindilla o chile, al gusto
e 2 cucharadas de créme fraiche
° pimienta blanca e sal.

1 Prepara los pimientos: pon en
una fuente aceite, reparte los pi-
mientos y afiadeles los ajos y la sal.

Mételos en el horno a 170 °C y de-
ja cocinar hasta que se ablanden,
unos 45 minutos.

2 Mientras, elabora la brandada.
Pon el aceite en una sartén, y cuan-
do esté caliente, afiade el ajo y la
guindilla; cocinalos hasta que ten-
gan un bonito color, con cuidado
de no se quemen los ajos.

3 Incorpora el bacalao, remueve
e intégralo con el ajo y la guindilla.
Baja el fuego y deja que el bacalao
se confite, hasta que separen las
lascas. Esto es rapido: en 7/10 mi-
nutos estara listo. Si lo has prepara-
do con piel, retirasela con cuidado.
Ariade la creme fraiche, remueve y
calienta un par de minutos.

4 Incorpora cuatro o cinco pimien-
tos picaditos a la mezcla.

5 Trituralo todo hasta que te que-
de una crema fina, sin tropezones
y perfectamente integrados todos
los ingredientes. Si hiciera falta,
salpiméntala.

6 Limpia bien la cola de la corvina
por fuera y por dentro y quitale la
espina. Salpimenta y haz unos cor
tes en el lomo. Pon unos pimientos
bien introducidos en esos cortes.

7 Entre los cortes, reparte la bran-
dada de bacalao.

8 Mete el pescado en el horno a
180 °C con calor por arriba y por
abajo hasta que esté en su pun-
to, unos 10 minutos, 15 como
maximo.

9 Sirve la corvina acompaiada
de un bol de bacalao y pimientos

CHILES

Son frutos picantes del género
Capsicum, originarios de América
y muy valorados por su intensidad

gracias a la capsaicina. Entre los
mas picantes destacan el Carolina

Reaper, el Bhut Jolokia (Ghost

Pepper) y el Trinidad Moruga
Scorpion. Se utilizan sobre todo en

salsas, guisos de legumbires, currys :

y marinados.
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Picantes del mundo

WASABI
Es una raiz japonesa (Wasabia

japonica) de picor intenso y breve,

concentrado en narizy garganta. }
El wasabi fresco auténtico tiene un
sabor mas complejo y aromatico
que las versiones comerciales en
pasta, y se emplea rallado sobre
sushi, sashimi, sopas o aderezos, :
aportando un picor inmediato que :
se pasa en poco tiempo. :

RABANO PICANTE
Conocido como horseradish, es
una raiz originaria de Europa y Asia

occidental que concentra isotiocianatos

responsables de un picor agudo y
penetrante, especialmente en nariz y
garganta. Se usa rallado o en salsas,

aderezos y acompafiamientos de carnes,

pescados o encurtidos, aportando un
calor intenso pero efimero y un aroma
caracteristico.
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una de las ventaios

"\4( de usar picante gn
fus recetas es que

: \aKa N0 necesites

echar sal

-
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Zamburinas
Sabrosas

Tiernas, jugosas, bafadas en aceite de
oliva con ajo dorado y con un toque
de guindilla que nos ha enamorado, ya
que no abrasa, pero si ofrece un calor
intenso, lo justo para que sonrias tras

cada bocado. Son de Dofia Tomasa.




PICANTE

El Bhut Jolokia es un
pimiento extremadamente
picante originario del noreste de
la India. esta considerado uno de
los més picantes del mundo, con
més de 1 millon de unidades en
la escala Scoville, que es la

Phaal Curry

Dificultad: fécil
Preparacion: 45 min.
Calorias: 360
Congelar: no

PARA 6 PERSONAS

500 g de carne de cordero
troceada ® 2 chiles
Bhut Jolokia o una

combinacién controlada
de habanero + cayena
® 2 cebollas grandes,
picadas finamente

e 4 dientes de ajo, picados

e 2 trozos de jengibre
fresco (unos 3 cm), picado
® 2 tomates maduros,
triturados ® 2 cucharadas
de aceite vegetal
® 1 cucharadita de
curcuma en polvo

¢ 1 cucharadita de comino

en polvo ® 1 cucharadita

de cilantro en polvo  1/2
cucharadita de canela

molida ® 1/2 cucharadita
de cardamomo molido

© 200 ml de agua e cilantro

fresco @ sal.

1 Tritura los chiles, el ajo y el
jengibre hasta obtener una
pasta uniforme. Reserva.

2 Calienta el aceite en una
cazuela amplia a fuego me-
dio y pocha las cebollas pica-
ditashasta que estén doradas
y translicidas.

3 Afade la pasta de chile,
y cocina 2-3 minutos remo-
viendo, hasta que notes que
sus aromas se liberan.

4 Agrega entonces la carne
troceada y dérala ligeramen-
te por todos los lados.

5 Anade clircuma, comino,
cilantro, canela, cardamomo
y, opcionalmente, sal.

6 Remueve bien un par de
minutos para que la carne se
impregne de las especias.

7 Incorpora los tomates tri-
turados y cocina 5 minutos
removiendo de vez en cuan-
do. Vierte el agua, baja el
fuego y cocina tapado 30-40
minutos. Sirve con cilantro.

B RS TT TP PP ST I TP PP TSI PT TP P PPN que mide el picantede e N A R AT N SRR B A ARl

los chiles.

Bravas madrilenas

Dificultad: facil
Preparacién: 50 min.
Calorfas: 355 Congelar: no

PARA 6 PERSONAS
500 g de patatas tipo agria
o monalisa  aceite de oliva

suave para freir
® sal gruesa. Para la salsa
brava: 2 cucharadas de aceite
de oliva ® 1 guindilla roja
pequena (opcional)

* 1 cucharada de harina
de trigo ® 1 cucharadita de
pimentdn picante de la Vera
* 200 ml de caldo de pollo
o vegetal ® 1 cucharadita de

vinagre de Jerez ® pimienta al
gusto ® pizca de sal.

1 Pela las patatas y cértalas en
dados irregulares de 2-3 cm. La-
valas bien y sécalas completa-
mente con un pano.

2 Haz una primera fritura: ca-
lienta abundante aceite de oli-
va a 140-150 °C. Frie las pata-
tas 5-6 minutos hasta que estén
tiernas pero sin que se doren.
Retira las patatas y déjalas escu-

rrir sobre papel absorbente para
que este absorba la grasa.

3 Toca la segunda fritura: sube
la temperatura del aceite a 180-
190 °C y vuelve a freir las pata-
tas hasta que queden doradas
y crujientes por fuera. Sazona al
gusto inmediatamente.

4 Para la salsa, calienta el acei-
te en un cazo pequefio. Afade
la guindilla y sofriela 30 segun-
dos. Retira la guindilla si deseas
un picor méas controlado.

5 Afade la harina y cocina 1-2

minutos removiendo sin parar.
Incorpora el pimentén y mezcla
rapidamente solo unos segun-
dos para que no se queme.

6 Enseguida, vierte el caldo
poco a poco, removiendo cons-
tantemente, hasta que la salsa
espese ligeramente.

7 Salpimenta y afade el vinagre
de Jerez al final para darle ese
toque &cido caracteristico.

8 Sirve las patatas en un plato
hondo o cazuelita de barro y cd-
brelas con la salsa brava.




Codornices con salsa asiatica

Dificultad: facil Prep.: 50 min.
Calorias: 295 Congelar: no

PARA 4 PERSONAS

4 codornices bien limpias ® 30 ml
de salsa de soja ® 30 ml de salsa
Perrins ® unas gotas de tabasco
e 2 dientes de ajo © 1 cucharada
de miel ® 2 cucharadas de salsa

de pescado oriental
e 1 cucharada de vinagre
de manzana ® 3 cucharadas de
aceite de oliva virgen extra suave

* 1 manojo de cilantro ® zumo'y
ralladura de 1 limén e sal.

1 Mete en el vaso de la batidora
la salsa de soja, la salsa Perrins, ta-
basco, ajo, miel, salsa de pescado,
vinagre, aceite, cilantro, zumo y ra-
lladura de limén y sal. Tritura hasta
obtener una salsa fluida y sin trozos.
Cuelay reserva.

2 Parte las codornices en cuatro
trozos cada una. Introduce los tro-
zos en la salsa y deja marinar 20 mi-

nutos tapadas con film de cocina a
temperatura ambiente para que ab-
sorban los sabores.

3 Saca las codornices de la salsa y
escurrelas ligeramente.

4 Calienta una plancha a fuego
medio y cocina las codornices has-
ta que queden doradas y crujientes
por fuera y tiernas por dentro, gi-
rando seguin sea necesario.

5 Sirvelas acompafiadas de toma-
tes cherry frescos a la plancha.

=¥

Truco
Las codornices
troceadas 3 |5 Plancha tardan
dg 10 a 12 minytos afuego
medio-alto en hacerse, déngoles
,mitad de tiempo y
as tapa
segunda vueltg pdaiz Zr;ee "
\_se hagan bien por
S dentro,

y4

Un vino para
¢l picante

Ferratus AO es un vino
tinto que se adapta bien
a platos picantes. Su
perfil de sabor incluye
notas de ardndanos,

o moras negras, pimienta
negra, clavo, cedro,
tabaco, chocolate y
caramelo de violeta, lo
que lo hace ideal para
acompanar guisos de
cuchara, sopas o currys.

FERRATUS
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escoger

extra (AOVE)

Sin términos complejos: en estas paginas te
explicamos las claves méas importantes para que
el AOVE no tenga ningun secreto para ti.

Qué es y qué no es (LCLITL de 0V Virgen oxrvi

Como parte de la Dieta Mediterréanea,
Patrimonio Inmaterial de la Humanidad,

es un ingrediente definitorio de nuestra
cultura gastronémica y, a veces, un gran
desconocido. En Espana se produce cerca del
50 % de los aceites de oliva de todo el mundo
gracias a unas 200 variedades de aceituna que
atesora nuestro territorio. No todas sirven
para producir aceite alimentario (por su perfil
quimico o su bajo contenido graso) y si para
aceituna de mesa; las que son adecuadas para
aceite tienen que tener alrededor de un 25 %
de grasa en su composicion (el resto es agua,
en un 50 % de media, ademés de hueso,
piel...). Claro que este reparto depende de la
época del afo y de la variedad de la aceituna.
Y aqui ya empezamos a ver una diferencia
entre los aceites premium y los que no lo son.

1. SI SE REALIZA UNA RECOLECCION
TEMPRANA DE LA ACEITUNA, aln verde,
se obtiene poco aceite, pero este tendrd mas
antioxidantes y polifenoles, asf como més
aroma y sabor. Esa es una de las razones por
las que los aceites de recogida temprana
tienen mayores precios: necesitan mas kilos
de aceitunas para obtener un litro de aceite
que si se elaboraran en recolecciones tardias,
cuando la aceituna es més productiva.

2. LA SEGUNDA DIFERENCIA RELEVANTE
ENTRE EL AOVE y el resto de aceites de
oliva se puede resumir as: la normativa
establece que el aceite de oliva virgen extra
es el de mayor calidad, porque se obtiene
directamente del prensado de aceitunas en
perfecto estado y conserva el méximo nivel
de nutrientes, aroma y sabor.

-El aceite de oliva virgen (sin el extra)
también se considera un producto de alta
calidad, aunque puede presentar pequefios
defectos sensoriales, generalmente
relacionados con el estado del fruto o con el
proceso de elaboracion. Desde el punto de
vista de los beneficios cardiovasculares, el
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practica paxa.

V usar bien el
aceite de oliva virge

consumo de aceite virgen y virgen extra se
considera muy similar.

-El que es solo aceite de oliva suele ser
una mezcla de aceite lampante (de baja
calidad) que se ha refinado (si no se refina,
estaria prohibido venderlo) con una pequefia
proporcion de aceite virgen para mejorar su
sabor y aspecto. Este tipo de aceite tiene
menor riqueza aromética y un contenido
inferior de compuestos bioactivos que los
anteriores.

3. UN CASO APARTE ES EL ACEITE DE
ORUJO DE OLIVA. Para su produccién, se
extraen todos los residuos de la aceituna para
recuperar el aceite, refinarlo y combinarlo

con aceite de oliva virgen o AOVE mediante
un proceso quimico. Esto hace que, aunque
la calidad de este tipo de aceite sea mucho
menor, se use mucho para freir pues
conserva la propiedad de aguantar las altas
temperaturas.

NOTA: EL ASUNTO DE LA ACIDEZ. La
acidez del aceite de oliva es uno de los datos
més citados en las etiquetas y, al mismo
tiempo, uno de los mas malinterpretados.
Muchos consumidores creen que indica un
sabor mas o menos acido, pero en realidad
se trata de un pardmetro quimico que mide
la cantidad de &cidos grasos libres presentes
en el aceite. Este valor refleja, sobre todo,

el estado de las aceitunas o si se han cogido
ya en el suelo, o el cuidado del proceso de
extraccion. Cuanto menor es la acidez, mejor
suele haber sido el manejo del fruto.

El aceite de oliva virgen extra debe tener (4
una acidez igual o inferior al 0,8 %, el aceite
de oliva virgen puede llegar hasta el 2 %.

La acidez no determina por si sola la calidad
ni el sabor del aceite. De hecho, esa acidez
no se percibe en el paladar. La acidez es un
indicador técnico de calidad que ayuda a %
su clasificacion entre los expertos, pero no
influye durante el consumo final.
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Asi se obtiene
¢l aceite de olivg

TRANSPORTE:

el fruto se traslada
con rapidez ala
almazara, donde
se transformaré
en aceite

para reducir

el riesgo de
fermentaciones.

MOLIENDA Y BATIDO:

las aceitunas se trituran hasta
formar una pasta homogénea
que se bate a temperatura
controlada. Si el proceso se
mantiene por debajo de 27 °C,
se denomina extraccién en frio y
conserva mejor los aromas.

ALMACENAMIENTO:
el aceite se guarda
en depdsitos a una

temperatura estable,
entre 15y 18°C, y
protegido de la luz
para mantener sus

RECOLECCION: las aceitunas se desprenden del &rbol mediante
sacudidas manuales o sistemas mecanizados, procurando que no
caigan al suelo para preservar su calidad y evitar contaminaciones.

LIMPIEZA Y LAVADO:
una vez en la industria,
las aceitunas se limpian
para eliminar tierra,
hojas u otras impurezas
que puedan afectar al
producto final.

EXTRACCION:

mediante centrifugacién en un
sistema continuo, la méaquina separa
el aceite del agua de vegetacién y de
los restos sélidos de la aceituna.

—

propiedades. d

FILTRADO:

antes del envasado, el

/ aceite se suele filtrar
para retirar humedad y
particulas en suspension.
Algunos aceites se

denominan “en rama”.

FUENTE: ACEITES DE OLIVA DE ESPANA.

comercializan sin filtrar y se

Aceite de oliva virgen
extra aromatizado

dl romero

Dificultad: facil

Prep.: 15 min. + macerado
Calorias: 90/cucharada
Congelar: no

PARA 4 PERSONAS

250 ml de aceite de oliva virgen
extra de calidad ® 2 o 3 ramitas
de romero fresco. Opcional:
un diente de ajo pelado o una
pizca de piel de limén.

1 Lava y seca muy bien el romero
para evitar que la humedad afecte
a la degradacion del aceite.

2 Introduce las ramitas en un bo-
te de vidrio esterilizado y seco.

3 Calienta ligeramente el acei-
te de oliva virgen extra (no debe
superar los 50-60 °C) para facilitar
la transferencia de los aromas, y
viértelo sobre el romero.

4 Si deseas un matiz mas com-
plejo, anade el ajo o la piel de
limon.

5 Cierra el recipiente y deja ma-
cerar entre 5 y 7 dias en un lugar
oscuro y fresco. Agita el bote una
vez al dia.

6 Pasado ese tiempo, cuela el
aceite si quieres un resultado mas
limpio o constimelo directamente
con el romero dentro.

arOfnatizado €s una form,
sena'ﬂa de aportar un to )
Mmediterraneq 1% perfuma?:lue
acarnes a la parri .
verduras asadas o ’
tostadas,
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Variedades y uso

en Il cocini

Las variedades de aceituna mas usadas
para los AOVES esparioles son la picual,
la arbequina, la cornicabra, la hojiblanca y
la royal. Y desde hace pocos afios se han
popularizado los aceites de las variedades

empeltre, arbosana o la blanqueta valenciana.

En general, las variedades mas frutadas
(que recuerdan a la aceituna fresca, al mundo
vegetal o a frutas como la manzana) se
aconsejan para trabajar con el pescado azul,
verduras como brécoli, ensaladas o carne
roja, mientras que los mas suaves, los menos
intensos y mds neutros, para pescados
blancos, mayonesas, pollo, verduras o
postres. Pero eso depende mucho del gusto
de cada uno.

AOVE PARA FREIR: EL DEBATE
Ciertamente, el tema de si freir o no con
virgen extra sigue siendo controvertido. Sin
embargo, cada vez estd mejor demostrado
que el aceite de oliva es el que mejor
aguanta las altas temperaturas, ya que

no se degrada si no se superan los 200 °C,
aunque el consejo es no superar frituras de
180 °C, que es la temperatura que se suele
usar en nuestras preparaciones. Una ventaja
d ir con aceite de oliva es que, al usare
en altas temperaturas, se crea una capa

&

fina, consistente y crujier
alimento conserve toda dad 'y no
absorba demasiada grase esta forma,
resulta mas ligero y digestible. Ademas,
toma nota:

-Se puede, ademas, reutilizar este aceite
hasta 5 veces si se filtra bien con colador de
tela de algodén 100% o fibra natural. Cuando
su aspecto presente un color oscuro y denso,
sera el momento de cambiarlo por uno nuevo.
-Es importante que los alimentos que se
frian estén bien secos y no suelten agua,

lo que descartaria la reutilizacion del aceite;
justo por la misma razén, que no caiga

agua en él, la sartén no debe taparse, ya

que, al contrario, se genera condensacion y
humedad.

-Para que conserve todas sus propiedades
y protegerlo de la oxidacién, el aceite usado
se debe guardar en un recipiente de esmalte,
ceramico vidriado o de acero inoxidable.

-Es cierto que durante la fritura un buen
AOVE perdera parte de los componentes que
dan aroma y sabor, por lo que su intensidad
puede verse disminuida. Aunque son
justamente muchos de esos compuestos los
que hacen que el aceite de oliva que sea tan
resistente al calor.

ARBEQUINA. Originaria de
Catalufia y el Alto Aragén.
Produce aceites muy fluidos,
suaves y dulces, con apenas
amargor o picor. Destacan
sus aromas a manzana,
platano y almendra.
Consejos de uso: mayonesas,
reposteria, alifios, pescados
blancos y verduras.

EMPELTRE. Propia del
valle del Ebro y Aragén.
Produce aceites muy suaves,
ligeramente dulces y con
bajo amargor y picor.
Consejos de uso: muy
versitil para la cocina

diaria, ademés de para la
reposteria, ensaladas y
platos ligeros.

CORNICABRA. Muy
extendida en Castilla-

La Mancha. Da aceites
arométicos con notas de
manzana y aceituna, y un
ligero amargor con matices
herbéceos.

Consejos de uso: ensaladas,
legumbres y platos como el
pisto o el gazpacho.

HOJIBLANCA. Propia de
Andalucia, especialmente, de
Sevilla, Cérdoba y Malaga.
Produce aceites de frutado
medio, con equilibrio entre
amargor y picor y notas
verdes de hierba y almendra.
Consejos de uso: ideal para
guisos, verduras salteadas,
legumbres y paellas.

color blanquecino (de ahi su
nombre) que da un aceite

de amargura media, con

un sabor a almendra verde.
La zona de produccion
comprende Sevilla, Cérdoba,
Cédiz, Mélaga y Huelva.
Consejos de uso: en
gazpachos y marinados.
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Torrijas en aceite
arbeqguina

Dificultad: media Preparacién: 35 min.
Calorias: 330 Congelar: no

PARA 4 PERSONAS

250 g de pan de torrijas o pan del dia anterior
* 500 ml de leche semidesnatada al

miel ® aceite de girasol  piel de naranj
limon.

1 Lo primero que hay que hacer para preparar.|
mejor receta de torrijas es cortar el pan en rebal
das semigruesas, de aproximadamente cent
medio. Si usas pan tierno, déjalo endurece

para otro.

2 Después, pon a calentar la leche semidesnatada
en un cazo con la mitad del azlicar. Afade la casca-
ra de naranja, la cascara de limén y la rama de cane-
la. Ve removiendo para que se disuelva el aziicar y se
aromatice la leche durante unos 5-10 minutos.

3 Una vez que tengas la leche lista, retirala del fue-
goy pon a remojo las rebanadas de pan duro durante
10 0 12 segundos en ella. Coloca las rebanadas lige-
ramente escurridas en un plato, dejando que se em-
papen y reposen durante una hora.

4 Pon una sartén al fuego con abundante aceite de
oliva de calidad para freir

5 Mientras se calienta el aceite al fuego, bate los
huevos en un bol con ayuda de un tenedor o varillas.

6 Cuando el aceite esté listo para freir, ve pasando
las rebanadas de pan remojadas por el huevo y frielas
hasta que tengan un color tostadito por ambas caras.

7 Al sacar las torrijas de la sartén, es muy importan-
te que las pongas sobre un papel absorbente para
que no queden muy aceitosas.

8 Para darles el toque final, elige el acompafiamien-
to. La torrijas rebozadas en azlicary canela son una de
las opciones mas famosas. Otra es echar por encima
almibar de miel para endulzarlas, o incluso acompa-
fiarlas con helado de vainilla para jugar con las distin-

tas temperaturas.

Los
aceites

poco frutados, menos
intensos en amargor'y
picor, se integran bien en
|a fritura dulce de las
torrijas.

Tipica de Extremadura.

Sus aceites son de frutado
medio, con perfil suave,
amargor ligero y aromas de
hierba y almendra.
Consejos de uso: adecuada
para alifios, tostadas,
pescados y platos de sabor
delicado.

PICUAL. Variedad
dominante en Jaény una

de las mas cultivadas de
Espana. Da aceites de
frutado intenso, con caracter
herbaceo, amargor y picor
mas marcados, y notas de
tomate verde o hoja.
Consejos de uso: frituras,
sofritos y cocina tradicional.

PICUDO. Muy presente en
Cérdoba, Granada, Malaga
y Jaén. Ofrece aceites muy
arométicos, con frutado
verde y recuerdos de
manzana verde y hoja de
olivo.

Consejos de uso: ensaladas
frescas, carpaccios, verduras
ala planchay pescados.

ROYAL. Autéctona del norte
de Jaén. Produce aceites
dulces y muy frutados, con
notas caracteristicas de
higuera.

Consejos de uso: su aceite es
genial para platos delicados
como ensaladas suaves,

con quesos frescos o de
pescados blancos.

VERDEJA. Da un aceite muy
afrutado y aromético, de
abrumador olor a hoja, con
sabores a hierba, a veces con
sabor picante. Es la variedad
autdctona de la Alcarria
(Guadalajara y Cuenca).
Consejos de uso: cremas

y purés, carpaccios y otros
usos en crudo.

FUENTE: INTERNATIONALOLIVEOIL.ORG/
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Las técnicas
con aceie de oliva

Desde los tiempos antiguos, el AOVE ha sido utilizado
como conservante natural para diversos tipos de
alimentos. No solamente afiadiéndolo tal cudl, sino
como parte de recetas como el escabeche, o los
confitados y marinados.

-Su uso mas sencillo y también maés antiguo en este
sentido es utilizarlo directamente junto al alimento

a conservar. El proceso es sencillo: solo hay que
sumergir la comida ya cocinada y cortada en un

bafo de aceite y envasarlo al vacio. Acto seguido,

se almacena en un lugar fresco, donde no queden
expuestos a la luz directa o al sol.

-Conserva también los quesos semicurados o frescos
si se meten en aceite crudo junto a especias o hierbas.
Esta préctica mantiene la humedad del queso y evita
que se reseque. Y preparaciones como el pesto
tradicional o algunas cremas vegetales se cubren con
una fina capa de aceite para evitar que se oxiden en
la superficie. Esto de que evita la oxidacién es muy
caracteristico de los AOVES en general debido a sus
polifenoles y vitamina E. Por eso, es el ideal en las
conservas o en recetas que se van a meter un tiempo
en la nevera.

-Otra forma milenaria protagonizada por el aceite
de oliva es el escabeche. Generalmente, se elabora
sofriendo unos ajos en el aceite hasta que se doren,
ahadiendo luego sal, azicar, hojas de laurel, granos
de pimienta y una parte de vinagre y otra de vino por
cada dos del aceite usado. El alimento ya cocinado

y alin caliente se sumerge en esta mezcla durante

20 minutos fuera ya del fuego. La version de un
escabeche frio se consigue poniendo la comida

a temperatura ambiente en la mezcla de aceite y
vinagre una vez que se ha enfriado.

-Algo similar sucede con el confitado. Es una
técnica en la que el alimento se cocina lentamente
introducido en aceite a baja temperatura (entre 60
y 90 °C). Después se conserva en ese mismo aceite.
Es habitual que se confiten ajos, setas, pescados o
carnes.

-En marinados, no siempre hace falta usar un

virgen extra en vez de un aceite de oliva solo virgen.
Es una técnica que mejora mucho el ingrediente:

en pescados grasos como el salmén, la caballa

o la sardina, el AOVE evita la oxidacién a la que
tienden; en carnes magras como la del pollo o pavo,
asegura su jugosidad; en el caso de las carnes rojas,
piezas como el solomillo o el entrecot de ternera
agradecen su presencia por evitar que se reseque la
parte externa al cocinarse y porque aporta aromas y
matices que mejoran su sabor sin enmascararlo. Es el
mejor aceite para marinar verduras antes de asarlas

o pasarlas por el grill y, aunque esto no se conoce
mucho, las legumbres ya cocidas que vayan a usarse
en platos o frios o ensaladas se vuelven méas cremosas
si se dejan media hora en un virgen extra. Arbequina
y hojiblanca para alubias blancas o garbanzos y picual
para lentejas o alubias rojas.

-Aunque el AOVE no es un emulsionante en si
mismo (como la yema de huevo o la mostaza),
favorece la formacion de emulsiones estables gracias
a su composicion. Por ello, en la mayonesa evitaré que
se corte, por ejemplo. Vinagretas y salsas quedaran
también mas densas y sedosas.

-También ayuda en reposteria. Aunque muchas veces
la mantequilla es insustituible por sus propiedades
organolépticas, al menos parte se puede cambiar
por un AOVE en galletas o bizcochos. A la bolleria,
especialmente, a las magdalenas, un virgen extra
conseguira que se mantenga tierna més tiempo.
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Calamares

El aceite
picu
consigue un pisto con r,nés
personalidad, ademas
de que es el ideal para
frituras y cocciones
largas.

fritos sobre pisto

Dificultad: media
Preparacion: 50 min. + reposo
Calorias: 305 Congelar: no

PARA 4 PERSONAS
8 calamares medianos * aceite de oliva
virgen extra © 2 chalotas ® pimienta © sal.
Para el pisto: 1 pimiento rojo 1 cebolla
grande © 2 tomates rojos y maduros
® aceite. Para la vinagreta: 8 cucharadas de
aceite de oliva virgen extra ® 4 cucharadas
de vinagre de vino tinto © 2 cucharadas
de vinagre balsamico © 1/2 copa de vino
blanco ¢ 1 cucharada de cebollino picado
* 1 cucharada de perejil picado.

1 Limpia bien los calamares y hazles un enreja-
do muy fino en la parte superior.

2 Coloca los cuerpos y los tentaculos en un re-
cipiente con las chalotas picadas, aceite, sal y
deja macerar 12 horas, aproximadamente, ta-
padoy en la nevera.

3 Para hacer el pisto, en una cazuela pocha
a fuego lento con el aceite las cebollas, los pi-
mientos cortados en juliana fina y deja cocinar
lentamente hasta que comiencen a tomar color.

4 En ese momento, agrega el tomate y deja
cocinar y reducir.

5 Para hacer la vinagreta, junta los ingredien-
tes, primeros, los liquidos, emulsionando con
un tenedor y, después, agregando los sélidos.
Agita bien para que se mezclen.

6 Pon los calamares en la plancha y dora por
los dos lados. Ponles un peso encima para que
mantenga la forma.

7 Dora también los tentaculos de los calama-
res, cuidando de que mantengan la forma de
estrella.

8 Coloca una cama de pisto y, encima, los ca-
lamares. Napa con la salsa, intercala los tenta-
culos de los calamares y pon sobre todo el pla-
to unas gotas de salsa para darle un toque de
frescor.
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Escabeche de verduras

Dificultad: facil
Preparacién: 40 min. + reposo
Calorias: 290 Congelar: no

PARA 4 PERSONAS
1 zanahoria ® 200 g de cebolla
francesa © 3 dientes de ajo hermosos
* 1 nabo 300 g de patatas de
guarnicién © 1 rama de apio
* 1 cebolla cortada en cuartos
* 6-8 granos de pimientas variadas
(o la que tengas a mano) ¢ 2 clavos
de olor © 1 hoja de laurel © 1 ramita
de tomillo © 1 ramita de romero ©
* 3 vasos de vino de aceite de oliva
virgen extra © 2 vasos de vino de

vinagre de sidra © 1 vaso de vino de
vino blanco ¢ 1 vaso de vino de caldo
vegetal ¢ 1 guindilla roja (la cantidad,
al gusto).

1 Lava muy bien todas las verduras
(zanahoria, cebolla y cebolla francesa,
apio, nabo y patatas).

2 Sofrie las verduras y colécalas en una
cazuela junto con el tomillo y el romero.

3 En el aceite que quede en la sartén,
rehoga unos instantes los ajos, el laurel,
la pimienta y los clavos. Después, anade
esta mezcla a las verduras de la cazuela.

4 Incorpora la guindilla si quieres que
el plato tenga un toque picante (sin se-
millas, serd mas suave).

5 Cubre todo con el aceite, el vino y
el vinagre. Pon al fuego y deja cocinar
suavemente hasta que las verduras es-
tén tiernas.

6 Guarda en la nevera y deja repo-
sar un dia para que el escabeche tome
sabor.

7 El dia que vayas a servirlo, sacalo de
la nevera varias horas antes para que es-
té a temperatura ambiente.

El aceite
caliente

disuelve los com
aroma’?icos del laurel, Eie::of;c'
el ajo, el tomillo yel romgro -
l?espués, al enfriarse, log
fija df-zntro del aceite y se
convierte en yn vehiculo

4 respuestas
sobre ¢l AOVE

¢ES PEOR EL AOVE
COUPAGE?
Cuando un aceite de oliva
virgen extra procede
de una sola variedad de
aceituna se denomina
monovarietal. Si se
elabora con dos o0 mas
variedades, se habla
de coupage o mezcla
varietal.
Lejos de ser de menor
calidad, el coupage
es una eleccién del
maestro de almazara
para combinar distintas
aceitunas —como
picual, arbequina u
hojiblanca— y lograr un
sabor mas equilibrado o
complejo. En definitiva,
no es mejor ni peor que
un monovarietal: son
simplemente dos formas
distintas de elaborar
un AOVE, y su calidad
depende siempre del
fruto, del proceso y de la
frescura del aceite.

¢ES IMPORTANTE
SU COLOR?
El color del aceite de
oliva virgen puede ir
del amarillo palido al
verde intenso, segun la
variedad de aceituna, su
grado de maduracién y
las condiciones de cultivo.
En cualquier caso, el color
no determina ni el sabor
ni la calidad del aceite.

¢CADUCA?
El aceite de oliva de
calidad no caduca, de
ahi que no tenga fecha
de caducidad, sino fecha
de consumo preferente.
Eso si, con el paso del
tiempo, propiedades
como el sabor si se ven
afectadas, por lo que es
mejor usarlo en tiempo
recomendado.

¢COMO SE CONSERVA?
Los aceites se oxidan con
facilidad al contacto con
el oxigeno. Para evitarlo,
conviene mantener
la botella bien llena 'y
guardarla en un lugar
seco, fresco y protegido
de la luz (nada de cristal
transparente), ya que
el calor y la iluminacion
aceleran su deterioro.
Evitar siempre los
envases de cobre, hierro
y plastico.
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Todo lo que
el AOVE hace

por v salvd

Los beneficios saludables del
aceite de oliva virgen extra son
muy variados y, la mayoria de
ellos, mas que comprobados
cientificamente. Tienen

casi todos que ver con sus
polifenoles, su gran cantidad
de vitamina E y sus écidos
grasos monoinsaturados (con
acido oleico).

-Varios estudios aseguran que
esas propiedades saludables
se notan con una cantidad diaria
de 40 a 50 ml (3-4 cucharadas
soperas). Logicamente, el AOVE
es un alimento graso que aporta
calorias, por lo que hay que
consumirlo dentro de una dieta
variada, sin excederse.

-Su principal efecto es la
proteccion del sistema
cardiovascular. ; C6mo? Ayuda
a mantener un perfil de grasas
en sangre mas equilibrado,
protege los lipidos y los tejidos
vasculares frente al dafio
oxidativo, contribuye a reducir

procesos inflamatorios y favorece

el buen estado y la elasticidad
de los vasos sanguineos. Hay
que destacar que el AOVE es
uno de los pocos alimentos con
un efecto claro sobre el LDL (el
"colesterol malo”) dentro de una
dieta equilibrada: lo baja.

-No solo es cardiosaludable.
Aunque no debe considerarse
un farmaco ni una “cura”, el
AQVE es uno de los pocos
alimentos cuyo consumo

regular se asocia de forma
bastante consistente con menos
obesidad abdominal, menor
riesgo de ciertos canceres y un
envejecimiento més saludable,
incluyendo un deterioro
cognitivo mas lento.

-Es especialmente interesante
el estudio coordinado por

la Universidad de Navarra y

el Centro de Investigacion
Biomédica en Red-
Fisiopatologia de la Obesidad

y la Nutricién (CIBERobn), que
observé que seguir una dieta
mediterranea rica en virgen
extra podria reducir en dos
tercios el riesgo de desarrollar
cancer de mama.

-Se siguen estudiando sus
efectos sobre el Alzheimer, si
previene las lesiones musculares,
preserva la memoria o ayuda a
evitar el deterioro renal. Parece,
a dia de hoy, que un buen AOVE
hace todo esto... y lo que nos
queda saber.
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Garbanzos con ca

Dificultad: media
Preparacion: 35 minutos
Calorias: 340 Congelar: no

PARA 4 PERSONAS
500 g de calamares © 1 bote de
garbanzos cocidos © 1 cebolla
e 1 diente de ajo © 1 cucharada
de pimentdn ¢ aceite de oliva
virgen extra ® 1 hoja de laurel
¢ 1 cucharada de comino en polvo
* 6 tomates cereza © 1 vaso de
vino © 1 vaso de leche ® pimienta
negra ® guindilla en polvo © 1 vaso
de caldo de pollo © sal.

Lo variedad
cornicaora
VoL mw{‘ bien con

o)msvs de

1 Lava, limpia y trocea los calama-
res en tiras o cuadrados pequefios.
Resérvalos en leche hasta que vayas
a cocinarlos. La leche ayuda a ablan-
dar la carne de los calamares, evitan-
do que se vuelva gomosa o dura al
cocinarlos.

2 Pela la cebolla y el diente de ajo.
Picalos en trozos pequefios y sofrie-
los con un poco de aceite a fuego
suave, para que el ajo no se queme.

3 Cuando la cebolla esté transpa-
rente, anade el comino, la guindi-
lla en polvo y la hoja de laurel, y

0 UMby s

plaros con y\manr
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salpimenta al gusto. Cocina todo
unos dos minutos mas removiendo
suavemente.

4 Vierte el vino y deja reducir, ya
que asf se evapora casi todo el al-
cohol. Escurre bien los calamares y
afadelos. Rehoga todo bien durante
unos 5 minutos.

5 Afade los garbanzos, los toma-
tes cereza troceados y el pimentén, y
deja que se doren unos dos minutos.
Cubre con el caldo y deja cocer hasta
que los calamares estén tiernos (5 mi-
nutos mas). Sirve muy caliente.




Chuletas de cerdo
a la barbacoa

Dificultad: facil
Preparacion: 25 min. + marinado
Calorias: 340 Congelar: no

PARA 4 PERSONAS

4 chuletas de cerdo © 2 cebollas
e 2 dientes de ajo © 2 patatas
* 150 g de kétchup * 40 g de
miel ® 3 cucharadas de vinagre
balsdmico de Mdédena ¢ aceite
de oliva virgen extra ¢ 1 guindilla

* pimentdn dulce © pimienta
blanca ¢ ensalada variada (de
guarnicion) e sal.

1 Pela y pica la cebolla y el ajo. Re-
hdgalos en aceite caliente. Afiade el
ketchup, la miel y el vinagre, y sazo-
na con pimienta, sal y chile picado.

2 Cocina a fuego lento duran-
te 7-10 minutos hasta que espese;

El AOVE

sobre todo si es de

‘far"edades es
Picual, soport,
temperaturas altas
€ una ba"bacoa,

afiade el pimentén, remueve y de-
ja enfriar. A continuacion, lava las
chuletas, sécalas y Untalas con tres
cuartos de esta salsa. Deja marinar
tapadas durante 2-3 horas o duran-
te toda la noche.

3 Pela y trocea en dados las pata-
tas; frielas. Dora las chuletas en la
barbacoa 5 minutos. Sirvrlas con las
patatas, mas salsa y una ensalada.

tables comg
muy bien |35
tipicas J

Buen material
para. fu AOVE

El aluminio es excelente para la
conservacion y manejo del AOVE,
ya que bloquea la luz y evita la
oxidacion. Ademas, es ligero y no
afecta al sabor o aroma del aceite.
Para la aceitera, tapones de servicio
o sprays como los de la imagen, es
un material perfecto.
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de la masa.® a la mesa

Cremosas por dentro y crujientes por fuera, las
croquetas son un clasico que admite infinitas
versiones. Y estas son algunas de ellas...

Con atun de lata

Dificultad: media

Preparacion: 45 min. + enfriado
Calorfas: 300

Congelar: si, 1 semana

PARA 4 PERSONAS

2 latas de atdn en aceite
(160-180 g escurrido) ® 50 g de

mantequilla ® 50 g de harina
© 500 ml de leche entera (mejor
si esta templada)

® 1/2 cebolla muy picada

® pimienta blanca ® nuez
moscada (opcional) ® sal. Para

rebozar: harina ® 2 huevos

® pan rallado ® aceite vegetal
para freir.

1 Pica la cebolla muy fina y escurre
bien el atiin, desmenuzandolo con
un tenedor.

2 Para la masa de bechamel, de-
rrite la mantequilla en una sartén
amplia a fuego medio-bajo y po-
cha la cebolla durante 8-10 minu-
tos hasta que esté blanda y translu-
cida, sin que llegue a dorarse.

3 Afade la harina y remueve de
forma constante durante 2-3 mi-

nutos para que se cocine y pierda
el sabor crudo. Incorpora la leche
templada poco a poco, sin dejar
de remover y esperando a que se
absorba antes de afiadir mas. Coci-
na hasta obtener una bechamel es-
pesa que se despegue de las pa-
redes de la sartén. Sazona con sal,
pimienta y nuez moscada.

4 Agrega el atin desmenuzado
y mezcla bien hasta integrarlo por
completo en la masa. Cocina un
par de minutos mas, rectifica de sal
si es necesario y extiende la masa

DE QUESO

Aprovecha la nevera

Comienza con una bechamel con

en una fuente. Cubre con film en
contacto y deja enfriar en la nevera
al menos 4 horas.

5 Forma las croquetas con por-
ciones iguales con las manos o con
una manga pastelera, pasalas por
harina, después por huevo batido
y finalmente por pan rallado, pro-
curando que queden cubiertas.

6 Frielas en abundante aceite ca-
liente a 170-180 °C, en tandas pe-
quefias, hasta que estén doradas.
Déjalas sobre papel absorbente
antes de servir.

harina, mantequilla y leche. Una vez
elaborada bien espesa, mézclala con
queso parmesano rallado, sal, pimienta,
yema de huevo y nuez moscada. Deja
reposar una hora en la nevera para que
quede compacta y, después, forma las
croquetas. Pésalas por harina, clarade ~ :
huevo (solo la clara) y pan rallado y frielas
en abundante aceite bien caliente.

DE ASADO
Una vez hecha una bechamel compacta
con harina, mantequilla, leche y caldo
de pollo, mézclala con tiras de carne
de ternera y pollo cocidas, sazonando
con pimentén dulce, curry en polvo,
unajpizca de sal y unas gotas de salsa
Worcestershire. Se deja enfriar alrededor
de tres horas en la nevera, tapando con
papel film. Forma las croquetas y pasalas
por harina, huevo y pan rallado. Frielas.

DE SETAS
Una vez que hayas hecho una
bechamel espesita, mézclala con
unas setas salteadas ligeramente.
Salpimenta la masa y deja que se
enfrie. Forma las croquetas. Pasalas
por harina, huevo y pan rallado.
Frielas en aceite déjalas sobre un
papel absorbente para retirar el
exceso de aceite.
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Pan ralledo
en casa

Una vez que ralles o piques
tu pan duro, espércelo sobre
una bandeja o una hoja de
papel para hornear y deja al
aire unos minutos para que
se seque muy bien. Después,
al horno a 100 °C hasta que
se dore. Tardara muy poco.
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CROQUETAS

Las croguetas indonesas

Dificultad: media
Preparacion: 65 min. + enfriado
Calorias: 390 Congelar: si, 1 mes

PARA 4 PERSONAS

Para la masa: 1 kg de patatas
(harinosas) ® 2 yemas de huevo
® 2 cucharadas de mantequilla
® 1/2 cucharadita de nuez moscada
¢ 2 claras de huevo batidas ® pan
rallado fino e aceite ® pimienta. Para
el relleno: 250 g de carne picada de
termera © 3 dientes de ajo picados
¢ 1 cebolla pequefia finamente
picada ® 1 zanahoria pequefia en
cubitos muy pequefos
* 1 cucharada de salsa de soja dulce
® 1/2 cucharadita de pimienta © sal.

1 En una sartén con un poco de acei-
te, cocina la cebolla y el ajo bien picados
hasta que estén blandos.

2 Anade la carne y dérala removiendo.
Incorpora una zanahoria pequefia corta-
da en cubitos muy pequefios.

3 Agrega una cucharada de salsa de
soja dulce, sal y pimienta al gusto.

5

4 Cocina todo hasta que la mezcla que-
de bastante seca, sin caldo ni liquido vi-
sible. Esto es importante para que las
croquetas no se abran después.

5 Mientras el relleno se enfria, prepa-
ra la masa. Hierve un kilo de patatas con
piel en agua hasta que estén muy tier-
nas, 25 minutos. Pélalas mientras ain es-
tén calientes y haz un puré lo méas fino
posible, sin grumos.

6 ARade dos cucharadas de mantequi-
lla, dos yemas de huevo, media cucha-
radita de nuez moscada, sal y pimienta
al gusto. Mezcla todo hasta obtener un
puré suave pero firme. Cuando tanto el
relleno como el puré estén frios, ya pue-
des armar las croquetas.

7 Toma una porcién de puré del tama-
flo de una pelota pequefia y aplanala.
Coloca una cucharada de relleno en el
centro. Con cuidado, cierra el puré alre-
dedor del relleno y dale forma redonda.

8 Pasalas primero por claras de huevo
batidas y después por pan rallado fino.
Ya puedes freirlas en aceite.

v

PARA 4 PERSONAS

350 g de filetes de pescado

blanco, como merluza ® 300 ml
de leche © pimienta ® 60 g de

mantequilla ® 60 g de harina
¢ 1 cucharada de pimentén
e 1 diente de ajo majado

e 1 cucharilla de zumo de limén
* 3 cucharada de perejil picado y
unas ramitas para adornar
* 1 huevo batido ® 60 g de pan
blanco rallado © aceite de oliva
para freir ® gajos de limén e sal.

1 Coloca el pescado en una sartén
amplia, clbrelo con la leche, salpi-
menta ligeramente y lleva a ebulli-
cién. Baja el fuego y cocina tapado
8-10 minutos, hasta que esté tiemno.
Retiralo, cuela, reserva la leche y des-
mendzalo eliminando piel y espinas.

2 Derrite la mantequilla en un ca-
z0 a fuego medio, afiade la harina y
cocina 1-2 minutos sin que llegue a

Croquetas de pescado
al perejil

Preparacién: 45 min. + reposo
Calorfas: 295 Congelar: no

dorarse en exceso. Retira del fuego
y vierte la leche poco a poco, remo-
viendo con varillas para evitar gru-
mos. Vuelve a poner al fuego y co-
cina 5-7 minutos, removiendo, hasta
obtener una bechamel espesa.

3 Incorpora el pescado y mezcla
bien. Afiade las alcaparras, el pimen-
ton, el ajo, el zumo de limdn y el pe-
rejil. Ajusta de sal y pimienta y cocina
2 minutos mas para integrar sabores.
Extiende la masa en una fuente, cu-
bre a piel y deja enfriar. Refrigera al
menos 2 horas (mejor de un dia para
otro) hasta que esté firme.

4 Forma las croquetas con las ma-
nos o con dos cucharas. Pasalas por
huevo batido y después por pan ra-
llado, cubriéndolas bien. Déjalas re-
posar en frio 30-60 minutos para que
el rebozado se asiente.

5 Frie en abundante aceite calien-
te durante 2-3 minutos, en tandas,
hasta que estén doradas y crujientes.
Escurrelas sobre papel absorbente.
Sirve tus croquetas con perejil y roda-
jas de limon.



Croquetas de jamon ibérico

Dificultad: media
Preparacion: 45 min. + enfriado
Calorias: 300 Congelar: no

PARA 4 PERSONAS
300 g de jamon ibérico
® 4 cucharadas colmadas de
harina ® 1 nuez de mantequilla
e 1 litro de leche
e pan rallado ® 2 huevos ® nuez
moscada ® pimienta recién
molida.

1 Pica el jamén en la picadora, que
te quede muy pequefio para que se
integre en la bechamel.

2 En una sartén con un poco de
aceite y mantequilla derretida, pon el
jamén en plan rapido, solo dando un
par de vueltas para que tome un po-
co de color.

Espolvorea una pizca

de harina sobre el pan
rallado antes de rebozau:;
esto mejora la adherencia
y consigue un exterior
mas crujiente sin
quemarse.

3 Pon ahora la harina y dérala un
poco removiendo con un tenedor
para deshacerla todo lo que puedas:
vierte un poco de leche, remueve pa-
ra disolver la harina, y sigue afiadien-
do poco a poco la leche hasta que no
te queden grumos y quede una salsa
bien espesa.

4 Cuando lleves 10 minutos con la
bechamel, ya puedes aderezar con
pimienta y nuez moscada (como lle-
va jamén, no hace falta sal).

5 Estara cocinada cuando la prue-
bes y no sepa a harina cruda, o si lle-
nas la cuchara, la dejas caer y no se
queda pegada pero tampoco muy
liquida.

6 Para poder trabajar con ella, hay
que dejarla toda la noche en la neve-
ra, que se ponga lo més dura posi-
ble, tapada con film de cocina y que

este toque la superficie exterior para
que la masa no se ponga con capa
dura por encima.

7 Con la masa bien fria, forma las
croquetas con dos cucharas: coge un
poco de pasta en una de las cucharas
y con la otra le das forma y la arras-
tras para cambiarla de cuchara; repi-
te un par de veces esta operacién y
te quedara la forma tipica de la cro-
queta espafiola.

8 Bate el huevo en un plato hondo
y, en otro plato, echa el pan rallado.

9 Primero, pasa la croqueta por el
huevo y, después, por el pan. Deja
reposar 10 minutos en una bandeja.

10 Frie las croquetas en abundante
aceite caliente, que queden doradi-
tas; esclrrelas en papel de cocina y
sirvelas en una fuente.

Los pasos del
empanado
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PASA la croqueta por huevo
asegurandote de cubrirla bien;
deja escurrir el exceso de huevo.

REBOZALA en pan rallado
presionando para que se adhiera
de forma uniforme y sin huecos.

UNA VEZ QUE des forma a
las croquetas, puedes volver a
empanarlas si quedan muy blandas.




CROQUETAS

Croquetas de gambas al ajillo y quinoa

Dificultad: media
Prep.: 65 min. + reposo
Calorfas: 320 Congelar: no

PARA 4 PERSONAS

250 g de gambas peladas
congeladas o frescas ® 1 litro
de leche entera ® 4 cucharadas
soperas de harina ® 100 ml de
aceite de oliva ® 4 dientes de
ajo asados ® pan rallado (para
empanar) ® 2 huevos (para
empanar) ® aceite de girasol para
freir 100 g de quinoa ® nuez

moscada ® pimienta negra recién
molida e sal.

1 Asa los dientes de ajo con un cho-
rrito de aceite y una pizca de sal has-
ta que estén tiernos (alrededor de 20
minutos a 180 °C).

2 Pica las gambas en trozos peque-
fios y saltéalas 1 minuto en una sar
tén con un chorrito de aceite; retira-
las y reserva.

3 En la misma sartén, afiade un po-
co més de aceite y afiade la harina

1 PARA esta
bechamel,
usa ajo asado
por unladoy
unas gambas

otro. :

PUEDES dar
sabor alas
gambas al
principio con
el ajo y luego
sacarlas hasta
el final.
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junto con los ajos asados picados;
cocina 2 minutos a fuego medio re-
moviendo para que la harina pier-
da sabor crudo y se integre todo lo
posible.

4 Vierte la leche caliente poco a po-
co, removiendo constantemente con
varillas a fuego bajo hasta que la be-
chamel espese y se despegue del
fondo.

5 Adereza con sal, pimienta y nuez
moscada, y reparte las gambas en la
masa; mezcla bien. Afiade la quinoa

M yyanodejes
de remover
mientras vas
vertiendo la
leche poco a
poco.

ECHA la harina

cocida si quieres dar textura extra:
evita que la croqueta quede dema-
siado cremosa o blanda.

6 Extiende la masa en una fuente,
cubre con film y deja enfriar comple-
tamente en el frigorifico 2 horas.

7 Forma las croquetas con las ma-
nos ligeramente engrasadas o con
cucharas; pasalas por huevo batido y
luego por pan rallado asegurandote
de escurrir el exceso de huevo.

8 Doralas en aceite de girasol y es-
curre sobre papel absorbente.

Truco

Afade un poco de
mantequilla fria en trocitos
ala masa antes de formar
las croquetas; al derretirse
durante la fritura, ayuda
a crear un interior mas
cremoso Y uniforme.

LA FRITURA
necesita
aceite bien
&8 caliente para

8 una croquetas
crujientes pero
y) no grasas.

sessssssssnnsnas
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Croquetas de arroz

Dificultad: media
Prep.: 65 min. + reposo
Calorfas: 325 Congelar: no

PARA 4 PERSONAS
200 g de arroz redondo
® 600 ml de agua mineral
® 1/2 cebolla muy picada
® 2 cucharadas de aceite
de oliva ® 1 huevo
* 60 g de queso rallado
® 3-4 cucharadas de pan
rallado (y algo més si fuera
necesario) ® pimienta
e sal. Para rebozar: harina
® 2 huevos ® pan rallado
® aceite suave para freir.

1 Cuece el arroz en el agua
con una pizca de sal durante
15-18 minutos, hasta que es-
té tierno. Escurre muy bien y
deja templar para que pierda
humedad.

2 Rehoga la cebolla en una
sartén con el aceite de oliva
hasta que esté blanda y trans-

parente. Deja templar. Mezcla
el arroz con la cebolla pocha-
da, el huevo batido, el que-
so rallado, el pan rallado, sal
y pimienta. Remueve hasta
obtener una masa compacta
y moldeable; afade mas pan
rallado si fuera necesario.

3 Deja reposar la mezcla en
la nevera al menos 30 minutos
(tapada con film de cocina)
para que tome consistencia.

4 Forma las croquetas con
las manos, compactandolas
bien presionandolas un poco.

5 Pasa las croquetas por ha-
rina, después por huevo ba-
tido y finalmente por pan ra-
llado, asegurandote de que
queden bien cubiertas.

6 Frielas en abundante acei-
te caliente en tandas peque-
fas, hasta que estén doradas.
Déjalas escurrir sobre papel
absorbente antes de servir
para retirar el aceite de mas.

e

De batata con
toque de curry

Dificultad: media

Prep.: 50 min. + enfriado
Calorias: 295

Congelar: si, 1 semana

PARA 4 PERSONAS

500 g de batata
¢ 1 diente de ajo picado
* 30 g de mantequillao 2
cucharadas de aceite de
oliva ® 40 g de harina
250 ml de leche
(puede ser vegetal)
° pimienta al gusto
® 1/2 cucharadita de curry
® nuez moscada ® sal.
Para rebozar: harina
 1-2 huevos ® pan rallado
® aceite suave (girasol u
oliva suave).

1 Pela la batata, cértala en
cubos y cuece al vapor o
hiérvela hasta que esté tier-
na (15-20 minutos). Escurre
y tritura hasta obtener un pu-
ré fino pero compacto.

2 En una sartén, derrite la
mantequilla y sofrie el ajo

picado solo unos instantes.
Ariade la harina y cocina 1-2
minutos.

3 Incorpora la leche poco a
poco, removiendo, hasta lo-
grar una bechamel que va-
ya espesando y en la que no
haya grumos. Un poco antes
de terminarla, aderézala con
curry.

4 Una vez lista, mézclala
con el puré de batata, sal-
pimenta y afiade nuez mos-
cada. Cocina unos minutos
mas hasta que la masa se
despegue de las paredes.

5 Pasa la masa a un reci-
piente, cubre con film y en-
fria en la nevera al menos un
par de horas (mejor de un
dia para otro).

6 Da forma de bolitas, y pa-
salas por harina, huevo y pan
rallado.

7 Frielas en abundante
aceite caliente hasta que es-
tén doradas. Escurre sobre
papel absorbente.
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el sapbor‘del mar

Es un marisco tan sabroso y agradecido cuando se
cocina que gusta incluso a los que no se acercan
mucho por la pescaderia. Y cocinado en estos
platos, se convierte en irresistible.

(GUiSO marinero

Dificultad: facil Preparacion: 90 min.
Calorfas: 305 Congelar: si, 1 semana

PARA 4 PERSONAS
12 langostinos © 4 sepias medianas © 400 g
de rape limpio de piel y espinas ® 200 ml de
vino blanco ¢ caldo de pescado (la cantidad
necesaria) ® 1 zanahoria ® 1 cebolla
e 1 pimiento verde ¢ cebollino
* 1 diente de ajo.

1 Pela la cebolla y cortala en daditos; lava y pica
el pimiento en tiras, la zanahoria en rodajas y los
dientes de ajo en ldminas.

2 Lava bajo el agua los langostinos y pélalos, re-
servando las cabezas; trocea la sepia y el rape.

3 En una sartén, vierte un poco de aceite de oliva,
lo justo para cubrir el fondo. Una vez esté caliente,

Asi se cocina
segun SU Tomano

Las sepias pequefias, mas
tiernas, son ideales para
cocciones rapidas como a la
plancha, fritura o salteados,
donde quedan jugosas en pocos
minutos; en cambio, las sepias
grandes, mas fibrosas, funcionan
mejor en guisos, arroces
caldosos o preparaciones que
vayan a ser largas.

54 LOVE cocina

incorpora las cabezas de los langostinos y saltéalas
a fuego medio-alto hasta que su tonalidad se vuel-
va anaranjada. Entonces, afiade el caldo de pesca-
do y espera a que hierva. En ese momento, cuela
el caldo resultante.

4 Prepara un sofrito con la cebolla, el pimiento y
la zanahoria. Incorpora la sepia y deja que se dore.

5 Afiade el vino blanco y deja que se evapore el
alcohol, es decir, que se reduzca. Cubre con el cal-
do de pescado y cocina hasta que la sepia este ca-
si tierna, unos 20-25 minutos.

6 Antes de que la sepia esté al punto, que adn
le falte unos 5 minutos, agrega el rape, remueve y,
acto seguido, echa los langostinos. Deja que todo
hierva un par de minutos més.

7 Sirve esta delicia en un plato hondo y adereza
con un poco de cebollino.




7 Truco N\
/' La sepia tiene dos trucos \
~ Para cocinarla; o |5 cocinas

este caso, si queda
dura tras los 20-25 minutos, _

~ alarga 10 Minutos mas
\ 0N fuego syave y

tapado.




~ SEPIA
Arroz negro con sepia

Dificultad: media
Preparacién: 45 min.
Calorias: 335
Congelar: no

PARA 5 PERSONAS
320 g de arroz redondo
(tipo bomba o similar)

* 1 sepia grande limpia
con sus tentaculos

* 1 litro de fumet de
pescado casero
* 2 bolsitas de tinta de
calamar o sepia
* 1 tomate maduro
rallado © 1 diente de
ajo ® 1 cebolla pequena
(opcional, segiin gustos)
* 1 cucharadita de
pimentén dulce
* 4 cucharadas de aceite
de oliva virgen extra
* perejil fresco © sal.
Opcional: alioli ® gajos
de limén.
1 Corta la sepia ya limpia
en dados pequefios y pi-
ca también los tentaculos.
Reserva.

2 Calienta el aceite de oli-
va en una paellera y sofrie
la sepia a fuego medio-alto
durante 4-5 minutos hasta
que empiece a dorarse li-
geramente y empiece a sol-
tar sus jugos.

3 Anade el ajo picado y
la cebolla muy fina y sofrie
durante unos minutos has-
ta que la cebolla empiece a
transparentar.

4 Incorpora el tomate ra-
llado y cocina el sofrito a
fuego medio hasta que el
tomate pierda el agua y la
salsa se vuelva concentrada
y ligeramente oscura.

5 Echa el pimentén dul$
ce, mezcla rapidamente y
agrega el arroz. Remueve
durante 1 minuto para que
el arroz se impregne bien
del sofrito.

6 Disuelve la tinta de cala-
mar en un poco de caldo
caliente y viértela en la pae-
llera junto con el resto del
fumet también caliente.

7 Reparte bien el arroz
por la paellera y no vuel-
vas a remover. Cocina 8 mi-
nutos a fuego medio-alto y
después 10 minutos a fue-
go medio-suave hasta que
el arroz esté en su punto.

8 Deja reposar 5 minutos
fuera del fuego antes de
servir para que el arroz ter-
mine de asentarse.

9 Sirve con perejil fresco pi-
cado, alioli y limén.

tl_pg]_c—)é?aﬁal_le el arroz negro
Salgapertecto

2 SOFRIE BIEN LA
FUMET CASERO SEPIAY EL TOMATE
El sabor del arroznegro ~ :  La sepia debe dorarse :
depende mucho del caldo.  : ligeramente y el tomate :
Un fumet hecho con espinas  :  reducirse bien. Ese
de pescado, cabezas de sofrito concentrado
gambas y verduras marcara es lo que dara
una gran diferencia. profundidad al arroz.

1 USA UN'BUEN 3 NO REMUEVAS
EL ARROZ
Una vez afiadido el caldo,
no vuelvas a moverlo. Asi el
. grano se cocina de forma
¢ uniforme y se puede formar e|
: socarrat, la capa ligeramente
tostada del fondo.




Sep|a a Ia parrllla

Dificultad:
Prep.:
Cal.: Congelar:

2 sepias grandes
bien limpias.
4 dientes de
ajo ® 200 ml de aceite
de oliva virgen extra

2 limones © pimienta
negra recién molida.

hasta obtener
un majado granuloso, ca-
si puré.
una
pizca de pimienta recién
molida, el zumo de los li-
mones y el aceite de oliva
virgen extra.

para formar
una emulsion y unta las se-
pias con esta preparacion.
Deja reposar en la nevera
durante, aproximadamen-
te, 12 horas, tapando la se-
pia con film de cocina para
que no coja otros sabores
de la nevera.

co-
loca las sepias en una pa-
rrilla bien caliente. Como
las sepias estdn mojadas
con el adobo en el que
han reposado, no hace fal-
ta que pongas aceite en la
plancha.

hasta
que estén doradas (unos 5
min. por cada lado). Al re-
tirarlas de la plancha, rocia
con més marinada y sirve.

Dificultad: media
Preparacién: 50 min.
Calorfas: 315 Congelar: no

PARA 4 PERSONAS

Para la sepia: 4 sepias
pequenas limpias ® 1 diente

de pan rallado ® 1 huevo
e 2 cucharadas de aceite de
oliva ® pimienta negra ® sal.
. Para la salsa: 1 cebolla

/ de ajo ® 2 cucharadas de
/ perejil fresco picado ® 40 g

. \pequeﬁa ¢ 2 dientes de ajo

* 400 g de tomate triturado
® 6-8 tomates cherry

. @ 80 ml de vino blanco

® 1 cucharadita de

pimenton dulce

° perepl fresco ® gajos de
i limén e sal.

1 Lava las sepias bajo el agua
del grifo, separa los tentaculos
y picalos muy finamente.

2 Coloca los tentaculos pica-
dos en un bol y anade el ajo
muy picado, el perejil, el pan
rallado y el huevo. Salpimenta
y mezcla bien.

3 Rellena el interior de cada
sepia con la mezcla sin presio-

ISepia rellena en salsa

nar demasiado (para que no
se rompan durante la coccion).
Cierra cada sepia con un pali-
llo de cocina.

4 Calienta una sartén amplia
con dos cucharadas de aceite
de oliva y dora ligeramente las
sepias por todos los lados du-
rante 2-3 minutos. Retiralas.

5 En la misma sartén, anade
el resto del aceite y sofrie la
cebolla unos 6-7 minutos has-
ta que esté blanda y algo ca-
ramelizada. Incorpora los ajos y
cocina un minuto mas.

6 Anade el pimentén, mez-
cla répidamente y vierte el vino
blanco. Deja que el alcohol se
evapore durante 2 minutos.

7 Incorpora el tomate tritura-
do y los tomates cherry. Sal-
pimenta y cocina la salsa a fue-
go medio durante 10 minutos,
removiendo de vez en cuando
hasta que espese ligeramente.

8 Introduce las sepias rellenas
en la salsa y deja que se coci-
nen a fuego suave durante 12-
15 minutos, girandolas un par
de veces.

9 Adereza con un poco de pe-
rejil fresco y acomparia con ga-
jos de limén.




Pescados;

azvles

Medicina para
U corazon

Son sabrosos, de textura firme y llenos de
omega-3, vitamina D y otros nutrientes
buenos para un corazén y un cerebro sanos.

Sardinas al horno

Dificultad: fécil
Preparacién: 30 min.
Calorias: 300 Congelar: no

PARA 2 PERSONAS

1/2 kilo de sardinas ® 3 patatas
* 2 cebollas grandes
* 2 pimientos, verdes y/o
rojos ® 1 guindilla
* 3 tomates ® 4 dientes de ajo
® 1 limén e perejil © aceite de
oliva ® pimienta negra
* piment6n semidulce
® jengibre ® comino
e cGrcuma e sal.

1 Lava todas las hortalizas y
picalas en pedazos no muy
grandes.

2 Pon a pochar las patatas, ya
peladas y cortadas finamente,
como si fuera para tortilla unos
15 minutos. Después, déjalas es-
currir del aceite y colécalas en la
base de una fuente de horno.
Precalienta el horno a 180 °C, ca-
lor arriba y abajo.

3 En una sartén con una pizca
de aceite, saltea la cebolla corta-
da en juliana y, cuando empiece

Pescado azul 2 veces

a la semana

Segun la Organizacion Mundial de la Salud, hay-que
tomar pescados azul un par de veces a la semana
para gue todas sus bondades para [a salud se
noten. Este tipo de pescado se diferencia del blanco
porque tiene mas del 5 % de grasa en su carne,
concentrada, sobre todo, en el musculo. El pescado
blanco, como la merluza, el gallo o el lenguado, es
escaso en estos acidos grasos porque es mucho

mds magro.

Su contenido graso es positivo para el organismo
y, entre los pescados azules que mayor cantidad de
acidos grasos contienen se encuentran la sardina y
el salmén, asi.como la caballa y los boquerones.
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a estar transparente, incorpora
los pimientos picados; en cuan-
to estén al dente, aun crujientes,
coldcalos encima de las patatas.

4 En el vaso de la batidora, tri-
tura el ajo, la clrcuma, el jengi-
bre, la guindilla, el zumo de li-
mon, el pimentdn, los tomates y
el perejil. Con parte de esta sal-
sa, rellena las sardinas por dentro
y salpiméntalas.

5 Coloca las sardinas encima de
la verduras de la sartén, afade
mas salsa y hornea 5 minutos.




Los pasos clawve

- |

PARA que las patatas se hagan
a la vez que las sardinas, hay que
pocharlas antes unos minutos.

POR OTRO lado, prepara la salsa
para rellenar el pescado también
para servir sobre él.

T T T T T T T

LA SARDINAS tienen que estar
bien evisceradas por dentro y sin
escamas en la piel.

I

L L

UN TRUCO para que la salsa no se
escape de las sardinas es cerrarlas
con un palillo de lado a lado.

REPARTE las sardinas sobre las
verduras de la fuente con un poco
mas de esa salsa por encima.

CON EL HORNO no hay gjue
pasarse: las sardinas estaran listas
y doradas en pocos minutos.




Popietas de arenques

marinados Bismarck sobre

patatas con sa

Dificultad: fécil
Preparacién: 25 min.

+ reposo Calorfas: 285
Congelar: no

PARA 2 PERSONAS

¢ 1/2 limdn, en zumo
® pimienta negra ® 25 ml
de aceite ® 50 ml de vodka
* sal en escamas.

200 g de arenques
Bismarck e 2 cebollas
* 300 g de patatas
* 200 g de aceitunas. Para
el aderezo Bloody Mary:
125 ml de zumo de tomate
* 1 cucharada de salsa
inglesa o Worcestershire
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1 Para hacer el aderezo
Bloody Mary, mezcla todos
los ingredientes en un bol y
déjalo en infusion en la neve-
ra durante dos horas.

2 Cocina las patatas partien-
do de agua fria con sal has-
ta que estén tiernas; déjalas

sa Bloody Mary

enfriar. Cortalas en rodajas y
disponlas en una fuente. Pica
la cebolla en juliana fina y las
aceitunas en rodajas.

3 Enrolla cada lomo de aren-
que sobre una aceituna relle-
na, sujetandolo con un palillo
o brocheta.

4 Coloca los arenques y la
cebolla sobre las patatas.
Napalas con el aderezo de
Bloody Mary. Reparte el resto
de las aceitunas por encima.

Los BisSmarck

Los Bismarck son
filetes de arenque
crudo marinados en
vinagre, sal, azlicar
y especias, de sabor
acido y suave dulzor;
se consumen frios

y su nombre se
vincula al canciller
Otto von Bismarck,
que defendia su
consumo.




Boqguerones
malaguenos

Dificultad: facil
Preparacién: 25 min.
Calorias: 300 Congelar: no

PARA 4 PERSONAS

500 gramos de boquerones
andaluces tamafio medianos
e 2 dientes de ajo ® 1 manojo
de perejil fresco ® 100 g de
miga de pan del dia anterior
o, en su defecto, pan rallado
e [imdn © 2 huevos ¢ harina
para rebozar
e aceite de oliva suave para
freir @ sal.

1 Haz primero el relleno para
que el pan se vaya deshaciendo.

2 Para ello, en un bol, coloca el
pan desmenuzado, los huevos,
el ajo rallado, el perejil y una piz-
ca de sal. Amasa a conciencia

hasta obtener una especie de
masa. Resérvala.

3 Lava y limpia los boquero-
nes, tripas y espinas. También
lo puede hacer tu pescadero
y ganar tiempo. Ponlos abier-
tos en un plato y sazénalos muy
ligeramente.

4 Ya solo te queda rellenarlos:
pon un boquerén abierto boca
arriba y afiade con una cuchara-
dita la masa de pan, repartela y
cubre con otro boguerén. Presio-
na para que se compacte el pes-
cado con el relleno y no se abran
al frefrlos (también puedes ayu-
darte de palillos para que se cie-
rren bien).

5 Pasalos por harina, muy lige-
ramente, y frielos hasta que se
doren. Sirvelos con limén.

Atun con chilindron
de pimiento y chalotas

Dificultad: media
Preparacién: 45 minutos
Calorias: 295 Congelar: no

PARA 4 PERSONAS
4 rodajas de atin ¢ 400 g de
chalotas e aceite de oliva virgen
extra ® 1 cabeza de ajo ® pimienta
e sal. Pimientos al chilindron:

1 lata de pimientos del piquillo,
los pimientos y el caldo de
conservacion ¢ 4 dientes de ajo
* 100 ml de aceite de oliva virgen
extra ® sal.

1 Salpimenta las rodajas de attin por
todos lados y resérvalas en una fuente
hasta su uso.

2 Calienta un hilo de aceite de oliva
en una sartén, afiade los ajos enteros
y déralos ligeramente removiéndolos;
retiralos y reserva el aceite en el que
se han hecho para utilizar en el resto
de la receta.

3 Pica finamente estos dientes de ajo
destinados a los pimientos al chilin-
drén y resérvalos..

4 Coloca en una sartén amplia un po-
co del aceite de hacer los ajos y distri-
buye los pimientos envasados con un

poco del jugo de la lata. Salpimenta li-
geramente para acentuar su sabor.

5 Afiade el ajo picado por encima, ta-
pay cocina a fuego muy suave durante
unos 30 minutos, removiendo de vez
en cuando para que no se peguen y
afiadiendo algo més de liquido de la
lata si el conjunto se queda seco.

6 Mientras, introduce las chalotas en-
teras en el microondas durante un mi-
nuto a maxima potencia; deja templar,
pélalas y cortalas por la mitad.

7 Riégalas con un poco del aceite re-
servado anteriormente y déralas a la
plancha hasta que estén bien carame-
lizadas; salpiméntalas.

8 Incorpora el atin a la sartén de los
pimientos, rodéalo con ellos, tapa y
cocina 3-4 minutos por cada lado a
fuego suave al principio. Reparte las
chalotas por encima, sube el fuego y
da un Ultimo golpe de calor a fuego
fuerte.

9 Apaga el fuego y deja reposar pa-
ra que se termine con el calor residual.
10 Sirve el atun en el centro de los
platos, rodeado de los pimientos al

chilindrén y acompafiado de las cha-
lotas doradas.
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PESCADO AZUL

Boguerones fritos muy

crujientes con rebozado

de frutos secos

y especias

Dificultad: fécil
Preparacion: 20 minutos
Calorias: 295 Congelar: no

PARA 2 PERSONAS

300 g de boquerones limpios

® 1 huevo ® 50 g de pan rallado
¢ 20 g de almendras peladas
20 g de avellanas ® 20 g de
pipas de calabaza e pimienta
en grano al gusto ® cilantro en

grano al gusto e semillas de hinojo
al gusto ® comino al gusto

e alcaravea al gusto ® aceite de

oliva para freir ® sal al gusto.

1 Rompe el huevo en un bol y ba-
telo ligeramente. Coloca en un mo-
linillo las almendras peladas, las ave-
llanas, las pipas de calabaza y las

especias al gusto: pimienta en grano,
cilantro en grano, semillas de hino-
jo, comino y alcaravea, y tritura has-
ta obtener una textura molida pero
todavia gruesa. Sazona los boquero-
nes con sal al gusto y pasalos prime-
ro por el huevo batido y después por
la mezcla de pan rallado, frutos secos
y especias, aplastando ligeramente
con la mano para que el rebozado se
adhiera bien.

2 Deja reposar los boquerones ya
rebozados durante unos minutos
para que el preparado se asiente
y no se desprenda al freir. Calienta
abundante aceite de oliva y frie los
boquerones hasta que estén dora-
dos y crujientes, retirindolos sobre
papel absorbente para eliminar el ex-
ceso de aceite antes de servir.

Bonito al jengibre
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Dificultad: media
Preparacién: 45 min.
Calorias: 290
Congelar: no

PARA 4 PERSONAS

4 rodajas de bonito
fresco © 1 trozo
pequefio de jengibre
fresco e 1 chalota
¢ 1 diente de ajo
® 3 cucharadas de aceite
de oliva virgen extra
¢ 1 pizca de vinagre de
Jerez ¢ 1/4 kg de sofrito
o 1 lata de sofrito de
tomate de calidad
® 2 pimientos, rojo y
verde e 1 pizca de perejil
® pimienta recién molida
® zumo de limén
e guindilla fresca o
cayena e sal.

1 Pela y corta la chalota
en juliana fina. Pela el jen-
gibre y cértalo en laminas
y, luego, en bastoncitos
finos. Pica el ajo muy pe-
quefio, lamina la guindilla
y pica los pimientos.

2 Lleva una cazuela a fue-
go suave y afiade dos cu-
charadas de aceite, el jen-
gibre, la chalota y el ajo.

3 Sofrie todo 10 minutos,
sin que tomen color.

4 Pasado ese tiempo,
aflade el vinagre y de-
ja que evapore unos
segundos.

5 Agrega la guindilla y el
jengibre picado. Remue-
ve unos segundos e in-
corpora los pimientos y un
poco de zumo de limén.
Cocina 5 minutos.

6 Echa el sofrito y deja
que se estofe suavemen-
te 10 minutos mas, remo-
viendo de vez en cuando.

7 Coloca las rodajas de
bonito salpimentadas en
una fuente adecuada para
el horno, y séllala con acei-
te por todos los lados.

8 Vierte encima el conte-
nido del sofrito y hornea
5 minutos a 180 °C. Sirve
con perejil.



Cazon con berberechos

Dificultad: media
Preparacion: 30 min. +
adobo Calorias: 300
Congelar: no

PARA 4 PERSONAS

800 g de cazdén ¢ 500 g
de berberechos
¢ 100 ml de aceite de
oliva e harina ® 1 cebolla
grande ® 1 [imén
e 3 dientes de ajo
* 1 rama de perejil

un plato

e 2 cucharadas de
pimenton dulce
e 1 vaso grande de sidra
® pimienta ® sal.

1 Pon en un bol grande el
zumo de un limén, pica el
perejil, machaca dos dien-
tes de ajo y afiade al zumo.
Vierte un chorro de aceite
y una cucharada de pimen-
ton sobre la mezcla del
bol, remueve y reserva. La-

genia para.

servir a 103 amantes
del pescado

vay seca el cazdn y cortalo
en trozos. Salpiméntalos.

2 Vierte el cazén al bol
con el adobo. Deja repo-
sar dos horas. Mientras,
deja en agua con sal los
berberechos durante me-
dia hora para que vayan
soltando su arenilla.

3 En una cazuela de barro
amplia o una sartén gran-
dey profunda, pon el resto

del aceite, la cebolla pica-
day un diente de ajo pren-
sado. Sofrie todo a fuego
muy suave.

4 Enharina los trozos de
pescado y frielos en esta
cazuela. Coloca los berbe-
rechos bien escurridos so-
bre el pescado y cubre con
agua y el vaso de sidra.
Anade sal, y deja cocer 10
minutos, removiendo de
vez en cuando.

Asi se |°\MP°\&

EL CAZON: también llamado
caella, pertenece a la familia de los
tiburones, aunque pequefio.

EL CORTE: una vez limpio de piel,
suele cortarse en rodajas o en
dados gruesos.

CUANDO son ejemplares grandes,
sus rodajas son muy apreciadas por
su textura y sabor.
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PESCADO AZUL

Salmon en papillote mediterraneo

Dificultad: media
Preparacion: 40 min.
Calorias: 290 Congelar: no

PARA 2 PERSONAS

4 rodajas de salmén
* 4 tomates pera ® 1 calabacin
* 4 langostinos grandes
® 1 cebolla blanca
® alcaparras ® aceitunas negras
® aceite de oliva virgen extra
® pimienta negra
e finas hierbas ® sal.

Clo

COMIENZA
formando
una cama

de verduras
como tomate
M tipo peray
g calabacin.

1 Precalienta el horno a temperatu-
ra de 200 °C con calor arriba y abajo.
Mientras, corta dos trozos grandes
de papel de horno y dos de papel
de aluminio (aprox. 30x40 cm.).

2 Coloca encima de la tabla de cor
tar el papel de aluminio formando
una cruz y, encima, el papel vegetal.

3 Corta los tomates en cuartos y re-
tira las semillas; coloca los tomates
en el centro de cada papel junto con
una cama de rodajas de calabacin.

COLOCA
sobre estas
verduras el

Salpimenta las verduras ligeramente.

4 En el centro de cada cruce de pa-
pales, dispén la rodaja de salmén 'y
cubre con la cebolla picada finamen-
te; riega todo con aceite de oliva.

5 Reparte las aceitunas y las alcapa-
rras por encona y espolvorea con las
finas hierbas.

6 Lava y pela los langostinos, reti-
rando esa tira negra de su lomo que
es el intestino, con ayuda de un pali-

TERMINA

| con aceitunas,
alcaparrasy

l| langostinos

y haz un

I envoltorio con

papel.

llo. Saca también la cabeza y vuelve
a lavar y secar bien los langostinos.
Coldcalos sobre el salmén.

7 Cierra primero el paquete de pa-
pel vegetal y, después, termina ce-
rrando con el papel de aluminio para
que te quede un paquete muy com-
pacto y no se salga el contenido

8 Coloca los paquetes en una ban-
deja y hornea durante 12 a 15 mi-
nutos (dependiendo del grosor del
lomo).

Sabras gque
Papillote esta listy
vando | paquete

T2 bien infliudo
X0moadg
-

ACABA el
papillote
con papel
de aluminio
y mete en
el horno

J precalentado.
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J Tacos de sardinillas

de lata con aguacate
y pico de gallo

Dificultad: facil
Preparacion: 20 min.
Calorias: 300 Congelar: no

PARA 3 PERSONAS
3 tortillas finas de maiz
¢ 1 lata grande de sardinillas
en aceite de oliva (que sean de
calidad) ¢ 1 aguacate maduro
¢ 1 tomate tipo pera maduro
® 1/4 de cebolla morada
e 1 guindilla piparra o 1 jalapeho
de lata  1/4 taza de cilantro fresco
picado + extra para decorar
¢ 1 [imén (su zumo) ® 2-3 cucharadas
de mayonesa ® 1 cucharadita de
salsa sriracha e aceite de oliva virgen
extra ® pimienta negra ® sal.

1 Pela y corta el aguacate en cubos
pequeios y rocialo con el zumo de i-
moén para que no se oxide. Pela el to-
mate, quita las semillas y cértalo en
concassé; pela y trocea la cebolla mora-
da en brunoise y mezcla todo en un bol.
Afiade la guindilla piparra o el jalapefio

finamente picado, el cilantro, un chorri-
to de aceite de oliva, sal, pimienta y un
poco mas de zumo de limén, y mezcla
suavemente para que los sabores se in-
tegren pero sin aplastar el aguacate.

2 En un bol pequefio, mezcla la ma-
yonesa con la salsa sriracha hasta ob-
tener una pasta homogénea y ajusta el
picante a tu gusto.

3 Calienta ligeramente las tortillas pa-
ra que estén flexibles y Untalas con una
capa fina de la mayonesa con sriracha.

4 Coloca sobre cada tortilla una por-
cién generosa del pico de gallo con
aguacate, afade las sardinas en aceite
desmenuzandolas ligeramente y termi-
na con un espolvoreo de cilantro fres-
co picado.

5 Se pueden servir con rodajas de li-
moén al lado para quien quiera afiadir
mas acidez, acompafiar con hojas de le-
chuga crujiente o repollo morado ralla-
do para textura extra, o afiadir un toque
crujiente con cacahuetes tostados pica-
dos o semillas de sésamo por encima.

L ]

Timbal de caballa
macerada en citricos

Dificultad: media
Preparacién: 20 min. + reposo
Calorias: 285 Congelar: no

PARA 4 PERSONAS

4 lomos de caballa limpios y sin
espinas ® 1/2 papaya ® 100 g de
fresas 1 aguacate ¢ 1/2 cebolla
morada ® 8 gambas peladas.
Para el alifio: zumo de 1 naranja
® zumo de 1/2 limén ® zumo de 1/2
lima ® 1 cucharada de miel
* 1 cucharada de salsa de soja
* 10 g de jengibre fresco rallado. Para
la sal de citricos: ralladura de 1 limén
¢ ralladura de 1 lima e ralladura
de 1 naranja ® 400 g de sal gruesa.

1 Mezcla la sal gruesa con las ralladuras
de limén, lima y naranja hasta que que-
den bien integradas.

2 Cubre completamente los lomos de
caballa con la sal de citricos y déjalos en
la nevera durante 3040 minutos para
que se marinen.

3 Vierte en un cazo el zumo de naran-
ja, limén y lima junto con la miel, la so-

ja y el jengibre rallado. Cocina a fuego
medio hasta que reduzca y adquiera una
textura ligeramente espesa. Retira y de-
ja templar.

4 Saca la caballa de la nevera, enjua-
gala bajo agua fria para eliminar la sal
y sécala cuidadosamente con papel de
cocina.

5 Corta la caballa en dados regulares y
mézclalos con una parte de la reduccidn
citrica. Reserva en frio.

6 Pica en dados pequefios la pulpa del
aguacate y la pulpa de la papaya. Lava y
trocea las fresas. Pica muy fina la cebolla
morada. Mezcla todo en un bol y alifia
con un poco de la reduccién, reservando
una pequefia cantidad para el acabado.

7 Coloca un aro de emplatar sobre el
plato y rellénalo con la mezcla de frutas
y aguacate, presionando ligeramente.

8 Dispon encima los dados de caballa
alifiados y retira el aro con cuidado.

9 Marca las gambas en una plancha
bien caliente con aceite por cada lado y
coldcalas sobre el timbal. Termina con la
reduccién de cftricos.

- i’
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Ahora esta mejor
gue nunca

En estos meses, llegan los mejores bacalaos

a la costa 'y es cuando su sabor y textura
estan en su punto. Vamos a aprovecharlo
en deliciosas preparaciones.

Bacalao y langostinos

cocinados entre dos platos

Dificultad: media
Preparacién: 35 min.
Calorias: 295
Congelar: si, 1 semana

PARA 4 PERSONAS
4 lomos de bacalao ® 400 g de
langostinos © la cantidad necesaria de
caldo de pescado ¢ pimienta negra
recién molida ® pimentdn comino
molido e cilantro en grano ® un
pufado de espinacas © perejil © sal.

1 Coloca en un mortero las especias con
una pizca de sal. Mjalas hasta convertirlas
en polvo (no las pases por la batidora, ya
que esta harfa que sus aceites esenciales
se perdieran).

Los pasos Clove

2 Dispén en un plato el bacalao limpio
y los langostinos pelados. Adereza con la
mezcla anterior.

3 Lleva una olla al fuego llena de agua,
espera a que llegue a ebullicién, coloca el
plato con el bacalao y los langostinos ta-
pados con otro plato; deja que se calien-
te y se cocine el bacalao, es decir, unos
10 minutos.

4 Con una cuchara, riega el pescado con
el jugo que haya soltado en el plato. Vuel-
ve a tapar y deja 5 minutos més.

5 Mientras, en una sartén, vierte una ca-
ma de caldo y deja hervir. Incorpora las es-
pinacas y tapa; espera a que se ablanden.

6 Sirve el pescado con sus jugos, perejil
picado y las espinacas.

PARA

&l preparara las
4| espinacas,
puedes

i saltearlas
en aceite o
hervirlas.

“&o" u| ADEREZA

- “ con la mezcla
- g deespecias el
¥ pescadoy los
§ langostinos y
ponlos entre
platos.
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1 conagua ingredientes
hirviendo a como si fuera
borbotones. al vapor.
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Pescado a la provenzal

con tomates, a

Dificultad: media
Preparacion: 40 min.
Calorias: 305 Congelar: no

PARA 4 PERSONAS

4 lomos de bacalao grandes,
limpios de piel y espinas
* 50 ml de aceite de oliva virgen
extra ® 2 dientes de ajo, pelados
y picados ® 1 cebolla, peladay
cortada en medias rodajas

® 2 tomates grandes maduros
y cortados en cubos pequefios
® 6-7 ramitas de perejil de hoja
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plana, sin tallo y picados
® 4 ramitas de tomillo fresco
® 1/2 cucharadita de hojuelas
de pimiento rojo o pimentén
ahumado ® 1/2 cucharadita de
pimienta rosa molida
¢ 15-20 aceitunas negras sin
hueso ® 2 cucharadas de
alcaparras ¢ 10 de alcaparrones
¢ 100 g de lombarda encurtida
® 50 g de col encurtida o salteada,
al gusto @ 1/2 limén, su zumo
® pimienta negra molida ® sal.

caparras y aceitunas

1 Calienta el aceite en una sartén
grande a fuego medio. Ahade el
ajo y la cebolla y cocina 2-3 minu-
tos hasta que la cebolla esté blanda
y transldcida.

2 Incorpora los tomates, el pere-
jil, el tomillo, las hojuelas de pimien-
to, la pimienta y la sal; tapa y cocina
10-12 minutos, removiendo de vez
en cuando, hasta que el tomate es-
té tierno.

3 Afiade las aceitunas, las alcaparras
y los alcaparrones.

Pasos clowve
s

ELABORA primero un sofrito con

varias hortalizas en un poco de
aceite de oliva.

N O

LE DARAS un toque de frescor
con ingredientes encurtidos, como
alcaparras y alcaparrones.

P A

DORA el pescado por los dos lados,
que seré rapido, antes de mezclarlo
con la mezcla de encurtidos.

4 Sazona los lomos de bacalao con
jugo de limén, sal y pimienta por am-
bos lados. Colécalos en la sartén con
la piel hacia abajo y cocina 3-4 minu-
tos hasta que esté crujiente; dales la
vuelta y cocina 2-3 minutos mas.

5 Tapa y deja reposar 5 minutos
para que terminen de cocinarse sin
resecarse.

6 Sirve los lomos de bacalao acom-
pafados de la lombarda y la col en-
curtidas, repartiendo las verduras y
encurtidos alrededor del pescado.



Baca

Dificultad: media
Preparacién: 40 min.
Calorias: 370 Congelar: no

PARA 2 PERSONAS
2 lomos de bacalao desalado
* 1 cebolla grande © azicar
moreno ® 1 pimiento rojo
* 1 pimiento verde © harina
* aceite de oliva virgen
* vinagre ® vino blanco
* 2 patatas ® laurel
e perejil picado © aceitunas
e sal.

1 Corta los lomos de bacalao
en trozos medianos, pasalos
por harina y déralos en un sar-
tén con un poco de aceite. Es-
clrrelos sobre papel de cocina
absorbente y resérvalos.

ao con cebolla

2 Pela y trocea la cebolla y los
pimientos en juliana. Rehdga-
los en una sartén honda o en un
caldero con un par de cuchara-
das del aceite de freir el baca-
lao. Afiade una pizca de azlicar
para que la cebolla caramelice.

3 Pela y corta las patatas en
rodajas y frielas aparte; esctirre-
las sobre papel absorbente y
sazbnalas.

4 Incorpora las patatas al refri-
to, afiade los lomos de bacalao,
un chorro de vinagre, un chorro
de vino blanco, perejil picado y
1 hoja de laurel. Tapa y dale un
hervor a todo 5 minutos.

5 Sirve el bacalao con las pa-
tatas, su salsa y unas aceitunas
para decorar por encima.

(Cual 0 W\var ? ; SALAZON: CONGELADO:
) : se emplea sobre es versatil y
A F,RESCO' 22 todo en guisos,  : préctico, apto
: s es ideal para ' ' . : .
jaealp t - 0 | potajes, bacalaoal :  para todo tipo
cocciones cortas -

y delicadas: a la

sesssassassansnenn

pil-pil o en platos
tradicionales, ya

plancha, al horno o " é que su salazén conservando
al vapor, donde se - concentra sabor; propiedades si
aprecia su textura i | antes hay que se descongela

suave y sabor amar. | desalarlo. correctamente.

de recetas, como
guisos o frituras,

L e R N Y Y

Bacalao al horno
con crumble de frutos
sSecos Yy hierbas

Dificultad: facil
Preparacién: 35 min.
Calorias: 320
Congelar: no

PARA 4 PERSONAS

4 filetes o lomos de bacalao
desalado o fresco ® aceite de
oliva virgen extra ® 50 g de pan
rallado panko o miga de pan
dura ¢ 40 g de mantequillas fria
* la ralladura de 1 limén
* perejil fresco ® pimienta © sal.
Frutos secos: 50 g de nueces
* 30 g de almendras marconas.
Especias: 1/2 cucharadita de
cominos © 1/2 cucharadita de
semillas de cilantro
* 1 cucharadita de pimienta
verde en grano © 1 cucharadita
de semillas de sésamo © pizca
de pimentén dulce. Ademas:
arandanos ® mantequilla
* tomates cherry © rabanitos.

1 Machaca las especias hasta con-
seguir un polvo.

2 En un bol, mezcla el pan rallado,
los frutos secos picados, las espe-
cias, la ralladura de limén y el pere-
jil picado. Afiade la mantequilla fria
y cortada en dados pequefios. Con
la punta de los dedos, “pellizca” la
mezcla hasta que parezcan migas
gruesas o arena mojada. Reserva
en la nevera para que la mantequi-
lla no se derrita antes de tiempo.

3 Seca muy bien los lomos de ba-
calao con papel de cocina. En una
sartén con aceite a fuego alto, dora
el bacalao solo por la piel.

4 Hornea los lomos con la piel ha-
cia abajo y cubiertos con una capa
generosa del crumble. Cocina de 8
a 10 minutos.

5 Sirve con tomates y arandanos
salteados con mantequilla, y unas
rodajas de rabanitos.
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BACALAO

Bacalao con costra
de mayonesa
y ajetes tiernos

Dificultad: media
Preparacién: 40 min.
Calorias: 305 Congelar: no

PARA 4 PERSONAS
4 rodajas o lomos de bacalao
de 200 g cada uno © aceite
* pimientace 12 esparragos
® sal. Aceite de ajetes tiernos:
90 g de ajo silvestre © 450 g de
aceite de girasol. Mayonesa de
ajetes tiernos: 2 huevos
* 1 cucharadita de mostaza
inglesa ® 2 cucharaditas de
vinagre de vino blanco
® pimienta ¢ 1 vaso de caldo

mostaza inglesa, los huevos, el vi-
nagre, la sal y la pimienta. Prueba
y ajusta.

4 Elabora la salsa: calienta el cal-
do y deja templar. Afiddele ma-
yonesa, dos o tres cucharadas, la
cantidad necesaria para que espe-
se; reserva.

5 Precalienta el horno, arriba y
abajo, a 180 °C.

6 Unta el bacalao con aceite y
salpiméntalo.

7 Colécalo en una fuente de hor-
no, napa con una generosa canti-

El bacalao skféi

Skrei significa némada en noruego y hace
referencia a los 1.000 km a contracorriente que
este bacalao nada cada afio desde el mar de
Barents hasta las costas del norte de Noruega.
Este viaje increible fortalece la musculatura

del Skrei y, junto a una dieta de mariscos y
arenques, hace que su carne sea mas firme

y jugosa, tenga menos grasa y una textura
imposible de encontrar en otros bacalaos.

vegetal o de pescado e sal. dad de mayonesa de ajetes.
8 Mete en el horno, que se co-
1 Prepara el aceite de ajetes: cine el pescado y que se dore la
blanquea los ajos 30 segundos, mayonesa.
mételos en hielo y sécalos bien.

9 Saltea los esparragos en la
2 Picalos y ponlos en el vaso de  plancha con un poco de aceite a
la batidora con el aceite; tritura y  fuego medio.

cuela. 10 Reparte la salsa en la base del

3 Forma una mayonesa con el plato, encima, los esparragos y el
aceite de ajo, una cucharadita de  pescado.

L N

Dificultad: facil
Preparacién: 40 min.
Calorias: 290
Congelar: no

PARA 4 PERSONAS

500 g de tacos de
bacalao de buena
calidad. Para los
pimientos: 1 lata de
pimientos del Piquillo
* 4 dientes de ajo
® aceite de oliva * sal.

1 Comienza picando
stiper pequefios los ajos
y reserva.

2 Coloca en una sar-
tén o en una paella pe-
quefia, que te servira
para saca a la mesa, un
poco de aceite de oli-
va. Reparte los pimien-
tos, sazonalos y espar-
ce por encima la picada
de ajos.

n | ]
pil-pll
3 Lleva a fuego medio;
cuando empiece a her-
vir el aceite, tapa la sar
tén, reduce el fuego lo
mas bajo posible y deja
cocinar lentamente. Pa-
sados 15 minutos, da la
vuelta a los pimientos y
espera a que se acaben
de cocinar, otros 5 minu-
tos mas.

4 Saca del fuego y re-
parte por encima el ba-
calao con la piel para
abajo; con movimientos
circulares de la sartén, li-
ga los jugos que va sol-
tando el pescado; veras
que van saliendo pe-
quefias burbujas blan-
cas. Asi acabaré forman-
dose el pilpil.

5 Un plato sencillo y
delicioso cuyo truco es
la paciencia para tener
un pil-pil perfecto.



Bacalao con mantequilla de ajo y pisto antiguo

Dificultad: media
Preparacién: 45 min.
Calorias: 335 Congelar: no

PARA 4 PERSONAS

4 solomillos de bacalao
* 1 cucharada de aceite vegetal
* mantequilla ® 1/2 cabeza de ajos
asados ® pimienta negra, recién
molida e sal. Pisto antiguo de
verduras: 175 g de chirivia
® 175 g de zanahorias ® 175 g de
remolacha e 175 g de calabaza
® cacahuetes ® 1 cebolla

#

r
F.

¢ 2 dientes de ajo ® 6 cucharadas
de aceite de oliva ® tomillo
* pimienta negra, recién molida
* mayonesa de aceite de perejil
¢ sal. Para el aceite de perejil:
perejil ® aceite, mitad oliva, mitad
girasol ® ajos fritos y crujientes.

1 Para el pisto, precalienta el horno
a 180 °C.

2 Prepara las verduras pelando 'y
cortandolas en cubos de 1 cm. Colé-

calas en una binde'a de horno pre=

viamente cubierta con papel vege-
tal. Ahadeles aceite, sal, pimienta y
tomillo y déjalas que se asen a fuego
lento hasta que estén crujientes por
fuera y tiernas por dentro.

3 Escalda unos segundos el perejil.
Ponlo en el vaso de la batidora con
el aceite y el ajo, y tritura. Cuela.

4 Con el aceite de perejil, prepara
una mayonesa de forma tradicional.

5 En una sartén, coloca una ge-
nerosa cantidad de mantequilla y

DE ALMENDRAS.
La idea es tostar las
almendras en el horno,
que se doren a 180
°C.Y, luego, triturarlas
con un poco de
mantequilla sin sal.

DE CACAHUETE.

: Solo necesitas cacahuetes
pelados y sin sal. Una vez
que los tengas, no hay
i mas que triturarlos mucho

iy, siloves necesario,
¢ afadir un poco de aceite.

una cucharita de aceite de oliva vir-
gen extra para que no se queme la
mantequilla.

6 Cuando la mantequilla esté fundi-
da, anade los lomos de bacalao con
la piel hacia abajo y los ajos lamina-
dos, que quede todo crujiente.

7 Sazona al gusto con sal y pimien-
ta negra recién molida. Dale la vuel-
ta con cuidado y sigue friendo hasta
que estén dorados por ambos lados.
Sirve con la mayonesa de perejil y la
menestra.

Tessssnsssesnny

CON ROMERO.
La mantequilla se
puede enriquecer
con tus hierbas
preferidas. Mezcla
muy bieny a la
nevera.




coyne
fornera

al punto!

Para estas recetas se han elegido piezas
de la ternera tiernas y sabrosas que, bien
cocinadas y acompanadas, dan unos platos
tan ricos como los que te vamos a contar...

Estos cortes son SUP@Y JU@OSOS

o BABILLA: ideal para asados
: b ofiletes porque es magray
de fibra fina, aunque puede
resultar algo seca si no se

controla la coccién.

AGUJA: es perfecta para
guisos por su infiltracion de
grasa, que aporta jugosidad
y sabor.

CULATA: adecuada para
asar o filetear y hacer a la
plancja ya que tiene un buen
equilibrio entre ternura y
consistencia.

SOLOMILLO: una pieza muy valorada
gastronémicamente, Optimo para plancha
o parrilla porque es la pieza més tierna
y apenas tiene nervio.

FALDA: tiene un alto contenido en
colédgeno y por eso perfecta para guisos o

caldos, que se vuelven muy melosos y de - .
sabor intenso. -
e LLANA: para filetes parte apropiada
, L5 O S o braseados porque ~_Para estofar porsu o
o B el es una pieza de fibra jugosidad Yf'bfas que
{ @& compacta, conpoco € ablandan bien en
nervio, que resulta cocciones largas.
tierna si se corta en
sentido contrario a

la fibra.
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Ternera a la

, borgonona
Sl la salsa quada,ra Diﬂcultad:mgedia

muq “qu.idaq PUZdZS Preparacién: 2 horas y media

Calorfas: 375 Congelar: si, 1 semana

'.(edVGIVIa vnos PARA 4 PERSONAS
mm(}fos al fvego 800 g de culata de ternera suprema

. gallega cortada en trozos del tamafio
Sin tapar

de un bocado © 150 ml de aceite de
oliva virgen extra ® 1 taza de harina
para todo uso ® pimienta
® 4 chalotas picadas ® 2 cucharadas de
pasta de tomate ® 2 dientes de ajo
machacados ® 200 ml de vino tinto de
calidad ¢ la cantidad necesaria de caldo
de carne para cubrir el guiso
* 3 ramitas de tomillo ® 1 hoja de laurel
e 2 zanahorias medianas
* 300 g de champifiones pequefios,
cortados en cuartos ® perejil picado,
para decorar ® sal.

1 Salpimenta la carne y, si lo deseas, pasa-
la ligeramente por harina, sacudiendo bien
el exceso; este paso ayudara a que la salsa
quede més ligada.

2 Calienta 2-3 cucharadas de aceite en
una cazuela amplia a fuego medio-alto du-
rante 2 minutos. Dora la carne en tandas,
sin amontonarla, durante unos 4-5 minu-
tos por tanda, girdndola para que se selle
bien por todos lados. Retirala y resérvala.

3 En la misma cazuela, afiade un poco
mas de aceite si es necesario e incorpora
las chalotas. Sofrielas a fuego medio du-
rante 5-7 minutos, removiendo, hasta que
estén blandas y ligeramente doradas.

4 Anade el ajo y el concentrado de toma-
te, y cocina 2-3 minutos mas, removiendo
constantemente, hasta que el tomate ad-
quiera un tono mas oscuro y pierda acidez.

5 Incorpora de nuevo la carne con los ju-
gos que haya soltado y afiade las zana-
horias picadas. Mezcla bien durante 1-2
minutos. Vierte el vino tinto y sube ligera-
mente el fuego; deja que hierva y reduzca
durante unos 5-7 minutos, hasta que el al-
cohol se evapore y el liquido se concentre
aproximadamente a la mitad.

6 Vierte el caldo hasta cubrir justo la car-
ne, incorporando el tomillo y el laurel, y lle-
va a ebullicion suave durante 2-3 minutos.
Tapa la cazuela y pésala al horno. Cocina
durante 1 hora y 15 minutos, removiendo
una vez a mitad de coccién, hasta que la
carne esté casi tierna.

7 Saca la cazuela, afiade los champifio-
nes, mezcla con cuidado y vuelve a in-
troducirla en el horno, ya tapada, duran-
te 25-30 minutos mas, hasta que la carne
esté muy tierna y la salsa haya espesado.
Adereza con perejil.
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Carrilleras estofadas al vino

Dificultad: media
Preparacién: 360
Calorfas: 365 Congelar: no

PARA 4 PERSONAS

2 carrilladas de ternera limpias de
grasa vista ® 2 zanahorias
® 3 litros de caldo de carne
e 1 vaso de vino tinto de buena
calidad ® 1 cebolla ® 3 tomates
* 1/2 vaso de aceite de oliva
e cilantro ® pimienta © sal.
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1 Echa un chorrito de aceite de oli-
va en una cacerola; dora por ambas
caras las carrilleras de ternera salpi-
mentadas para sellarlas y que que-
den més jugosas por dentro.

2 Anade el vino tinto, tapa y deja
cocer hasta que el liquido reduzca
practicamente del todo. Cubre en-
tonces con caldo de came y deja co-
cer una hora a fuego muy lento, re-
moviendo en ocasiones y vigilando
que no se quede sin caldo.

3 Aparte, rehoga las zanahorias
y las cebollas en una sartén con un
chorrito de aceite hasta que queden
blandas. Incorpora entonces los to-
mates picados y deja sofreir 10 minu-
tos a fuego suave.

4 Echa el sofrito a la cacerola y afa-
de més caldo hasta cubrir de nuevo
la carne. Sazona y deja cocer media
hora més (remueve de vez en cuan-
do) o hasta que la carne quede tier-
na. Sirve en rodajas con cebollino.

Para

acompanar...

PROTOS ROBLE: un vino de Ribera
del Duero complejo y con cuerpo,
un gran maridaje para este plato.
MUSCO: Rioja con uva tempranillo

deun VIeJO vifiedo de la bodega
con el mismo nombre que ha tenido
varios premios. 20 €




Recuerda sacar la

de cocinarla para que s€
atempere Y sé haga bien
tanto por fuera como

por dentro.

Solomillo con cerezas

Dificultad: media Preparacién: 50 min.
Calorias: 360 Congelar: no

PARA 4 PERSONAS

1 solomillo de 200 g por comensal ®
pimienta ® aceite de oliva
® 4 patatas mona lisa ¢ sal. Cerezas
salteadas: 500 g de cerezas
® 50 g de mantequilla ® azGicar moreno @ sal.

1 Coloca la mantequilla en una sartén y, cuan-
do se derrita (y sin que tome color), afiade las
cerezas, una pizca de sal y el azdcar. Las canti-
dades las puedes variar siguiendo las necesida-
des del plato. Hay que lograr una mezcla de los
dos sabores sin perder el toque acido. Para eso,
dale un punto de sal, y dos de azlcar, y ve afia-

diendo mas hasta que alcance el sabor perfecto
que te guste.

2 Deja cocinar a fuego medio; cuando comien-
cen a caramelizar, apaga y deja reposar un rato.

3 Cuando estén frias, con una puntilla (cuchi-
llo) y mucho cuidado, quitalas el hueso. Solo hay
que rajar un lado y presionar, saldra solo y con-
seguirds mantener la forma redonda de la cere-
za. Es un poco lento, pero seguro.

4 En el momento de comer la carne, vuelve a
darles un golpe de calor.

5 Salpimenta cada solomillo, pasalos por la
plancha a fuego vivo y, después a fuego medio
hasta lograr el punto deseado. Napa con el jugo
de las cerezas. Sirve con las patatas cortadas en
rodajas muy finas y fritas, y las cerezas.



TERNERA

Medallon de ternera
suprema gallega Diane

Dificultad: media
Preparacién: 45 min.
Calorias: 375 Congelar: no

PARA 4 PERSONAS

1 medallén de llana de ternera
gallega ® pimienta 50 g de
mantequilla ® 2-3 chalotas muy
picadas ® 2 cucharadas de aceite
de oliva virgen extra ® 150 g de
champifones en [aminas
e 2 dientes de ajo muy picados
® 50 ml de brandy ® 30 ml de
salsa Perrins ® 1 cucharada de
mostaza de Dijon ® 250 m| de
nata para montar ® sal.

1 Salpimenta la carne justo antes
de cocinar. Calienta una sartén a

fuego alto durante 2-3 minutos has-
ta que esté muy caliente. Aflade una
cucharada de aceite y sella el meda-
llén 1-2 minutos por cada lado, se-
gln grosor, hasta que esté bien do-
rado por fuera. Retiralo y resérvalo.

2 Baja a fuego medio y afiade la
mantequilla junto con el resto del
aceite. Cuando empiece a espu-
mar, incorpora las chalotas y cocina-
las 3-4 minutos, removiendo, hasta
que estén blandas y transldcidas.

3 Pon los champifiones y saltéalos
5-6 minutos hasta que comiencen a
dorarse. Incorpora el ajo y cocina 1
minuto mas.

4 Vierte el brandy y deja que hier-
va 1-2 minutos para gue se evapore

el alcohol; si lo prefieres, flambéalo
con cuidado.

5 Anade la salsa Perrins y la mos-
taza, mezcla bien y cocina 1 minuto
més para integrar sabores.

6 Incorpora la nata, remueve y co-
cina a fuego suave 3-5 minutos has-
ta que la salsa empiece a espesar.

7 Devuelve el medallén a la sartén
junto con los jugos que haya soltado
y cocina 2-4 minutos mas, bafiando-
lo con la salsa, hasta alcanzar el pun-
to (unos 50-52 °C en el interior).

8 Retira la carne y déjala repo-
sar 3-4 minutos en un plato pa-
ra que los jugos se redistribuyan.
Sirve enseguida napado con la sal-
sa caliel

Pasos a paso

ADEREZADO el medallén, pasalo
por la sartén para que se selle y se
conserven los jugos de su interior.

S| FLAMBEAS el licor, ayudara a
que se concentren los matices que
aporta el brandy.

LA NATA espesara salsas y le dara
cuerpo, pero no eches demasiado
porque dominaria el sabor final.



Dificultad: media
Preparacion: 2 horas
Calorias: 330 Congelar: no

PARA 4 PERSONAS
Para la carne: 1 pieza de pez de
ternera suprema gallega (aprox.
1kg) ® 2 cebollas grandes
* 3 dientes de ajo ® 200 ml de
vino blanco de buena calidad
® aceite de oliva virgen extra
¢ sal. Mezcla de especias: 20 g de
pimentén e 15 g de orégano
* 12 g de comino ® 4 clavos de
olor ¢ 12 g de pimienta negra
® 12 g de ajo en polvo  sal al
gusto. Para la macrotosta: 1
pimiento verde ® 1 rebanada
grande de pan brioche
* pepinillos agridulces ® alcaparras

Asado de pez de ternera
sobre una macro tosta

® mango ® aceitunas negras ® 30
ml de aceite de oliva virgen extra
® 1 limén e sal.

1 Tritura todas las especias hasta
obtener un polvo fino. Mézclalas con
un buen chorro de aceite hasta for-
mar una pasta aromatica.

2 Brida la pieza de pez de terne-
ra con hilo de cocina para que man-
tenga una forma uniforme durante la
coccion.

3 Unta la carne con la pasta de es-
pecias, masajeandola bien para que
quede completamente impregnada.
Déjala reposar unos 10 minutos para
que los aromas se integren.

4 Calienta una sartén amplia con un
poco de aceite de oliva y sella la car-

ne por todos sus lados a fuego fuer-
te hasta que se forme una costra
dorada.

5 Corta las cebollas en juliana fina
y colécalas en la base de una fuente
de homno junto con los dientes de ajo
ligeramente aplastados.

6 Anade un chorrito del vino blan-
co sobre la cebolla y coloca encima
la pieza de carne sellada.

7 Introduce la bandeja en el horno
precalentado a 180 °C y asa unos
50 minutos; apaga el horno y deja la
came dentro otros 10 minutos para
aprovechar el calor residual.

8 Retira la carne del horno, clbrela
ligeramente y déjala reposar y enfriar
para que los jugos se redistribuyan
por toda la pieza.

Una vez reduzcas I
cebolla con Jos jugos, deja
feposar un minuto y retira ¢f

exceso de grasa de |3 Superficie;
;

después dale un hervor corto
para intensificar sabor y
lograr una textura mas

limpia y elegante,

9 Pasa la cebollay el jugo de la ban-
deja a un cazo, deja reducir unos mi-
nutos, tritura y cuela.

10 Pincela la rebanada grande de
pan brioche con un poco de aceite
de oliva y tuéstala en una plancha.

11 Pica en dados muy pequefios los
pepinillos y el mango. Mézclalos con
las alcaparras picadas, el zumo de i-
mon, un chorrito de aceite y sal.

12 Trocea el pimiento verde en tiras
finas y saltéalo a fuego vivo con un
poco de aceite hasta que quede al
dente. Sazénalo ligeramente.

13 Cubre la tostada con una capa
generosa de salsa de cebolla y repar-
te la carne en lonchas muy finas enro-
lladas sobre el pimiento. Reparte por
encima el picadillo y las aceitunas.
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Dedos de babilla de
ternera suprema gallega

a

Dificultad: media
Preparacién: 50 min.
Calorias: 320 Congelar: no

estilo de po

PARA 2 PERSONAS
1 filete de babilla de ternera
gallega suprema de 1 cm de grosor
cortado en tiras ® pimienta © sal.
Para el rebozado: 50 g de harina
de maiz ¢ 50 g de harina de trigo
* 1 huevo batido ® 1 cucharada
sopera de levadura en polvo © 1/2
cucharada sopera de ajo en polvo
* 1/2 cucharada sopera de mezcla
de especias criollas o un sazonador
similar e aceite para freir. Ademas:
2 patatas grandes © aceite para
freir ® salsa mojo picén @ sal.

1 Corta el filete de ternera en tiras
uniformes de alrededor de 1 centime-
tro y sazona con sal y pimienta por to-
dos lados.

2 Mezcla el huevo con las harinas, la
levadura, el ajo en polvoy las especias

o frito

hasta obtener una masa untuosa y ho-
mogénea. Pasa las tiras de carne por
la mezcla y frielas en aceite caliente,
girdndolas para que se doren por to-
dos lados, hasta que queden crujien-
tes por fuera; retira y escurre sobre pa-
pel absorbente.

3 Pela las patatas y cortalas en rectan-
gulos de 1 cm de grosor. Coloca dos
palillos a lo largo de cada rectangulo
para guiar el corte y realiza un enreja-
do decorativo sobre ellas; corta luego
los rectdngulos en palitos del tamafio
de una patata frita normal.

4 Frie estas patatas en aceite bien
caliente, primero, a fuego lento 6-8
minutos hasta que estén blandas; pa-
sado ese tiempo, retiralas y déjalas en-
friar 5 minutos; frie de nuevo en acei-
te muy caliente 2-3 minutos hasta que
queden doradas y crujientes. Sala al
gusto.

5 Sirve los dedos de ternera acom-
pafiados de las patatas y afiade mojo
picdn al gusto.

L Y

Ternera rellena

al horno

Dificultad: media
Preparacion: 2 horas
Calorfas: 360 Congelar: no

PARA 4 PERSONAS

1 pieza de cantero de cadera
* queso cheddar en lonchas
® beicon e 1 puerroe 102
cebollas, al gusto e caldo de
carne ® pimienta al gusto
® mostaza de Dijon
e 2 cucharadas sal.

1 Salpimenta la carne estirada y
rellénala con el queso y el beicon.

2 Enrdllala y bridala para que
mantenga la forma durante la
coccion.

3 Dora bien la superficie de la
came en una sartén a fuego muy
vivo para conseguir una costra do-
rada. Pincélala con mostaza.

4 Pica la cebolla ya pelada en ju-
liana y repartela en la base de la
fuente de horno.
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5 Afade un poco de aceite de
oliva por encima y un pellizco de
sal. Agrega también el puerro
muy picado.

6 Coloca sobre las verduras la
pieza de carne, vierte caldo de
came y asala en el homo preca-
lentado a 180 °C. A los 10 minu-
tos, baja el fuego y deja a 130 °C
con funcién vapor durante 1 hora
y 35 minutos. Si no tienes funcién
de vapor, puedes meter otra ban-
deja debajo de la que usas para
cocinar llena de agua para que
dentro del horno se forme un am-
biente himedo.

7 Al finalizada la coccidn, sube la
carne a la parte superior del horno
y dale un golpe de calor a 230 °C
durante 5 minutos para terminar
de caramelizar y dorar la superfi-
cie de la carne.

8 Deja reposar durante unos 20
minutos antes de cortarla. Sirvela
con las verduras.

o A
-




Falda de ternera tonato

Dificultad: media
Preparacion: 1 h. y 30 min.
Calorias: 380 Congelar: no

PARA 4 PERSONAS

Salsa tonato: 1 lata de atdn
de 150 g ® 50 g de anchoas en
aceite de oliva ® 2 yemas de
huevo e la ralladura y el zumo
de un limén ® 1/2 diente de ajo
rayado ® 25 g de alcaparras
e aceite de oliva. Para la carne:
1 pieza de falda de ternera
gallega suprema ® 1 nuez de
mantequilla. Mezcla de especias:
romero ® 1 diente de ajo
® 1 cucharadita de ajo en polvo

e 2 cucharaditas de polvo de
cebolla® 1 cucharadita de
cilantro en grano ® 1 cucharadita
de pimienta de Jamaica ® 1/2
cucharadita de pimienta negra
® 1/2 cucharadita de pimienta rosa
¢ 1/2 cucharadita de comino
® 1/2 cucharadita cebolla en
polvo ® 1/2 cucharadita de cilantro
en polvo. Ademas: patatas fritas
e champifones a la plancha
* chalotas glaseadas.

1 Escurre el aceite del atiin y de las
anchoas y resérvalo. En un recipiente
alto, mezcla las yemas de huevo, el

atin, las anchoas, la ralladura y el zu-
mo de limén, el ajo y la mitad de las
alcaparras; tritura con la batidora 1-2
minutos hasta obtener una pasta ho-
mogénea. Sin apagar la batidora, in-
corpora poco a poco el aceite reser-
vado hasta que emulsione. Ajusta de
sal y pimienta y reserva.

2 Precalienta el horno a 180 °C y
prepara la sartén para sellar la carne.
Traza un enrejado superficial sobre
la falda de ternera, unta la pieza con
aceite de oliva; frota uniformemente
con las especias molidas.

3 Sella la carne en sartén a fuego al-
to durante 3-4 minutos por cada la-

Truco

Antes de marcar I3
f.::ﬂda en sartén, sécala my
bien con Papel absorbente,

Esto permite que se forme una
Costra més uniforme Y que los
Jugos internos se retengan
evitando que la carne pierd,a
humedad en
el horno.

do hasta dorarla bien. Afiade la man-
tequilla, la rama de romero y el ajo y
cocina 1 minuto mas para aromatizar.

4 Introduce la carne en el horno y
cocina unos 20-25 minutos; retira y
deja reposar 10-15 minutos antes de
cortarla en filetes.

5 Mientras, prepara la guarnicion:
frie las patatas a fuego medio hasta
dorarlas y dejarlas crujientes. Saltea
los champifiones 4-5 minutos y gla-
sea las chalotas 5-6 minutos con un
poco de mantequilla.

6 Sirve la carne con la salsa tonato,
los champifiones, chalotas y patatas.
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Chl

Con hueso, la came
sape mejor

No es que el hueso afiada sabor; lo que hace es
proteger la carne pegada a él, por lo que se cocina
mas lentamente y se retienen mejor los jugos.

Chuleta de cerdo con cebollitas

francesas y garbanzos

Dificultad: facil
Prep.: 20 min. + reposo
Calorfas: 320 Congelar: no

PARA 4 PERSONAS

4 chuletas de cerdo
¢ 100 ml de aceite de oliva
® 200 g de cebollitas
francesas ® romero
* 30 g de mantequilla
* 200 g de garbanzos
cocidose hojas de salvia.
Mezcla de especias: 1
cucharadita de especias
jerk (o jamaicana) ® ajo en
polvo e cayena o tu picante
preferido, la cantidad a tu
gusto e 2 cucharaditas de
cebolla deshidratada en

Los pasos Clowve

polvo e tomillo seco © perejil
seco ® pimentdn ® pimienta
negra ® pimienta rosa
® nuez moscada ® comino
e cilantro en grano e sal.

1 Tritura todas las especias en
un majado un poco grueso.

2 Unta las chuletas con aceite
de oliva generosamente y ade-
reza por todas partes con sal y
con la mezcla de especias.

3 Déjalas en la nevera una ho-
ra (tapadas con film de cocina)
para que coja sabores y aro-
mas de las especias. Saca la
carne de la nevera 20 minutos
antes de cocinarlas.

4 En una sartén antiadhe-
rente, afiade una cucharada
de aceite y la mantequilla; de-
ja que esta Ultima se funda sin
que tome color.

5 Adereza con una pizca de
romero picado y otra de salvia.

6 Coloca en la sartén las ce-
bolletas peladas y las chuletas
y, con una cuchara, ve regando
todo con el liquido base mien-
tras se empiezan a cocinar.

7 Cuando las cebolletas y las
chuletas empiecen a cambiar
de color, echa los garbanzo;
sigue regando con sus jugos
hasta que esté la camne lista
(unos 8 minutos en total).

RECUERDA sacar la carne con su
adobo de especias de la nevera antes
de cocinarlas o no se haran al punto.

B €

: REGAR LA CARNE y las cebollitas
i con sus jugos evita que las especias se
i quemen y el conjunto quede tierno.

el
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LOS GARBANZOS se echan cuando la
: carne ya esta casi lista; solo tienen que
i saltearse y coger sabor.




Sabras que

las chuletas

estan listas

cvando, ol
presionarias,

I carne gsts
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CHULETAS

Chuletas de cerdo con
tomate y pimiento

Dificultad: media
Preparacién: 45 min.
Calorias: 370 Congelar: no

PARA 3 PERSONAS
3 chuletas de cerdo gruesas (2
cm de grosor) ® 2 cucharadas de
aceite de oliva ® 1 cucharada de
mantequilla ® 1/2 cebolla
e 1 pimiento verde ® 1 tomate
maduro ® 1 diente de ajo
* 80 ml de caldo de pollo ® 40 ml
de vino blanco ® 1/2 cucharadita
de pimentdén ahumado
* pimienta negra ® perejil fresco
picado e sal.

1 Precalienta el horno a 200 °C con
calor arriba y abajo. Salpimenta las
chuletas.

2 Coloca una sartén amplia sobre
fuego medio-alto. Vierte un par de
cucharadas de aceite y calienta du-
rante un minuto. Introduce entonces
las chuletas y déjalas 3 minutos has-
ta que se forme una costra dorada.
Dales la vuelta y déralas otros 3 mi-
nutos por el otro lado. Retiralas.

R R R

Chuletitas de conejo
crujientes con pure de
coliflor y salsa romesco

3 Reduce el fuego a intensidad
media y utiliza la misma sartén pa-
ra aprovechar los jugos que hay en
ella. Aade la cebolla y el pimiento
en dados y cocinalos 4-5 minutos,
removiendo hasta que empiecen a
ablandarse. Incorpora el ajo picado
y saltéalo 1 minuto sin dejar de re-
mover. Echa el tomate troceado en
dados y cocinalo 2-3 minutos hasta
que empiece a ablandarse.

4 Espolvorea pimentén vy vierte el
vino blanco; raspa el fondo de la sar-
tén con una cuchara para despegar
los jugos caramelizados. Deja hervir
1-2 minutos hasta que el vino reduz-
ca. Anade el caldo y remueve.

5 Coloca las chuletas en una fuente
de horno y echa por encima el sofri-
to de la sartén. Reparte por encima
mantequilla. Hornea 12-15 minutos,
hasta que las chuletas estén comple-
tamente cocinadas y la salsa haya re-
ducido ligeramente.

6 Saca la fuente del horno y ajusta
de sal. Espolvorea con perejil y sirve
estas chuletas enseguida.

Dificultad: facil Prep: 40 min.
Calorias: 360 Congelar: no

PARA 4 PERSONAS

Para las chuletitas: 400 g de
chuletitas de conejo ® harina
para empanar ® 2 huevos
* 40 g de panko o pan rallado
® aceite de oliva ® sal. Para
el puré de coliflor: 500 g de
coliflor ® 70 g de mantequilla
® sal. Para la salsa romesco:

{ 3 tomates asados ® 4 dientes

de ajo asados ® 1 fiora
hidratada ® 50 g de avellanas
tostadas ® 50 g de aceite de
oliva ® 1 pizca de vinagre
® sal. Ademas: germinados.

1 Sazona las chuletitas de co-
nejo ligeramente. Coloca harina
en un plato, los huevos batidos
en otro y el panko en un tercer
recipiente. Pasa cada chuletita

por la harina, sacudiendo el ex-
ceso; sumérgela después en el
huevo batido; clbrela finalmen-
te con el panko presionando li-
geramente para que el empana-
do se adhiera bien. Reserva las
chuletitas empanadas sobre una
bandeja.

2 Separa la coliflor en ramille-
tes pequefios, pon estos en un
cazo con agua salada y cuece
hasta que estén muy tiernos (12—
15 minutos). Escurre y tritura con
mantequilla y sal hasta obtener
un puré cremoso y homogéneo.

3 Coloca en el vaso de la bati-
dora los ingredientes de la salsa
romesco Y tritura hasta obtener
una salsa espesa y granulosa.

4 Calienta abundante aceite en
una sartén y frie las chuletitas.
Sirvelas con el puré, unos germi-
nados y la salsa romesco.



Ternasco de Aragon a la plancha con muselina
de tomate a la albahaca y mini mazogcas de maiz

Dificultad: facil
Preparacién: 35 min.

Calorias: 310 Congelar: no

PARA 4 PERSONAS

" 20 chuletillas de palo de Ternasco de Aragdn

IGP e 1 tomate natural ® 1 bote de nini
mazorcas ® 50 ml de aceite de oliva virgen
extra ® albahaca fresca ® sal en escamas.

1 Pela el tomate, retira las semillas y tritdralo con
2-3 cucharadas de aceite de oliva y una pizca de
sal hasta obtener una crema fina. Reserva en frio.
Esto seria la muselina.

2 Saca la carne de la nevera 15-20 minutos antes
de cocinarlas.

3 Calienta una plancha o sartén amplia a fuego
medio-alto sin afiadir grasa.

-

4 Cocina
do, segun
por fuera
evitar que

huletillas 2-3 minutos por cada la-
sor, hasta que queden bien doradas
osas por dentro. N
rdan jugos. Retira.

5 En la misma sartén, afiade un hi
saltea las mini mazorcas 34 minutos.

6 Sirve el ternasco con las mazoreas, sal en
mas, albahaca y la salsa.

el fomate meiora
Mucho Si se retiran
s Semillas (menos

SAQUi, MAS Saoor) -

Ve X

Qué es el
Ternasco 3@ AY&@OH?

y cereales naturales, cuyo peso en canal oscila

ﬁ entre 8y 13 kg. Se trata de una carne tierna, suave

y muy apreciada en la gastronomia aragonesa.
La produccién esta vinculada a cinco razas ovinas
autoctonas de la region. Ha sido la primera carne

fresca en Espafia en contar con la proteccion
de una Indicacién Geogriéfica Protegida (IGP).
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Chuletas de S

con hierbas y pimenton

Dificultad: fécil

Preparacién: 25 min. + reposo
Calorias: 290

Congelar: no

PARA 4 PERSONAS

8 chuletas de Sajonia
e 2 dientes de ajo
e 2 cucharadas de mezcla de
hierbas secas (tomillo, orégano,
albahaca y perejil)
¢ 1 cucharada de pimentén dulce
® 2 cucharadas de aceite de oliva
virgen extra
e pimienta negra recién molida al
gusto e sal fina.
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1 Pela los dientes de ajo y macha-
calos con un mortero o con la palma
de la mano. Este paso ayuda a libe-
rar los aceites esenciales y potenciar
el aroma de la marinada.

2 En un bol amplio, mezcla el acei-
te de oliva con el ajo machacado, las
hierbas, pimentén y pimienta negra.

3 Coloca las chuletas de Sajonia en
una fuente y vierte la mezcla sobre
ellas. Da varias vueltas a la carne pa-
ra que se impregne uniformemente.

4 Cubre la fuente con film transpa-
rente y deja reposar al menos 1 ho-
ra en la nevera. Durante este tiempo,

la marina

los sabores se integran y la came se
ablanda ligeramente.

5 Retira el film y lleva las chuletas a
una plancha o sartén bien caliente.
Cocina a fuego medio-alto hasta que
estén doradas por fuera y cocidas al
punto deseado. Evita pinchar la car-
ne para gue conserve sus jugos.

6 Saca las chuletas a sus platos y,
con la sartén adn caliente, afiade un
pequerio chorrito de agua para des-
glasar, raspando el fondo con una
cuchara de madera para desprender
los jugos caramelizados; deja redu-
cir unos segundos hasta obtener una
salsa ligera. Sirvela sobre las chuletas.

/

Asi se dZS@l(LS(L
ES UNA TECNICA que consiste en
afadir un liquido a un recipiente
caliente donde se han cocinado
alimentos para despegar los jugos
que quedan en el fondo; al dejarlos
reducir, se forma una salsa llena de
sabor.




Cordero en marinada
de especias indias

Dificultad: facil
Preparacién: 30 min.
Calorias: 390 Congelar: no

PARA 4 PERSONAS

8 chuletas de cordero (tipo
costillas o rack troceado)
® 3 cucharadas de yogur natural
® 2 cucharadas de aceite de oliva
e 2 dientes de ajo ® 1 cucharadita
de jengibre fresco rallado
* 1 cucharadita de mostaza en
polvo e 1 cucharadita de comino
molido ® 1 cucharadita de cilantro
en polvo ® 1/2 cucharadita de
clrcuma ® 1/2 cucharadita de
chile Kashmiri ® 1/2 cucharadita
de garam masala ® 1 cucharada
de zumo de limén  1/2
cucharadita de pimienta negra
¢ 1 cucharada de mantequilla o
ghee ® 1 cucharadita de sal. Para
servir: brotes tiernos ® unas gotas

picado muy fino, el jengibre rallado,
la mostaza, el comino, el cilantro mo-
lido, la clircuma, el chile en polvo, el
garam masala, el zumo de limédn, la
sal y la pimienta negra. Mezcla bien
con hasta obtener una pasta espesa
y homogénea de color rojizo.

2 Introduce las chuletas de corde-
ro en la marinada y frétalas bien con
las manos para que queden comple-
tamente cubiertas por la mezcla de
especias y yogur.

4 Coloca las chuletas en una parrilla
a fuego medio-alto y cocinalas 3-4
minutos por cada lado hasta que la
superficie se dore intensamente. Un-
ta ligeramente las chuletas con la
mantequilla o ghee durante la coc-
cién para intensificar el sabor y favo-
recer el brillo de la camne.

5 Retira las chuletas y déjalas repo-
sar unos minutos para que los jugos

de [imén e un chorrito de aceite se redistribuyan en la came.

de oliva. i
6 Coloca las chuletas en circulo en

una fuente, dejando los huesos ha-
cia arriba, rocia con unas gotas de i-
mon y sirve con germinados.

1 Coloca el yogur en un cuenco am-
plio, afiade el aceite de oliva, el ajo

Y

Notg

L R R Y]

El Tbone es yn ' T—BOﬂe JUQOSO

corte de Vacuno con yn
Ueso en formg de “T"

que separa dos Carnes
distintas: gf solomillo

Dificultad: facil
| Preparacion 35 min.

y ellomo bajo LY Calorfas: 415 Congelar: no
t!
— PARA 4 PERSONAS
2T-Bone de unos 350 g

cada uno ® 1 cebolla ® 12
tomates cherry © 1 chile
rojo fresco ® 2 cucharadas
de aceite de oliva® 30 g
de mantequilla ® pimienta
negra recién molida
* 1 cucharada de salsa
barbacoa e perejil ® sal
gruesa y sal fina.

1 Saca los chuletones del fri-
s gorifico 30 minutos antes de
cocinarlos. Sécalos bien con
papel de cocina y salpiménta-
los por ambos lados.

2 Pela la cebolla y cértala en
rodajas gruesas de aproxima-
damente 1 cm, procurando
que mantengan su forma cir
cular. Lava los tomates che-
rry; corta la guindilla en roda-
jas finas, retirando las semillas

si prefieres que aporten un pi-
cante mas suave.

3 Calienta una parrilla a fue-
go fuerte hasta que esté muy
caliente. Pon una cucharada
de aceite de oliva y coloca las
rodajas de cebolla. Cocinalas
3-4 minutos por cada lado has-
ta que estén doradas y ligera-
mente caramelizadas. Ponlas a
un lado de la parrilla.

4 Disp6n al centro los chule-
tones y déralos 34 minutos
sin moverlos para que se mar-
quen bien las lineas de la parri-
lla. Dales la vuelta y cocinalos
otros 3-4 minutos.

5 Coloca los cherry. Reparte
la mantequilla por encima de
todos los ingredientes y sigue
cocinando mientras bafias la
came con la mantequilla fundi-
da usando una cuchara.

6 Incorpora la salsa barbacoa
y deja que se caramelice du-
rante 30-40 segundos. Termi-
na con sal gorda y perejil.
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Finas y ligeras,
O crépes se "inventaron™
en la region de Bretaria, =
en el noroestede
Francia, donde se_:_,_._“
preparaban con = . ¢
trigo sarraceno
para crepes
saladas.

| a receta del Che
Paul Bocuse

Dificultad: media 4 Anadela leche-pocoa :
Preparacion: 25 min. poco, en hilo finoparaevi=
Calorfas: 300 tar la formacién-de gramos, Acomp an ant
Congelar: no batiendo continuamente. tros
- Por sus ingredientes neu y
PARA 6 PERSONAS 2 Agrega la_mantequilla el poco azicar que se usa, valen
5 . derretida -y mezcla” hasta tanto para servir con productos
500 g de harina floja o de . . - dos. Sin embargo,
. conseguir una-masa-fluida; - dulces o salados.
reposteria ® 2 cucharadas h ; alados, es mejor no
- omogénea y algo espesa. parair con's
de aziicar ® 100 g de Usar azdicar e incorporar una
mantequilla ® 1 litto de 6 Cubre el bol y deja repo- S pizca més de sal, incluso 48
|eche 5 huevos grandes sar en el fl’lgOFIflCO 1 hor,a* v-"‘..«t" s - a]guna arOma'uca
* aceite de girasol ¢ sal. - 7 Calienta una sartén anti-—~ . ;;- ;

adherente o una crépera a
1 Derrite la mantequilla a  fuego medio y engrasala li-
fuego suave o al bafio Ma-  geramente con aceite.. .

ria, que quede liquida y sin 8 Para-cadas criba e - ‘
que hierva. Reserva. | crépe, vier- o

te un.cucharon de masa en
2 Coloca la harina, el azd- el centro y muévela-en cir-
cary una pizca de sal enun  culos para repartirla. Coci-
bol amplio y mézclalos. na hasta que los bordes se
despeguen y la superficie®

3 Incorpora los huevos
esté ligeramente dorada.

uno a uno y bate hasta ob-
tener una masa espesa, lisa 9 Dale la vuelta y coci _Qg,_gl
y sin grumos. brevemente el otro lado. . i
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N
——— Lom3 :
e més habitual en Francia

e
manst sgzﬁasar la crepera con
nentequ a, y la cantidad debe
o a. ;hefs como el gra
. se prefieren aceite neut ;
porque la mantequilla N
tiende a quemarse.

Para evitar los temidos
grumos en la masa se pueden
hacer dos cosas: una, pasar la

harina pro colador tamizadora;
el después, cuando la masa esté
lista, colarla para sacar esos
A grumos que se hayan
formado.

Saca los huevos media hora
antes de usarlos. Este tiempo

permite que alcancen una

temperatura cercana la ambiente .~ =
(~20-22°C), lo que mejora la i
emulsion con laleche y la
harina, dando una masa
més homogeénea.

E: .

deszgt]aeiior laentera y no I
buena tex'cua para una masa de

queda do ray sabor. Y si la mas
con leche Masiado densa, ajusta a
A leche do ;:o ¢on mas huevo, L3

A\ ni fria nj ecael?etf]: cel tiempt;,

la usese.' Cuandlg

ANTantequillass

Es perfecta la mantequilla

clasica sin sal. Pero si quieres
un perfil més auténtico, puedes
optar por mantequilla con mayor
contenido graso (estilo francés,
entorno al 82%), que da
mucho aromay una
textura mas sedosa.




Postres

Galietas
DIZCOCN0S

Para desayunar, merendar o, simplemente,
disfrutar de un momento dulce. Con estas

instrucciones, te saldran sin fallo.

Bizcocho de melocoton

Dificultad: media Preparacion: 2 horas
Calorias: 390 Congelar: no

PARA 6 PERSONAS
Para el cake: ® 200 g de harina de trigo
* 150 g de azicar #120 g de mantequilla sin
sal, blanda e 2 huevos grandes, a temperatura
ambiente ® 120 ml de yogur natural o yogur
griego suave ® 2 melocotones frescos
maduros pero firmes © 1y 1/2 cucharaditas
de levadura quimica ® 1 cucharadita de
extracto de vainilla ® 1 pizca de sal.
Para el glaseado: 150 g de queso crema tipo
Philadelphia ¢ 60 g de azlicar glas
e 1-2 cucharadas de nata o leche.

1 Precalienta el horno a 170 °C con calor arriba
y abajo, sin ventilador.

2 Forra un molde tipo plum cake con papel de
horno, dejando sobresalir los laterales.

3 Lava los melocotones, pélalos y cortalos en
dados medianos. No los hagas demasiado pe-
quenos para que se distingan en el bizcocho.

4 Bate la mantequilla ablandada con el azicar
hasta obtener una mezcla pélida y cremosa.

5 Anade los huevos uno a uno, batiendo bien
después de cada huevo hasta que se integren
por completo.

6 Incorpora el yogur y el extracto de vainilla y
mezcla hasta obtener una masa homogénea.

7 Tamiza la harina junto con la levadura y la sal.
Ariade estos ingredientes secos a la masa y mez-
cla con espatula, con movimientos envolventes,
hasta integrar sin sobrebatir.

8 Agrega los dados de melocotén y mézclalos
suavemente para repartirlos de forma uniforme
por la masa de bizcocho.
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9 Vierte esta masa en el molde y alisa la super-
ficie sin presionar.

10 Hornea durante 50-55 minutos. Com-
prueba la coccién introduciendo un palillo en el
centro: debe salir limpio, pero con la miga adn
himeda.

11 Retira el bizcocho del horno y deja enfriar 15
minutos en el molde. Después, desmolda y deja
enfriar sobre una rejilla antes de glasear.

12 Prepara el glaseado batiendo el queso cre-
ma con el azdicar glas. Afiade la nata poco a po-
co hasta obtener una textura espesa pero fluida.

13 Extiende el glaseado sobre el bizcocho frio,
dejando que caiga de forma natural por los lados.

14 Si lo deseas, acaba con un hilo ligero de azu-
car moreno fundido o caramelo liquido.

£ nEY P
" Huevos, mantequilla y liquidos.

e Mantequilla y azicar

altos, tiernos y esponjosos:
Batir hasta que quede ligera y casi
blanguecina para més esponjosidad.

AR
gMadirMmsumaunu . ) .._-

batiende; con claras montadas, mis esponjoso. ’

(4 Tamizar ingredientes secos
%" Harina, cacao, levadura y sal para
alrear y evitar grumos,

Mezclar suavemente
Con movimientos emvolventes;
no sobrebatir o enduracesi.

L = El molde

%" Engrasar, enharinar o usar papel de home ' e
[para que suha y no e pegue. .

Horneado correcto

Precalentar, centro del horno, no abrir
puerta los primeros minulos.

Masa de consistencia correcta
Ligeramente densa, sin exceso de liquidos.

Truco

£l melocotén suelta
agua al hornearse. Para
evitar que humedezca en
exceso la miga, mézclalo
reviamente con una
cucharadita de harina
o maicena.
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POSTRES

Galletas estilo Oreo

Dificultad: media
Preparacion: 45 min. + reposo
Calorias: 355 Congelar: no

PARA 5 PERSONAS

Para las galletas: 120 g de

mantequilla sin sal, a temperatura
ambiente ® 100 g de azlcar glas
* 1 huevo grande ® 1 cucharadita
de extracto de vainilla ® 160 g de

harina de trigo ® 50 g de cacao

puro en polvo, sin azicar

* 1/2 cucharadita de bicarbonato
de sodio ® 1/4 cucharadita de sal.

Para el relleno crema: 50 g de
mantequilla sin sal, a temperatura

ambiente ® 80 g de azlcar glas
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¢ 1 cucharadita de extracto de
vainilla ® 1-2 cucharadas de leche,
opcional, para ajustar textura.

1 Bate la mantequilla con el azu-
car glas hasta que la mezcla esté cre-
mosa, ligera y casi blanquecina; es-
to aireara la masa y dara galletas mas
tiernas. Afiade el huevo y la vainilla y
mezcla lentamente hasta integrar por
completo. Tamiza la harina, el cacao,
la sal y el bicarbonato para asegurar
una textura uniforme y sin grumos.
Incorpora los ingredientes secos a
la mezcla cremosa en varias tandas,
mezclando solo hasta que desapa-
rezcan restos de harina. No sobreba-

tir: la masa debe quedar homogénea
pero no dura.

2 Envuelve la masa en film transpa-
rente y refrigérala minimo 1 hora.
Precalienta el horno a 180 °C y colo-
ca papel de hornear en una bandeja.

3 Divide la masa en pequeias boli-
tas de 15 g aprox. cada una. Coloca
cada bolita sobre la bandeja y apla-
nala ligeramente con la palma de la
mano o con un vaso para formar dis-
cos de unos 5 mm de grosor. Deja un
espacio de 2-3 cm entre cada galle-
ta; se expandiran ligeramente.

4 Hornea durante 10-12 minutos.
Los bordes deben estar firmes y el

centro ligeramente blando; se endu-
receran al enfriarse. Deja enfriar en la
bandeja 5 minutos antes de pasarlas
a una rejilla. Esto evita que se rom-
pan al moverlas.

5 Bate la mantequilla con el aziicar
glas y la vainilla hasta obtener una
crema ligera y suave.

6 Ajusta su textura con 1-2 cucha-
radas de leche si quedase demasia-
do densa.

7 Coloca una cucharadita de crema
sobre una galleta. Tapa con otra ga-
lleta, presionando ligeramente para
que se adhiera. Repite hasta montar
todas las galletas.

COOKIE MIX
Fe

Refrigera las galletas

{ Chocolate Chip

Otras galletas famosas:

s 661'1"4 orocker

Betty Crocker es una marca y un
personaje ficticio icénico en EE.UU.
porque esta asociado a la reposteria
casera, al horneado facil y a postres
familiares. Entre ellos, una galletas
esponjosas de las que ya hay muchas
variantes. En Amazon las encuentras.

10-15 minutos antes de
servir para que la crema

esté mas firme y las

galletas crujientes.




Bizcochitos estilo brownie

Dificultad: media
Preparacién: 55 min.
Calorias: 380 Congelar: no

PARA 6 PERSONAS

200 g de chocolate negro (minimo,
70 % cacao) ® 150 g de mantequilla
sin sal ® 200 g de azicar © 2 huevos
grandes (a temperatura ambiente)
* 1 cucharadita de extracto de
vainilla ® 80 g de harina de trigo
® 25 g de cacao puro en polvo sin
azucar ® 1/2 cucharadita de sal.

1 Precalienta el horno a 170 °C con
calor arriba y abajo, sin ventilador. Fo-
rra el molde con papel de horno, de-
jando sobresalir los bordes para facili-
tar el desmoldado.

2 Trocea el chocolate y coldcalo junto
con la mantequilla en un bol. Findelos
al bafio Maria o en el microondas a in-
tervalos cortos, removiendo cada vez,
hasta obtener una mezcla lisa y brillan-
te. Deja templar ligeramente.

3 Afade el azticar a la mezcla de cho-
colate aln tibia y remueve bien hasta

que quede totalmente integrada. La
mezcla debe verse espesa y brillante.

4 Incorpora los huevos uno a uno,
batiendo enérgicamente con varillas
después de cada adicién. Bate duran-
te al menos 1 minuto tras afiadir el dlti-
mo huevo, hasta lograr una masa den-
sa, elastica y muy brillante. Este paso
es clave para obtener la superficie cra-
quelada tipica.

5 Echa el extracto de vainillay mezcla
brevemente. Tamiza la harina, el cacao
en polvo y la sal directamente sobre la
mezcla.

6 Agrega los ingredientes secos con
una espéatula, usando movimientos en-
volventes y firmes, solo hasta que no
queden restos secos. No batas en ex-
ceso. La masa debe quedar espesa y
homogénea.

7 Vierte la masa en el molde y alisa la
superficie con la espétula sin presionar.

8 Hornea durante 20-25 minutos.
Retira el brownie cuando la superficie
esté seca pero el centro alin esté blan-
do al pinchar con un palillo.

L R R ]

Cake de mantequilla
con chocolate y fruta

Dificultad: media
Preparacién: 75 min.
Calorias: 385 Congelar: no

PARA 5 PERSONAS
200 g de harina de trigo ® 150 g de
azucar ® 120 g de mantequilla sin
sal, blanda e 2 huevos grandes, a
temperatura ambiente ® 120 ml de
leche entera o yogur natural
* 100 g de pepitas de chocolate
* 30 g de arandanos frescos
e 2 cucharaditas de levadura
quimica © 1 cucharadita de extracto
de vainilla ® 1 pizca de sal.

1 Precalienta el horno a 170 °C con
calor arriba y abajo, sin ventilador. Fo-
rra el molde con papel de horno, de-
jando sobresalir los laterales.

2 Bate la mantequilla con el azicar
durante 3-4 minutos hasta obtener
una mezcla palida, cremosa y aireada
(es clave para lograr una miga tierna).

3 Aade los huevos uno a uno, ba-
tiendo bien después de cada adicion
hasta que se integren por completo y
la mezcla vuelva a emulsionar.

4 Incorpora la leche (o yogur) y el ex-
tracto de vainilla y mezcla hasta obte-
ner una masa homogénea.

5 Tamiza la harina junto con la leva-
dura y la sal. Afade los ingredientes
secos a la mezcla y mezcla con espatu-
la, con movimientos envolventes, solo
hasta integrar, sin batir de mas.

6 Mezcla las pepitas de chocolate y
los ardndanos con una cucharada de
harina y afilddelos a la masa. Incorpéra-
los suavemente para repartirlos de for-
ma uniforme y asi evitar que se hundan
quede todo abajo.

7 Vierte la masa en el molde y alisa la
superficie sin presionar. Da un par de
golpes suaves al molde sobre la enci-
mera para eliminar burbujas grandes.

8 Hornea durante 50-55 minutos. A
mitad de coccién; si se forma una gre-
fia natural en el centro, no la abras ni la
toques: es caracteristica del cake (co-
mo ves en la imagen).

9 Comprueba la coccion introducien-
do un palillo en el centro: debe salir
limpio o con alguna miga seca, sin res-
tos de masa cruda.

P T o
Truco
Deja enfriar el
bizcocho com

caliente, lamiga a

termin
yse apelmaza.

p\etamente

En
es de cortarlo.
ant imnoha

ado de asentarse




Galleta de avena, frutas,

frutos secos y canela

Dificultad: facil
Preparacion: 40 min. + enfriado
Calorfas: 320 Congelar: no

PARA 4 PERSONAS

100 g de copos de avena
integrales ® 60 g de harina de
avena o trigo integral ® 50 g de
nueces troceadas ® 30 g de pasas
* 30 g de arandanos secos
® 30 g de fruta seca variada (como
albaricoques o datiles picados)
® 1/2 cucharadita de canela
en polvo ® 1/2 cucharadita de
bicarbonato sédico © 50 g de
aceite de oliva suave o aceite de
coco derretido © 50 g de miel o
sirope de agave ® 1 huevo grande
* 1 cucharadita de extracto de
vainilla ® 1 pizca de sal.
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1 Precalienta el horno a 180 °C y
cubre una bandeja con papel de hor-
no o un tapete de silicona.

2 En un bol grande, mezcla los co-
pos de avena, la harina integral, la ca-
nela, el bicarbonato, la sal y las nue-
ces troceadas.

3 Bate ligeramente el huevo con
el aceite y la miel, afade el extracto
de vainilla y mezcla hasta integrar en
otro bol.

4 Vierte la mezcla liquida sobre los
ingredientes secos y remueve con
espatula hasta obtener una masa
homogénea.

5 Incorpora las pasas, los aranda-
nos y la fruta seca picada. Mezcla
suavemente para repartirlos bien por
toda la masa.

6 Con una cuchara, forma bolas de
masa de tamafio similar (aproxima-
damente, de 2 cucharadas cada una)
y colécalas en la bandeja, dejando
4-5 centimetros de separacién en-
tre ellas.

7 Aplana ligeramente cada bola
con la palma de la mano o el dorso
de la cuchara para dar forma de ga-
lleta, sin aplastar demasiado.

8 Hornea durante 12-15 minutos,
hasta que los bordes estén dorados
y el centro firme pero ligeramente
blando.

9 Deja enfriar las galletas 5 minu-
tos sobre la bandeja y, luego, pasalas
a una rejilla (como la del horno) para
que se enfrien completamente antes
de disfrutarlas o guardarlas.

o G|

Y con avena...
granola para
d@SW{]Vﬂ(LY

Para preparar granola casera de
avena, mezcla copos de avena
integral con frutos secos troceados
(como nueces, almendras o
avellanas), semillas (girasol,
calabaza o chia), una pizca de
canela y sal, afiade aceite de oliva
y un endulzante natural como miel
o sirope de agave; remueve bien
para que todo quede cubierto,
extiende en una bandeja de horno
y tuesta a 160-170 °C durante 20~
25 minutos removiendo cada 10
minutos hasta que esté dorada'y
crujiente. Ahade frutas secas.




Galletas florentinas

Dificultad: facil
Preparacion: 30 min.
Calorias: 310
Congelar: no

PARA 4 PERSONAS

1y 3/4 tazas de almendras
laminadas (o pistachos,
avellanas...) ® 3 cucharadas de
harina ® 1 cucharada de ralladura
de naranja ® 3/4 taza de azlcar
e 2 cucharadas de nata
® 2 cucharadas de chips de
chocolate ® 2 cucharadas de
sirope de maiz ® 5 cucharadas de
mantequilla sin sal ® 1 cucharadita

‘encia de vainilla ® sal.

1 Comienza precalentando el hor-
no a 180 °C. Prepara una bandeja
con papel sulfurizado para que no
se peguen las galletas cuando las
hornees.

2 Pica ligeramente las almendras
en un procesador o picadora, sin lle-
gar a triturarlas por completo.

3 Meazcla las almendras con la hari-
na, la ralladura de naranja y la sal en
un bol. Reserva.

4 Coloca en un cazo la nata, el azu-
car, el sirope de maiz y la mantequi-
lla. Cocina a fuego medio, removien-
do, hasta que la mantequilla se funda
y el azlicar se disuelva por completo
en esta masa.

5 Retira del fuego, afade la esen-
cia de vainilla y deja templar la mez-
cla durante unos minutos para que se
atempere.

6 Incorpora la mezcla liquida al bol
de ingredientes secos junto con el
chocolate; remueve hasta obtener
una masa homogénea. Deja repo-
sar unos minutos para que espese
ligeramente.

7 Forma pequeias porciones de
masa, coldcalas bien separadas so-
bre la bandeja y aplanalas ligeramen-
te con los dedos o una cuchara.

8 Hornea durante 10-11 minutos,
hasta que las galletas estén bien ex-
tendidas y doradas.

Pasos a paso

ES IMPORTANTE elegir unos
frutos secos de calidad, ya que son
la base del sabor de estas galletas.

— -

CON MAS az(icar, la galleta
quedara mas crujiente; con mas
nata, méas blandita.

PUEDES usar unas flaneras o vasitos
de pasteleria para evitar que estas
galletas se expandan demasiado.

EVita Qe se
caramelice
demasiodo

I mezcla de

AZVCAr cvando

Se calientz o
MNargar




A LA ULTIMA

Sidra centenaria
Petritegi es una de las sidrerias

mas embleméticas del Pais Vasco y
referente histdrico: en 2025 celebrd
sus 500 afios de trayectoria. También
es hotel y su bodega se puede visitar,
asi que es una visita gastro de lo méas
interesante.
www.petritegi.com

= AR ‘Al aire hbre

La coleccion Vida al Aire Libre 2026 de El Corte Ingles Home combina
funcionalidad y estilo, acercando el confort del interior al exterior. Los

| nuevos tejidos, las texturas artesanales y los materiales sostenibles
permiten crear espacios versatiles, desde rincones intimos hasta
salones al aire libre completos. Mesas extensibles, piezas escultdricas,
%, soluciones de almacenamiento y una iluminacion cuidadosamente
disenada garantlzan amblentes acogedores a cualqwer hora del dia.

- P S Caldos de chef .
A e BAROMETRO

ANDRES ANDRES ANDRES procesos honestos y sabor “La Buena Cocina Hecha en Casa™:
auténtico: asi define el
] ! famoso chef José Andrés El Barémetro confirma que cocinar en casa sigue siendo
— <ol - mayoritario y esta ligado al bienestar y al disfrute cotidiano.
\atural - Natral estos nuevos caldos -
_' Vegutable Broth \L 1 Preah l que |anzaré al mercado
o ~ estadounidense bajo la . £, 96% de los espafioles cocina en casa

marca Ga”o, qUe Usaré Mas de la mitad lo hace todos los dias (57,2%)

una técnica de elaboracién

. Cocinar a diario es especialmente frecuente
espeCIa| para |Ograr un SN entre los mayores de 60 aiios (66,1%) y el
producto de lo méas natural SIEICE S0 8 SR Sies CHER

En hogares en pareja, cocinar cada dia

+ £ también es costumbre, con hijos (58,9%) y sin
Recién llegada e G851

Es la bebida de moda en el

mundo del fitness en EE.UU.

porque parece que acelera el Ll lnes o A 3 de cada 4
metabolismo. Ahora llega a CELSIUS 49,3% L pe G e
Espania. Celsius no contiene para cocinar (37,5%) .

’ . . . 3 La cocina se mantiene como un espacio El porcentaje crece entre
azucar, aporta slete vitaminas % intensivo, con un 71,4% que afirma pasar quienes cocinan habitualmente

(77,8%), en hogares en pareja
con hijos (80,9%) y en hogares
de mas de 3 personas (80,4%).

entre 2 y 3 horas al dia en ella.

esenciales y ofrece sabores
refrescantes con un marcado
perfil frutal, segiin ha anunciado
la marca. es.celsius.com

Para amantes

de la cerveza
Disefio, innovacién y la
tradicion cervecera se

Se cocina en casa
principalmente por salud

; - disfrute.
unen en un dispositivo i
pensado pal’a Compar‘tir @/ El 24,3% lo hace porque es mas
momentos Unicos en casa L | SRS 3 & 20455 PRI

permite comer lo que mas gusta.

Huebox funciona con
barriles de Estrella Galicia
0 1906 de 3 litros y enfria

la cerveza entre 0°Cy 5°C 350 €
en tres horas. Facil de usar
y sin ociupar demasiado
espacio, es un regalo
perfecto para cerveceros.
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Novedades

1 Los cuchillos japoneses son venerados en todo el mundo, y con razén: su
elaboracion estd impregnada de historia y tradicidn, y su relacion con la cocina es
esencial. En este libro de Cinco Tintas lo sabrés todo de ellos. 37,95 euros 2 “Sin
azlcar, por favor” es un libro de Raquel Guerra que ofrece 80 recetas de postres

f

Aimara

sencillos y sin gluten, disefiadas para ser saludables y deliciosas. 22 € 3 Aqui
encontraras cien recetas de estos chefs televisivos: platos sencillos que te salvan la Este restaurante en plena Castellana madrilefia, con
vida cuando el tiempo es escaso, preparaciones de otros paises... 23,65 € una gran terraza, se basa en una carta muy marinera

con producto de maxima calidad, cocina precisa
y una forma de entender la gastronomia donde el
sabor y el servicio estan por encima de todo. Con el
buen tiempo, hay que probarlo.
grupolafabrica.es/almara

Plant-based

Amara Green es una gama de
productos vegetales elaborados
a partir de verduras, cereales y
legumbres. Destacan la burger
de lentejas y arroz, la burger

de garbanzos y espinacas con
micoproteina y los Probites.

Corsario

El restaurante ibicenco ubicado del Dalt Vila y
decorado por Lazaro Rosa-Violan se expande y abre

Mas proteinas sus puertas en el barrio de justicia de Madrid, frente al
La nueva gama de pasta alta en proteina de Teatro Maria Guerrero. Promete revolucionar la escena
Gallo se llama +Proteina y tiene un 40% mas culinaria con una cocina de autor y mercado, bajo la
de proteina que la pasta clésica gracias a la direccion de la joven promesa el chef Livan Valdés.
proteina vegetal del guisante. Cada racién corsariomadrid.com

aporta 17 gramos de proteina vegetal, tres
veces la de un huevo.

Mokabari multicapsula

Cafetera de Taurus compacta y elegante, compatible con café molido, monodosis
ESE y capsulas Nespresso o Dolce Gusto. Con 20 bares de presién asegura aroma
intenso y crema perfecta. Permite ajustar temperatura y tamario de café, adaptandose
también a té e infusiones.

taurus-home.com

»,

W o T
La Veranda

Este restaurante de hotel Royal Hideaway Corales
Villas es un restaurante en Costa Adeje de cocina
de autor e identidad canaria, liderado por el chef
Eduardo Dominguez e inspirado en la riqueza
volcénica del archipiélago, con los ingredientes, las
recetas y las costumbres culinarias de cada una de las
8 islas canarias. barcelo.com

4
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PROTAGONISTA

comer para cuidar s
el Cerepro

La OMS calcula que una de
cada cinco personas desarrollara
Alzheimer u otra enfermedad
neurodegenerativa a lo largo de
su vida. La pregunta es inevitable:
. podemos hacer algo desde la
alimentacion y los habitos diarios?
La ciencia dice que si.

===| concepto Brain Food se ha
=== yuelto viral, y por una vez, es

b Una moda que merece que-
darse. No se trata de “hacerse mas
inteligente”, sino de proteger la
memoria, mejorar la concentracion
y mantener la claridad mental a me-
dida que pasan los afios. La buena
noticia es puede evitarse o retrasar-
se de forma significativa.

QUE HACE

LA ALIMENTACION

La evidencia es clara: la dieta medi-
terrdnea sigue siendo el patrén mas
protector. Es decir: abundancia de
frutas, verduras, legumbres, cerea-
les integrales, grasas saludables co-
mo el AOVE y proteinas de origen
vegetal o del pescado. Son, en reali-
dad, los mismos que cuidan el cora-
z6n. Aqui, los més destacados.

Aceite de oliva virgen extra (AOVE)
Son los compuestos fendlicos que
aporta los que ayudan a evitar la
acumulacién de proteinas tdxicas
relacionadas con el Alzheimer y los
que reducen la inflamacién. Tam-
bién mejora la salud de los vasos
sanguineos, esenciales para que el
cerebro reciba oxigeno y nutrientes
Verduras de hoja verde

Son como un seguro de vida pa-
ra el cerebro. Espinacas, kale, acel-
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gas o brécoli concentran vitaminas y
antioxidantes que ayudan a mante-
ner las neuronas en forma. La cien-
cia lleva afios repitiendo lo mismo:
quienes las consumen con frecuen-
cia muestran un deterioro cognitivo
mas lento.

Cereales integrales y legumbres

El cerebro funciona con glucosa. Los
carbohidratos complejos de la ave-
na, los garbanzos, el boniato o el cus-
cus integral liberan energia de forma
constante, evitando los altibajos que
nos dejan aturdidos. Ademés, estos
alimentos aportan folato, una vitami-
na clave para la memoria.

Huevos

Pocas cosas tan sencillas y completas
como un huevo. Contiene vitaminas
del grupo By, sobre todo, colina, un
nutriente esencial para fabricar acetil-
colina, el neurotransmisor que sostie-
ne la memoria y el estado de dnimo.
Pescado azul

El pescado azul es un gran aliado de
la salud cerebral gracias a sus ome-
ga-3, que ayudan a mantener las co-
nexiones neuronales en buen esta-
do. Estudios relacionan su consumo
con niveles mas bajos de beta-ami-
loide, proteina asociada al Alzheimer.
Ideal, dos raciones por semana.
Bayas

Un estudio de Harvard mostré que
quienes comen fresas o arandanos

S .

varias veces por semana retrasan el
deterioro cognitivo.

Té verde

Sus polifenoles antioxidantes y la
L-teanina ayudan a mejorar la con-
centracidny a reducir la ansiedad. Se
estudia su papel protector frente a
enfermedades neurodegenerativas.
Probiéticos

El intestino y el cerebro hablan entre
si constantemente, y los probidticos
ayudan a que esa conversacion sea
fluida. Yogur, kéfir, chucrut o ciertos
quesos alimentan un microbioma
equilibrado, que influye en la me-
moria, el estado de &nimo y la salud
neurolégica. Incluso pueden prote-
ger frente al deterioro cognitivo aso-
ciado a la edad.

Nueces

Ricas en ALA, un tipo de omega-3
vegetal, estdn asociadas a mejores
resultados en pruebas cognitivas.
También ayudan a mantener la sa-
lud cardiovascular, lo que repercute
directamente en el flujo sanguineo
cerebral. Un pufiado al dia es sufi-
ciente para notar sus beneficios.
Agua

El agua es el nutriente mas olvida-
doy, paraddjicamente, el més esen-
cial. Cada reaccién quimica del ce-
rebro depende de ella. Una ligera
deshidratacion basta para provocar
confusion, fatiga o falta de concen-
tracién. El agua repone los mine-
rales que el cerebro necesita para
funcionar. o

Es posible alcanzar una
salvd cereoral dvradera

Los médicos de la Facultad de Medicina de
Harvard han identificado seis pasos que, en
conjunto, pueden estimular y proteger la
aptitud cognitiva. Los resumen en un plan
llamado Cognitive Fitness, que incluye e integra
enfoques probados como la nutricion éptima, el
ejercicio, la reduccién del estrés, la interaccion
social, el suefio y actividades estimulantes.
Incorporando cambios simples y especificos

‘ Los 6 Pilares ‘

deHarvard |
para una

mente sana ‘

. ‘
TR

en tu rutina diaria, puedes afiadir afios de
resistencia mental y vitalidad duraderas.
www.harvardhealthonlinelearning.com




Indochina Brasa, en el centro
comercial LaFinca Grand Café,
propone una experiencia
gastronémica Unica, donde la
tradicion asiatica se fusiona con la
intensidad de la cocina a la brasa. Un
equilibrio perfecto entre lo clasico y lo
contemporaneo, que despierta los
sentidos y transporta a los comensales
por un viaje culinario rico en sabores y
cultura.

Entre sus especialidades destacan los
rollitos braseados de shiitake y
verduras, los de Pato Pekin, las cintas
de arroz cantonés con ternera y
verduras, el Kai Satee, el arroz crispy
“Kubak” con chipirones, los dim sum
variados, el arroz “mil delicias”, y
carnes a la brasa como el Ojo de Bife

argentino, el Chuletén Tomahawk o el
de vaca gallega.

Cada plato refleja el alma de
Indochina Brasa, un restaurante de
concepto innovador que trae a
LaFinca Grand Café su plato estrella,
el Pato Imperial Beijing del Grupo
China Crown, fiel a la receta original
del siglo XV que lo hizo famoso en la
corte Ming, gobernadores del Imperio
Chino entre los afios 1368 y 1664.

Disenado por la interiorista Alejandra
Pombo, este restaurante enamora al
comensal gracias a su cuidada
decoracién y sus grandes ventanales, que
ofrecen una vista panoramica del campo
de golf. Asi, se crea un espacio amplio y
luminoso, creando el escenario perfecto

para disfrutar de una experiencia
gastronémica Unica. Con mas de 650
metros cuadrados y salones privados,
Indochina Brasa se erige como el destino
ideal para una amplia variedad de
eventos y celebraciones, ya sea una cena
intima, una ocasién especial o un evento
corporativo, el restaurante ofrece un
entorno exclusivo y acogedor para cada
ocasion.

Avenida Luis Gareia Cereceda 5,
Planta 1, 28223
Pozuelo de Alarcon, Madrid

www.indochinarestaurante.com
915 488 258
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