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PRESENTACIÓN

	Cocinar es transformar los alimentos por medio del calor. Más allá de esta fría definición que encontramos en cualquier manual, para casi todos nosotros la cocina es mucho más que eso.

	La cocina, en todas las culturas, tiene un papel central en todos los aspectos de la vida. Alrededor de una mesa celebramos enlaces y aniversarios, cerramos negocios, nos socializamos. Nuestra cocina es parte de nuestra cultura y de nuestra identidad y lo que cocinamos y cómo lo hacemos determina, en gran parte, nuestra salud, nuestra longevidad y afecta también a nuestra economía.

	Desde hace años estamos importando una creciente tendencia hacia el consumo de alimentos pre-elaborados y procesados en exceso que ya está teniendo consecuencias negativas, no solo en nuestra salud física, sino también en nuestra salud psicosocial, en nuestra economía familiar y en nuestra cultura.

	Con este libro y con las clases que impartimos queremos contribuir en la medida de nuestras posibilidades a invertir esta tendencia y acercarnos de vuelta a los fogones.

	Presentamos recetas para todos los gustos, ocasiones y presupuestos, para quienes quieren aprender a cocinar o quienes buscan nuevas ideas con las que deleitarse, tanto de aquí como del resto del mundo. Y si disponen de poco tiempo, no se preocupen porque también hemos seleccionado recetas exprés que les serán muy útiles. Hay que atarse el delantal y poner manos a la obra. Recuperemos el placer de la cocina, porque, también, “somos lo que comemos”.

	¡Buen provecho!

	 

	 


LEYENDA

	En las recetas de este libo pueden aparecer algunos símbolos.

	Aquí explicamos su significado

	
		
				[image: girtimeclock_tiemp_3924]


				 

Tiempo: tiempo orientativo para realizar la receta sin tener en cuenta el reposo, remojado de legumbres, enfriado, etc. que pueden ser necesarios en algunas de las recetas.

Cuando la receta implique algunas de estas técnicas se señalizará con el símbolo “+” junto a los minutos.
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Número de comensales: número de raciones aproximadas que se obtienen de la receta con las cantidades indicadas en los ingredientes.

 


		

		
				[image: girthink_head-512]


				 

Dificultad: complejidad orientativa de la receta teniendo en cuenta que la misma suponga el uso combinado de diferentes técnicas y de si su realización exige cierta habilidad.

La dificultad se expresa en tres grados: BAJA, MEDIA y ALTA.
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Precio: valor económico aproximado de los ingredientes.

El precio se expresa en tres grados: BAJO, MEDIO y ALTO.
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Aporte calórico: cantidad de energía orientativa que aporta una ración.

El aporte calórico se expresa en tres grados: BAJO, MEDIO y ALTO.
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Vegetariano: los platos con este símbolo no contienen carne ni pescado. No obstante, sí pueden contener huevos y lácteos.
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Opción vegetariana: los platos con este símbolo contienen carne o pescado, pero estos ingredientes son opcionales o sustituibles por vegetales. Al final de la receta se dispondrá de una sugerencia para convertirlo en un plato vegetariano.

 


		

		
				*


				 

Ingrediente opcional: un asterisco junto a un ingrediente representa que ese ingrediente es prescindible para realizar la receta.

En ocasiones se pueden dar sugerencias de posibles sustituciones del producto.

 


		

		
				c.p.


				Cucharada de postre.


		

		
				c.s.


				Cucharada sopera.


		

		
				´


				Minuto/s


		

	


	 


CONCEPTOS PREVIOS

	CORTES BÁSICOS

	Existen infinidad de cortes distintos, cada uno con su nombre propio. Aquí se describen los cortes más habituales de las recetas de este libro.

	
		
				Brunoise


				Corte en dados regulares de muy pequeño tamaño. Podríamos considerarlo sinónimo de “picado finamente”.


		

		
				Mirepoix


				Corte en pequeños cubos o dados (entre brunoise y paisana).


		

		
				Paisana


				Corte en dados medianamente grandes y regulares.


		

		
				Cuartos


				Resultado de dar dos cortes perpendiculares a hortalizas de fruto u hongos.


		

		
				Juliana


				Corte en tiras finas y alargadas.


		

		
				Medias lunas


				Corte aplicado a hortalizas cilíndricas partiéndolas en dos a lo largo y dándoles forma de semicírculo cortándolas perpendicularmente.


		

	


	
	





















ORDEN DE DUREZA

	Cuando se pretende cocinar conjuntamente ingredientes distintos tenemos que tener en cuenta que cada uno necesita diferentes tiempos de cocinado dependiendo de su dureza. Por lo tanto, deberemos añadirlo respetando ese “orden de dureza”. Esto ocurre, por ejemplo, al pochar o saltear verduras diversas.

	Deberemos introducir primero las verduras más duras, darles un tiempo para que se cocinen parcialmente e ir introduciendo progresivamente el resto de las verduras en función de su dureza hasta terminar agregando las más blandas.

	Hay quien, no obstante, prefiere añadir el ajo en primer lugar para que este se dore, a pesar de que no es la verdura más dura.

	Orden de dureza de las verduras de uso más común, de mayor a menor:

	Cebolla ->Puerro->Zanahoria->Pimiento->Ajo->

	Calabacín->Berenjena->Champiñón->Tomate

	BESAMEL

	La salsa besamel es una salsa básica que forma parte de muchas de las recetas de este libro.

	Se compone de un roux (mezcla de grasa y harina a partes iguales) y leche, y se condimenta generalmente con sal, pimienta y nuez moscada.

	De la cantidad de grasa y harina usada por cada litro de leche dependerá el espesor de la misma, pudiendo variar desde una salsa líquida (para salsear un plato de pasta) hasta una pasta muy densa (para elaborar croquetas, por ejemplo).

	Al nombrar esta salsa en una receta se especifica la densidad de la misma haciendo referencia a los gramos de harina y grasa (mantequilla o aceite) que debe llevar por cada litro de leche. Así, cuando se hable de “besamel de 90” significará que esa besamel deberá llevar 90 g. de harina y 90 g. de grasa por cada litro de leche.

	
		
				GRAMOS DE HARINA Y GRASA POR LITRO DE LECHE


		

		
				Para una salsa


				20 /30 g.


		

		
				Para salsear pasta


				50 g.


		

		
				Para elaborar una farsa (relleno)


				90 / 110 g.


		

		
				Para elaborar villaroy


				110 g.


		

		
				Para elaborar croquetas


				125 /135 g.


		

	


	

	





























	

	

	

	
		
				ARROZ A LA MILANESA


		

		
				


				


		

		
				INGREDIENTES
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				45’
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				5
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				BAJA
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				MEDIO
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				MEDIO


		

	





		

		
				


		300 g. de arroz redondo

		60 g. de jamón serrano en lonchas gruesas

		1 cebolla

		2 tomates pera

		60 g. de guisantes

		3 pimientos asados de piquillo




				


		2 dientes de ajo

		100 g. de mozzarella rallada

		Orégano

		Aceite de oliva

		Sal




				


		

		
				


		

		
				PREELABORACIONES


		

		
				


		

		
				

Cortar el tomate en dados y el resto de la verdura en brunoise.

Cortar el jamón en dados.




		

		
				


		

		
				ELABORACIÓN


		

		
				


		

		
				

En un rondón con poco aceite pochar la verdura por orden de dureza (ajo, cebolla, pimiento y tomate).

Añadir el jamón y el arroz y rehogar. Sazonar con sal y orégano.

Mojar con un poco más del doble de agua hirviendo y cocinar durante unos 10’.

Añadir los guisantes, el queso y dejar que se termine de cocinar el arroz.

Cuando esté cocinado, retirar del fuego, tapar con un paño limpio y dejarlo reposar 5’.




		

		
				


		

		
				ACABADO


		

		
				


		

		
				

Emplatar, añadir algo más de parmesano y decorar con perejil en brunoise.


		

	


	



		
				ARROZ NEGRO


		

		
				 


				 


		

		
				INGREDIENTES
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				45’
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				5
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				BAJA
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				MEDIO
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				MEDIO


		

	


 


		

		
				 


		300 g. de arroz bomba

		200 g. de chipirones limpios

		200 g. de gambas peladas

		1 cebolla pequeña

		2 tomates pera

		2 dientes de ajo

		1 pimiento verde




				 


		1 l. de fumet

		2 sobres de tinta de calamar

		1 vaso de vino blanco

		Aceite de oliva

		Sal




				 


		

		
				 


		

		
				PREELABORACIONES


		

		
				 


		

		
				 

Cortar el tomate en dados y el resto de la verdura en brunoise.

Cortar los chipirones en aros.

 


		

		
				 


		

		
				ELABORACIÓN


		

		
				 


		

		
				 

Calentar el fumet.

Calentar aceite en una paella o rondón, salar los chipirones y saltearlos. Añadir las verduras y pocharlas por orden de dureza, añadir las gambas, rehogar y añadir el tomate.

Salar ligeramente y dejar que se cocine el conjunto durante unos minutos.

Añadir el arroz y rehogar.

Diluir la tinta en el vino, añadir a la mezcla y dejar reducir a fuego suave hasta que pierda el olor a vino.

Añadir el caldo caliente (2,5 veces el volumen del arroz) y dejar que se cocine sin removerlo (unos 20’).

Cuando esté cocinado, retirar del fuego, tapar con un paño limpio y dejarlo reposar 5’.

 


		

		
				 


		

		
				ACABADO


		

		
				 


		

		
				 

Emplatar y decorar con perejil en brunoise.

Servir acompañado de alioli.


		

	


	 



		
				BRANDADA DE BACALAO CON PIÑONES


		

		
				 


				 


		

		
				INGREDIENTES
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				35’
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				5
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				BAJA
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				MEDIO
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				MEDIO


		

	


 


		

		
				 


		250 g. de migas de bacalao

		200 g. de patata

		2 dientes de ajo

		150 ml. de nata

		Piñones

		Aceite de oliva

		Sal y pimienta

		1 barra de pan




		

		
				 


		

		
				PREELABORACIONES


		

		
				 


		

		
				 

Picar el ajo en láminas.

Pelar y trocear la patata.

Cortar el pan en rodajas.

 


		

		
				 


		

		
				ELABORACIÓN


		

		
				 


		

		
				 

Cocer las patatas.

Pochar el ajo en aceite, añadir el bacalao y rehogar el conjunto.

Introducir la patata y el bacalao en el vaso de la batidora, triturar e ir añadiendo nata y aceite hasta conseguir la densidad deseada.

Debe quedar como una besamel espesa.

 


		

		
				 


		

		
				ACABADO


		

		
				 


		

		
				 

Untar la brandada sobre los panecillos y espolvorear piñones por encima.


		

	


	 

	 


	



		

	


	

	
		
				CREMA DE CALABAZA Y ZANAHORIA [image: VEGET]


		

		
				


				


		

		
				INGREDIENTES
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				45’
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				5


		

		
				[image: girthink_head-512]


				BAJA


		

		
				[image: euro-452467_960_720]


				BAJO
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				BAJO


		

	





		

		
				


		600 g. de calabaza

		1 cebolla

		3 zanahorias

		100 ml. de nata

		1 l. de caldo de verdura o agua

		Aceite de oliva

		Sal, pimienta y nuez moscada

		Perejil 




		

		
				


		

		
				PREELABORACIONES


		

		
				


		

		
				

Pelar y cortar en trozos grandes la cebolla, zanahoria y la calabaza.

Picar el perejil en brunoise.




		

		
				


		

		
				ELABORACIÓN


		

		
				


		

		
				

Pochar ligeramente la verdura en una cazuela.

Añadir el caldo o agua. Dejar hervir hasta que la verdura esté cocida.

Retirar parte del caldo si es necesario.

Triturar con la batidora.

Ir añadiendo caldo del que se ha retirado hasta conseguir la densidad deseada y mezclar.

Opcionalmente colar con colador chino.

Añadir la nata y poner a punto de sal y pimienta.




		

		
				


		

		
				ACABADO


		

		
				


		

		
				

Servir en plato hondo, decorar con perejil u otras hierbas y con un hilo de nata.


		

	


	

	


	



		

		
				FETTUCCINE ALLA PUTTANESCA


		

		
				


				


		

		
				INGREDIENTES
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				45’
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				5
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				ALTA


		

		
				[image: euro-452467_960_720]


				MEDIO
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				MEDIO


		

	





		

		
				


		400 g. de fettuccine (pasta alargada plana)

		1 cebolla roja

		6 anchoas en salazón

		2 dientes de ajo

		500 g. de tomate o salsa de tomate




				


		2 c.p. de orégano

		2 c.s. de alcaparras

		10 aceitunas negras

		Aceite de oliva

		Queso parmesano rallado

		Sal y pimienta




				


		

		
				


		

		
				PREELABORACIONES


		

		
				


		

		
				

Cortar la cebolla y el ajo en brunoise.

Picar la anchoa.

Cortar el tomate en dados.

Cortar las aceitunas en rodajas.




		

		
				


		

		
				ELABORACIÓN


		

		
				


		

		
				

Cocer la pasta a la inglesa, introduciéndola en agua abundante hirviendo con sal.

Escurrirla y usarla en el momento o, si no se va a utilizar inmediatamente, refrescar y añadir un chorro de aceite para evitar que se pegue.

Pochar el ajo y la cebolla en aceite de oliva.

Añadir las anchoas y cocinar a fuego bajo revolviendo hasta que se deshagan.

Añadir los tomates y cocinar por completo.

Acabar añadiendo las alcaparras, las aceitunas y el orégano.

Poner a punto de sal y pimienta.

Mezclar la pasta con la salsa.




		

		
				


		

		
				ACABADO


		

		
				


		

		
				

Emplatar, espolvorear por encima el queso parmesano y decorar con orégano molido.


		

	


	



		
				FIDEUÁ DE PESCADO Y MARISCO


		

		
				 


				 


		

		
				INGREDIENTES
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				45’
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				5
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				ALTA
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				MEDIO
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				MEDIO


		

	


 


		

		
				 


		Aceite de oliva

		100 g. de calamar

		150 g. de rape limpio

		8 langostinos

		2 dientes de ajo

		1 cebolla

		50 g. de guisantes




				 


		250 g. de pasta para fideuá

		Salsa de tomate

		½ l. de fumet

		Perejil

		Pimentón dulce

		Sal




				 


		

		
				 


		

		
				PREELABORACIONES


		

		
				 


		

		
				 

Cortar el ajo, la cebolla y el perejil en brunoise.

Cortar el calamar en tiras y el rape en dados.

 


		

		
				 


		

		
				ELABORACIÓN


		

		
				 


		

		
				 

Calentar el fumet.

En una paella calentar aceite y saltear el calamar. Reservar.

En el mismo aceite bien caliente saltear el rape y reservar.

Saltear igualmente los langostinos y reservar.

A continuación pochar el ajo y la cebolla en la paella.

Añadir los fideos y rehogar.

Añadir un poco de salsa de tomate y pimentón y dejar que tome calor.

Mojar con el fumet caliente.

Cuando comience a hervir, añadir el calamar, el rape, los guisantes y los langostinos.

Poner a punto de sal y de color añadiendo, si es necesario, un poco más de salsa de tomate. Añadir el perejil picado y dejar cocer tapado.

El plato ha de resultar meloso, no seco.

 


		

		
				 


		

		
				ACABADO


		

		
				 


		

		
				 

Emplatar y decorar con perejil en brunoise.

Se puede acompañar con alioli dispuesto en una salsera.


		

	


	 



		
				GAZPACHO [image: VEGET]


		

		
				 


				 


		

		
				INGREDIENTES
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				20’
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				6
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				BAJA


		

		
				[image: euro-452467_960_720]


				BAJO


		

		
				[image: 278-calories]


				BAJO


		

	


 


		

		
				 


		800 g. de tomate maduro

		2 pepinos

		1 pimiento verde

		½ cebolleta

		1 diente de ajo

		4 rebanadas de pan seco

		Aceite de oliva

		Sal

		Vinagre



 


		

		
				 


		

		
				PREELABORACIONES


		

		
				 


		

		
				 

Cortar los ajos en dos y retirar el germen.

Lavar las verduras, pelarlas y cortarlas en cuartos.

 


		

		
				 


		

		
				ELABORACIÓN


		

		
				 


		

		
				 

Introducir todas las verduras y el pan en un vaso de batidora y triturar todo hasta que quede líquido.

Añadir un buen chorro de aceite de oliva virgen mientras se tritura y posteriormente añadir sal y vinagre al gusto.

 


		

		
				 


		

		
				ACABADO


		

		
				 


		

		
				 

Servir en vaso o plato sopero.

Opcionalmente se puede guarnecer con dados de cebolla, tomate, pimiento rojo, pimiento verde y/o dados de pan.

También se puede decorar con hojas de menta u otra hierba, gotas de aceite de oliva o aceite de albahaca, sal negra, etc.


		

	


	 

	 


	



		

	


	

	
		
				MARMITAKO


		

		
				


				


		

		
				INGREDIENTES
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				45’


		

		
				[image: gir32441gir]


				6
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				BAJA


		

		
				[image: euro-452467_960_720]


				BAJO
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				MEDIO


		

	





		

		
				


		1 kg. de patatas

		Aceite de oliva

		2 dientes de ajo

		1 cebolla

		250 g. de bonito

		Fumet o agua

		Salsa de tomate




				


		Sal

		3 pimientos choriceros o su carne

		1 hoja de laurel




				


		

		
				


		

		
				PREELABORACIONES


		

		
				


		

		
				

Pelar, lavar y cascar las patatas. Reservarlas sumergidas en agua fría.

Picar el ajo en brunoise y reservar.

Picar la cebolla en brunoise y reservar.

Cortar el bonito en dados gruesos.

Blanquear los pimientos choriceros y sacar la carne.




		

		
				


		

		
				ELABORACIÓN


		

		
				


		

		
				

En una marmita verter un poco de aceite y pochar el ajo y la cebolla con un poco de sal.

Añadir las patatas y rehogar.

Añadir una o dos cucharadas de carne de pimiento choricero y el laurel.

Mojar con fondo caliente, sazonar y dejar hervir hasta que la patata este cocida (unos 20’).

Cuando la patata esté en su punto añadir, opcionalmente, un poco de salsa de tomate para colorear. Agregar el bonito, retirar del fuego y rectificar el punto de sal.




		

		
				


		

		
				ACABADO


		

		
				


		

		
				

Servir caliente en plato sopero.

Se puede decorar con perejil.


		

	


	



		
				MIGAS


		

		
				 


				 


		

		
				INGREDIENTES
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				45’ +
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				4
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				MEDIA
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				BAJO
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				MEDIO


		

	


 


		

		
				 


		1 barra de pan de pueblo del día anterior

		3 dientes de ajo

		¼ de sarta de chorizo

		4 lonchas de bacón

		Aceite de oliva

		1 c.s. de pimentón

		Sal




		

		
				 


		

		
				PREELABORACIONES


		

		
				 


		

		
				 

Pelar los ajos.

Cortar el pan en dados de 1cm. de lado.

Cortar los pimientos en paisana.

Cortar las lonchas de bacón en tiras y el chorizo en rodajas gruesas.

 


		

		
				 


		

		
				ELABORACIÓN


		

		
				 


		

		
				 

Humedecer el pan con agua con sal de forma que quede completamente mojado pero no empapado. Reservarlo así unas horas.

En una sartén dorar los ajos a fuego medio.

Retirar los ajos y dorar los pimientos. Añadir el bacón y el chorizo, dejar que se doren ligeramente y añadir el pan.

Removerlo con una cuchara de madera para que se vaya desmigando bien hasta que se quede bastante seco y dorado.

 


		

		
				 


		

		
				ACABADO


		

		
				 


		

		
				 

Emplatar y servir caliente.


		

	


	 

	 


	



		

	


	

	
		
				PAELLA DE POLLO


		

		
				


				


		

		
				INGREDIENTES
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				35’
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				5


		

		
				[image: girthink_head-512]


				MEDIA
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				BAJO
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				MEDIO


		

	





		

		
				


		300 g. de arroz bomba

		1 l. de caldo de pollo

		1 diente de ajo

		2 zanahorias

		1 pimiento rojo

		Salsa de tomate

		Azafrán

		1 c.s. de pimentón




				


		½ limón

		Perejil

		200 g. de pollo troceado

		100 g. de vainas

		150 g. de guisantes

		Sal

		Aceite de oliva




				


		

		
				


		

		
				PREELABORACIONES


		

		
				


		

		
				

Cortar en brunoise el ajo, la zanahoria y el pimiento.

Cortar el perejil en brunoise.




		

		
				


		

		
				ELABORACIÓN


		

		
				


		

		
				

Llevar a ebullición el caldo.

Freír el pollo en el rondón o paella hasta que se dore. Reservar.

Pochar las hortalizas por orden de dureza en el mismo rondón.

Añadir el pollo a las hortalizas y rehogar.

Añadir el arroz y rehogar hasta coja bien de calor. Entonces, verter el caldo caliente y remover. Salar ligeramente, agregar un poco de salsa de tomate y un poco de zumo de limón. Remover y añadir el azafrán y pimentón al gusto.

Cuando hierva incorporar las vainas y los guisantes y remover el conjunto. Poner a punto de sal y hervir hasta que el arroz se cocine.

Dejarlo reposar tapado con un paño o papel de aluminio durante 5 minutos.




		

		
				


		

		
				ACABADO


		

		
				


		

		
				

Se puede decorar con tiras de pimiento asado y cuartos de limón.


		

	


	



		
				PATATAS A LA RIOJANA


		

		
				 


				 


		

		
				INGREDIENTES


				
		
				[image: girtimeclock_tiemp_3924]


				15’


		

		
				[image: gir32441gir]


				5


		

		
				[image: girthink_head-512]


				BAJA


		

		
				[image: euro-452467_960_720]


				BAJO


		

		
				[image: 278-calories]


				ALTO


		

	


 


		

		
				 


		1 kg. de patatas

		Aceite de oliva

		2 dientes de ajo

		1 cebolla

		150 g. de chorizo

		Fondo blanco o agua

		1 hoja de laurel




				 


		Salsa de tomate

		Sal

		Pimentón dulce, picante o ambos




				 


		

		
				 


		

		
				PREELABORACIONES


		

		
				 


		

		
				 

Pelar, lavar y cascar las patatas con una puntilla. Reservar sumergidas en agua fría.

Picar el ajo en brunoise.

Picar la cebolla en brunoise.

Cortar el chorizo en trozos de 2 cm.

 


		

		
				 


		

		
				ELABORACIÓN


		

		
				 


		

		
				 

En una marmita con un poco de aceite pochar el ajo y la cebolla.

Después añadir el chorizo y rehogar.

Introducir las patatas y rehogarlas.

Agregar una cucharada de pimentón, dar una vuelta rápida en inmediatamente mojar con el caldo o agua caliente, añadir el laurel, sazonar y dejar hervir hasta que la patata esté cocida (unos 20’).

Cuando la patata esté en su punto añadir opcionalmente un poco de salsa de tomate para colorear y rectificar el punto de sal.

 


		

		
				 


		

		
				ACABADO


		

		
				 


		

		
				 

Emplatar en plato sopero y decorar con una hojita de laurel o una ramita de perejil.


		

	


	 


	



		

	


	

	
		
				PISTO A LA BILBAÍNA [image: VEGET]


		

		
				


				


		

		
				INGREDIENTES


				
		
				[image: girtimeclock_tiemp_3924]


				30’


		

		
				[image: gir32441gir]


				4


		

		
				[image: girthink_head-512]


				ALTA


		

		
				[image: euro-452467_960_720]


				MEDIO


		

		
				[image: 278-calories]


				MEDIO


		

	





		

		
				


		2 dientes de ajo

		2 cebollas

		2 pimientos verdes

		1 calabacín

		2 tomates frescos o salsa de tomate

		Sal




				


		Aceite de oliva

		4 huevos

		4 rebanadas de pan de molde

		Perejil




				


		

		
				


		

		
				PREELABORACIONES


		

		
				


		

		
				

Cortar el ajo y el perejil en brunoise, el tomate en dados y el resto de verduras en paisana.

Quitar la corteza al pan y cortar en 4 triángulos.




		

		
				


		

		
				ELABORACIÓN


		

		
				


		

		
				

Dorar el ajo y añadir las verduras por orden de dureza (ajo, cebolla, pimiento, y calabacín). Pochar hasta que se ablanden. Al final, incorporar el tomate y poner a punto.



Huevos revueltos

Calentar una sartén con aceite. Aparte, cascar los huevos y romperlos (no batirlos). Introducir los huevos rotos en la sartén caliente y remover con espátula de madera poco a poco mientras se cuajan. Cuando estén melosos (sin cuajar del todo) poner a punto de sal y verterlos sobre el pisto. Remover el conjunto.



Freír el pan en aceite abundante muy caliente.




		

		
				


		

		
				ACABADO


		

		
				


		

		
				

Emplatar y adornar con triángulos de pan frito y perejil picado.


		

	


	


	



		

		
				POTAJE DE ALUBIAS ROJAS


		

		
				


				


		

		
				INGREDIENTES


				
		
				[image: girtimeclock_tiemp_3924]


				100’ +


		

		
				[image: gir32441gir]


				5


		

		
				[image: girthink_head-512]


				BAJA


		

		
				[image: euro-452467_960_720]


				MEDIO


		

		
				[image: 278-calories]


				ALTO


		

	





		

		
				


		250 g. de alubia roja

		1 cebolla

		1 pimiento rojo

		1 pimiento verde

		2 zanahorias

		1 tomate

		Sal




				

Guarnición:


		100 g. de chorizo

		100 g. de costilla





Refrito:


		2 dientes de ajo

		Aceite de oliva

		1 c.s. de pimentón dulce




				


		

		
				


		

		
				PREELABORACIONES


		

		
				


		

		
				

El día anterior lavar las alubias y ponerlas a remojo en abundante agua fría durante unas 12 horas.

Cortar la cebolla en brunoise.

Cortar la zanahoria en medias lunas.

Cortar el tomate en dados y el pimiento en paisana.

Cortar el ajo en láminas.




		

		
				


		

		
				ELABORACIÓN


		

		
				


		

		
				

Poner las alubias en una marmita con su agua de remojo, la costilla y el chorizo.

Añadir la cebolla, las zanahorias y el tomate, sal y un chorro de aceite.

Dejar hervir hasta que las alubias se cuezan completamente.

Sacar el chorizo y la costilla, trocear todo y volver a meter en la olla.



Refrito:

Dorar el ajo en una sartén con aceite de oliva. Añadir pimentón dulce fuera del fuego y remover. Verter sobre las alubias, remover y dar un hervor.



Rectificar el punto de sal.




		

		
				


		

		
				ACABADO


		

		
				


		

		
				

Servir muy caliente en plato sopero.


		

	


	

	


	
		
				RISOTTO DE HONGOS [image: VEGET]


		

		
				


				


		

		
				INGREDIENTES


				
		
				[image: girtimeclock_tiemp_3924]


				35’


		

		
				[image: gir32441gir]


				4


		

		
				[image: girthink_head-512]


				MEDIA


		

		
				[image: euro-452467_960_720]


				MEDIO


		

		
				[image: 278-calories]


				MEDIO


		

	





		

		
				


		3 vasos de arroz redondo

		300 g. de hongos

		150 g. de queso parmesano rallado

		Mantequilla




				


		1 cebolla roja

		Caldo de verdura

		Perejil

		Aceite de oliva

		Sal

		Pimienta




				


		

		
				


		

		
				PREELABORACIONES


		

		
				


		

		
				

Cortar la cebolla en brunoise y los hongos en juliana.

Cortar el perejil en brunoise.




		

		
				


		

		
				ELABORACIÓN


		

		
				


		

		
				

Calentar el caldo.

Pochar la cebolla con un poco de aceite.

Añadir los hongos y rehogar.

Añadir el arroz y rehogar.

Añadir caldo caliente hasta que cubra la mezcla.

Cocinar a fuego medio hasta que el arroz esté listo (unos 20 minutos). Durante este tiempo, remover para que el arroz suelte el almidón y quede cremoso.

Ir añadiendo más caldo caliente a medida que el arroz vaya absorbiendo agua.

Cuando esté casi listo añadir queso parmesano y algo de mantequilla.




		

		
				


		

		
				ACABADO


		

		
				


		

		
				

Emplatar y decorar con perejil en brunoise.


		

	


	



		
				SOPA DE AJO

CON CRUJIENTE DE JAMÓN


		

		
				 


				 


		

		
				INGREDIENTES


				
		
				[image: girtimeclock_tiemp_3924]


				15’


		

		
				[image: gir32441gir]


				4


		

		
				[image: girthink_head-512]


				BAJA


		

		
				[image: euro-452467_960_720]


				BAJO


		

		
				[image: 278-calories]


				MEDIO


		

	


 


		

		
				 


		4 dientes de ajo

		4 cucharadas de pimentón dulce, picante o mezcla

		½ barra de pan seco

		2 c.s. de carne de pimiento choricero

		1 l. de caldo de pollo o agua

		4 lonchas de jamón

		Aceite de oliva

		Sal




		

		
				 


		

		
				PREELABORACIONES


		

		
				 


		

		
				 

Pelar el ajo y picarlo en láminas finas.

Limpiar el perejil y picarlo en brunoise.

Cortar el pan en dados de 1 cm. de lado.

 


		

		
				 


		

		
				ELABORACIÓN


		

		
				 


		

		
				 

Calentar el caldo o agua.

Dorar el ajo en aceite de oliva. Añadir la carne de choricero y el pan seco y rehogar el conjunto. Agregar el pimentón fuera del fuego para evitar que se queme y mezclar.

Verter el caldo o agua caliente y dejar hervir unos minutos.

Poner a punto de sal.

 

Crujiente de jamón:

Colocar el jamón en un plato sobre un papel de cocina. Poner encima otro papel de cocina y otro plato. Introducir en el microondas durante unos 4 minutos a máxima potencia.

Reservar las partes más bonitas del crujiente de jamón y el resto picarlas finamente con cuchillo, obteniendo polvo de jamón.

 


		

		
				 


		

		
				ACABADO


		

		
				 


		

		
				 

Servir la sopa caliente en un plato hondo.

Decorar con el polvo de jamón y el crujiente.


		

	


	 

	 



		
				SOPA DE PESCADO


		

		
				 


				 


		

		
				INGREDIENTES


				 


		
				[image: girtimeclock_tiemp_3924]


				35’


		

		
				[image: gir32441gir]


				6


		

		
				[image: girthink_head-512]


				MEDIA


		

		
				[image: euro-452467_960_720]


				MEDIO


		

		
				[image: 278-calories]


				MEDIO


		

	


 


		

		
				 


		Aceite de oliva

		1 cebolla

		2 puerros

		2 zanahoria

		1 tomate maduro

		200 g. de cáscaras de marisco

		1 copa de brandy

		70 g. de arroz



 


				 


		1,5 l. de fumet

		Sal

		Perejil



 

Guarnición:


		Langostinos

		Rape

		Almejas




				 


		

		
				 


		

		
				PREELABORACIONES


		

		
				 


		

		
				 

Cortar la cebolla en juliana, el puerro y la zanahoria en medias lunas y el tomate en gajos.

Picar el perejil en brunoise.

 


		

		
				 


		

		
				ELABORACIÓN


		

		
				 


		

		
				 

Elaborar un fumet sustancioso.

Pochar las hortalizas por orden de dureza.

Cuando estén blandas desengrasar, añadir el tomate y pochar.

Introducir las carcasas de marisco y dejar que el conjunto coja calor.

Flambear con brandy.

Añadir arroz (40-50 g. por litro de fumet) y mojar con el fumet.

Cocer un mínimo de 20 minutos. Triturar, colar, levantar y rectificar el punto de sal.

Guarnición: pelar los langostinos y picar cada cola en cuatro trozos; abrir las almejas al vapor; cortar el rape en daditos.

Añadir todo a la crema y dar un hervor. Rectificar el punto de sal.

 


		

		
				 


		

		
				ACABADO


		

		
				 


		

		
				 

Servir en plato sopero y decorar con perejil picado. También se puede rallar por encima yema de huevo cocido.


		

	


	 



		
				SOPA DE VERDURAS [image: VEGET]


		

		
				 


				 


		

		
				INGREDIENTES


				
		
				[image: girtimeclock_tiemp_3924]


				25’


		

		
				[image: gir32441gir]


				4


		

		
				[image: girthink_head-512]


				BAJA


		

		
				[image: euro-452467_960_720]


				BAJO


		

		
				[image: 278-calories]


				BAJO


		

	


 


		

		
				 


		1 cebolla

		1 trozo de calabaza

		1 rama de apio

		1 pimiento rojo

		1 pimiento verde

		1 l. de caldo de verduras




				 


		Aceite de oliva

		Sal

		Pimienta




				 


		

		
				 


		

		
				PREELABORACIONES


		

		
				 


		

		
				 

Limpiar, pelar si es preciso y cortar todas las verduras en dados.

Lavar y picar el perejil en brunoise.

 


		

		
				 


		

		
				ELABORACIÓN


		

		
				 


		

		
				 

Pochar las verduras con algo de sal y pimienta por orden de dureza (cebolla, pimiento, apio y calabaza).

Cuando estén completamente pochadas retirar del fuego, añadir el caldo de verdura y llevar a hervor.

Hervir durante veinte minutos.

Por último, poner a punto de sal y pimienta.

 


		

		
				 


		

		
				ACABADO


		

		
				 


		

		
				 

Servir bien caliente en plato sopero.


		

	


	 



		
				TALLARINES A LA CARBONARA


		

		
				 


				 


		

		
				INGREDIENTES


				
		
				[image: girtimeclock_tiemp_3924]


				35’


		

		
				[image: gir32441gir]


				4


		

		
				[image: girthink_head-512]


				ALTA


		

		
				[image: euro-452467_960_720]


				MEDIO


		

		
				[image: 278-calories]


				MEDIO


		

	


 


		

		
				 


		300 g. de tallarines

		150 g. de bacón

		2 dientes de ajo

		1 cebolla

		4 huevos

		Nata




				 


		Sal y pimienta negra

		Queso parmesano rallado

		Aceite de oliva




				 


		

		
				 


		

		
				PREELABORACIONES


		

		
				 


		

		
				 

Cortar el ajo y la cebolla en brunoise.

Cortar el bacón en lardones (tiras cortas).

 


		

		
				 


		

		
				ELABORACIÓN


		

		
				 


		

		
				 

Cocer la pasta a la inglesa sumergiéndola en abundante agua hirviendo con sal.

Escurrirla y usarla en el momento. Si no se va a usar en el momento refrescar y añadir un chorro de aceite para evitar que se pegue.

Cocer los huevos en agua con sal y vinagre durante 13’.

Picar las yemas y mezclarlas con la nata. Las claras no se usarán en esta elaboración.

Pochar la cebolla y el ajo. Añadir el bacón y saltearlo hasta que quede dorado.

Añadir la pasta y rehogar.

Añadir la nata con las yemas y mezclar el conjunto.

Añadir el queso y mezclar.

Poner a punto de sal.

 


		

		
				 


		

		
				ACABADO


		

		
				 


		

		
				 

Emplatar, y opcionalmente espolvorear algo más de parmesano y pimienta recién molida.
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