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			Introducción

			Cuando en una ocasión, ya hacia el final de su vida, le preguntaron a Simone Ortega cómo le gustaría ser recordada contestó: «Como alguien que ha contribuido a mejorar la cocina de todos los días».

			Se puede decir, sin excesiva presunción, que este libro, con sus numerosas ediciones a lo largo de los años y más de tres millones de ejemplares vendidos, ha contribuido a facilitar el aprendizaje de varias generaciones.

			Las recetas son sencillas y el mérito de Simone Ortega ha sido explicarlas con claridad y precisión para que cualquier persona, por inexperta que sea, pueda realizarlas con éxito.

			Lo que constituye la novedad de esta edición es la inclusión, en las recetas en que ha sido posible, de una versión más ligera de las mismas, algo que muchos de nuestros lectores venían requiriendo y que resulta más acorde con las nuevas formas del comer.

			Completan el recetario los consejos de cocina, el maridaje y unos nuevos índices que permiten la fácil localización de las recetas por sus ingredientes principales, algo que resulta muy útil a la hora de organizar menús a partir de los productos que tenemos a mano.

			Esperamos que esta edición sirva para que nuevos lectores se animen con creciente entusiasmo a acercarse a los fogones y para ello también hemos ideado, siguiendo el espíritu de una obra que es hoy un clásico indiscutible de la gastronomía, una nueva colección titulada «1080 ideas de cocina».

			Debemos recordar que la alimentación determina nuestros sentimientos, nuestros pensamientos y nuestros actos. Al comer alimentamos todos los principios de vida en el interior de nuestro organismo y participamos en la vida y en la creación. 

			Es casi imposible ser verdaderamente feliz si el cuerpo no está bien nutrido y tiene falta de ejercicio. Este libro le hará plantearse que la felicidad puede estar en la cocina.

			Madrid, octubre de 2017
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			Aperitivos

		

	
		
			1Ancas de rana

			12 unidades

			
Blanco joven de uva albariño.

			12 ancas de rana 

			Zumo de limón 

			Aceite (1 cucharada sopera)

			Perejil 

			Ajo

			Sal y pimienta

			4 cucharadas de harina

			1 huevo

			½ litro de aceite para freír (sobrará)

			Ponga a marinar 1 hora antes las ancas con el zumo de limón, el aceite, el perejil picado, un diente de ajo al que se ha aplastado un poco, la sal y la pimienta. 

			Sáquelas, páselas primero por harina y luego por huevo y fríalas con aceite bien caliente. 

			Sírvalas bien calientes en un plato con unos cuartos de limón. 

			Versión ligera

			¼ litro de aceite de oliva 

			4 cucharadas soperas de harina de maíz (más ligera que la de trigo)

			Emplee solo clara de huevo en vez del huevo entero.

		

	
		
			2Anchoas marinadas 

			4 personas

			
Blanco con barrica de uva chardonnay.

			40 filetes de anchoas de lata en aceite de oliva (10 por persona)

			2 pimientos de piquillo 

			5 cogollos de lechuga

			8 cucharadas soperas de aceite de oliva

			1 limón (el zumo)

			1 cucharada de vinagre de Jerez

			1 cucharada sopera de finas hierbas picadas (perifollo, cebollino, estragón, albahaca)

			Un puñado de mezcla de brotes tiernos de ensalada

			2 tomates frescos y pelados

			Sal y pimienta

			Mezcle el zumo de limón con el vinagre y, con ayuda de un pincel, reparta este jugo sobre las anchoas en su aceite. Espolvoree sobre los filetes de anchoa un tercio de las hierbas.

			Parta los tomates en dos, quíteles el jugo y las simientes y luego córtelos en trozos con ayuda de un cuchillo grande. Añada un poco de hierbas picadas (otro tercio), sal, pimienta, zumo de limón y vinagre.

			Corte los pimientos en tiras.

			Ponga sobre los platos los brotes tiernos de lechuga y los filetes de anchoa formando un abanico e intercale tiras de pimientos. Espolvoree el resto de las finas hierbas, rocíe con el aceite de oliva y decore con los trozos de tomate.

			Acompañe con un buen pan recién hecho y ligeramente tostado.

			Versión ligera

			Utilice mejor pan integral.

		

	
		
			3Apio con roquefort

			Salen 30 barquitas (aprox.)

			
Blanco joven de uva chardonnay.

			½ kg de tallos de apio verde 

			200 g de queso roquefort 

			100 g de mantequilla

			Corte los tallos largos del apio. Lávelos y pélelos bien, dejándolos enteros a lo ancho. Forme unos trozos de 3 cm de largo y rellénelos con una pasta de roquefort y mantequilla bien mezclados a partes iguales. Unte por la parte hueca del tallo hasta dejarla bien rellena. 

			Guárdelo en la nevera y sírvalo bien frío.

			Versión ligera

			Utilice solo 100 g de queso roquefort y mézclelos muy bien con 100 g de queso cremoso 0% (dado el potente sabor del roquefort, apenas notará la diferencia).

			Puede usar mantequilla light, que tiene la mitad de calorías porque sustituye parte del producto por agua; no obstante, como sigue siendo muy grasa, puede optar por otras alternativas:

			1.Aceite de oliva (la mantequilla contiene más o menos un 66% de grasa, y el aceite, un 33%).

			2.Aceites vegetales: de coco, de nuez, de lino.

		

	
		
			4Barquitas de gambas

			12 barquitas

			
Blanco joven de la variedad de uva albariño.

			12 tartaletas alargadas de pasta quebrada

			24 gambas grandes o 36 pequeñas

			4 cucharadas de mayonesa espesa (véase la receta 148, 2.ª).

			100 g de gelatina 

			Elija tartaletas con forma alargada. Ponga en el fondo mayonesa y una o varias gambas enteras (previamente cocidas), según el tamaño. 

			Cúbralas con gelatina muy picada y sírvalas bien frías.

			Nota. La gelatina se puede comprar hecha o prepararla en casa de las que venden en sobre (siguiendo las instrucciones del envase).

			Versión ligera

			Para hacer masa quebrada sin mantequilla:

			65 g de agua con gas

			50 g de aceite de oliva

			Un pellizco de sal

			Para una mayonesa con menos calorías:

			½ vaso de leche entera sin lactosa a temperatura ambiente (si la leche está fría, puede cortarse la mayonesa)

			1 vaso de aceite de oliva

			Un pellizco de sal 

			Un chorrito de vinagre o de zumo de limón

			Ponga la leche en el vaso de la batidora de brazo. Vuelque ligeramente el vaso y añada el aceite de forma que caiga por un lateral y flote sobre la leche. Eche sal. Meta el brazo de la batidora hasta el fondo y empiece a batir sin moverla de esa posición.

			La mayonesa empezará a emulsionar en el fondo. Solo cuando note que el fondo ha espesado, podrá comenzar a levantar suavemente el brazo de la batidora para que la mezcla siga emulsionando. Añada ahora el vinagre o el zumo de limón y bata un poco más, ya más enérgicamente.

			Guárdela en la nevera hasta que la vaya a utilizar. 

		

	
		
			5Canapés de atún

			16 canapés

			
Blanco joven de la variedad de uva godello.

			1 lata pequeña de atún en aceite

			4 cucharadas de mayonesa espesa (véase la receta 148, 2.ª).

			4 rebanadas de pan de molde o 16 tostadas de pan tipo baguette

			Mezcle una latita de atún natural, bien escurrido de su jugo y picado, con mayonesa espesa hasta hacer una pasta. Unte sobre unas rebanadas de pan tipo baguette previamente tostadas o sobre pan de molde, sin corteza, y córtelo luego en cuatro partes para hacer los canapés. 

			Versión ligera 

			Haga una mayonesa con menos calorías siguiendo las explicaciones de la receta 4 (versión ligera), use rebanadas de pan de centeno y sustituya el atún en aceite por atún al natural.

		

	
		
			6Canapés de caviar

			16 canapés o blinis

			
Champán blanc de blancs.

			1 lata de 100 g de caviar de esturión (o sucedáneo)

			1 limón (el zumo)

			50 g de mantequilla (tibia)

			2 huevos duros (o 4 huevos de codorniz)

			16 blinis (se pueden comprar hechos) o 16 tostadas de pan tipo baguette 

			Unte la mantequilla sobre las tostadas de pan tipo baguette o sobre pan de molde, sin corteza, y córtelo luego en cuatro partes para hacer los canapés. Reparta el caviar por encima. Eche dos gotas de limón sobre cada canapé y cubra con huevo duro en rodajas o picado. También es muy típico utilizar blinis (se pueden comprar hechos). 

			Versión ligera

			Emplee mantequilla sin lactosa o margarina vegetal.

			Use huevos de codorniz.

			Si lo sirve con tostadas, que sean de pan de centeno.

			Para hacer blinis ligeros:

			1 huevo

			1 yogur natural sin lactosa

			La misma medida del envase de yogur de harina de maíz

			2 cucharadas soperas de aceite de coco o de oliva

			4 g de levadura química (medio sobre)

			Un pellizco de sal 

			Eche todos los ingredientes en un bol y remuévalos hasta que la mezcla esté homogénea y lisa. Dórelos en una sartén antiadherente unos segundos por cada lado. Deje que se templen antes de ponerles nada encima.

		

	
		
			7Canapés de fuagrás

			16 canapés

			
Oloroso seco no muy viejo.

			100 g de fuagrás

			16 tostadas de pan recién hechas o 4 rebanadas de pan de molde tostado (cortados en 4)

			1 cucharada sopera de nata líquida

			1 cucharada sopera de coñac o brandi

			½ cucharada (de moca) de páprika 

			16 alcaparras

			Mezcle los 100 g de fuagrás con 1 cucharada sopera de leche evaporada o de nata (ligeramente batida para que espese, sin que se haga mantequilla), 1 cucharada sopera de un buen coñac y ½ cucharadita (de las de moca) de páprika. Intégrelo todo bien y póngalo, con ayuda de la manga, sobre el pan. 

			Adórnelo con una alcaparra. 

			Versión ligera

			Dado que el fuagrás tiene ya muchas calorías, es difícil aligerar esta receta, pero emplee tostadas de pan de centeno y sustituya la nata por yogur desnatado preferentemente sin lactosa.

		

	
		
			8Canapés de jamón y piña

			24 canapés

			
Blanco joven dulce de uva moscatel de Málaga.

			6 rebanadas de pan de molde 

			50 g de mantequilla

			50 g de jamón de York (3 lonchas no muy finas)

			50 g de queso rallado (tipo emmental)

			2 rodajas de piña en almíbar (conserva)

			Tueste un poco las rebanaditas redondas de canapé (si el pan fuese cuadrado o rectangular, se pueden cortar con un cortapastas o con un vaso de tubo vuelto boca abajo), úntelas con un poco de mantequilla, coloque una lonchita de jamón de York y encima un trozo de piña de lata bien escurrida y espolvoree con queso rallado. 

			Métalas en el horno a temperatura media unos 5 minutos y sírvalas calientes. 

			Versión ligera

			Sustituya la mantequilla por mantequilla sin lactosa o margarina vegetal y el queso rallado por uno ligero. Emplee preferentemente piña natural.

		

	
		
			9Canapés de mayonesa y queso calientes

			24 canapés

			
Manzanilla de Sanlúcar.

			6 rebanadas de pan de molde 

			1 cebolla pequeña 

			6 cucharadas soperas de mayonesa espesa (véase la receta 148, 2.ª)

			100 g de queso rallado (tipo emmental)

			Corte unos canapés redondos con el cortapastas (unos 3 cm de diámetro) y tuéstelos un poco en el horno sin nada. Aparte, haga una mayonesa espesa y mézclela con queso rallado (1 tazón de mayonesa y 125 g de queso rallado). Unte esta pasta abundantemente sobre el pan. Corte los centros de unas cebollas en rodajas muy finas, póngalas sobre el pan y la pasta y colóqueles encima el equivalente en grosor de una avellana de mayonesa con queso.

			Métalos en el horno medianamente caliente hasta que se doren (con cuidado, pues se queman muy fácilmente). 

			Sírvalos calientes. 

			Versión ligera

			Emplee tostadas que no sean de pan de molde sino de centeno, utilice mayonesa sin lactosa (véase la versión ligera de la receta 4) y sustituya el queso rallado normal por uno ligero.

		

	
		
			10Canapés de queso blando y pimentón

			24 canapés

			
Manzanilla de Sanlúcar.

			6 rebanadas de pan de molde 

			100 g de queso blanco para untar

			½ cucharada (de las de moca) de pimentón 

			Unte pan de canapés (redondo) o pan de molde (cortado en cuatro) con una capa espesa de queso. Espolvoréelos con un poco de pimentón y mételos al horno un ratito. 

			Versión ligera

			En vez de pan de molde, emplee pan integral o de centeno y utilice queso blanco al 0% de materia grasa.

		

	
		
			11Canapés de queso, tomate y beicon

			24 canapés

			
Cava brut nature.

			6 rebanadas de pan de molde 

			50 g de mantequilla

			2 tomates pequeños

			6 lonchas de beicon

			12 porciones de queso blanco para untar

			Se pueden hacer con pan redondo, especial para canapés, o con pan de molde cortado a cuadraditos de unos 4 cm de lado.

			Unte el pan con muy poca mantequilla (no debe estar muy fría para poder untarla por igual y ligeramente). Corte los triángulos de queso en porciones y bien mantecoso por la mitad y colóquelos sobre el pan. Ponga encima una rebanadita de tomate fresco y bien maduro –muy fina, para lo cual ha de cortarse con un cuchillo de sierra– y sobre ella una loncha de beicon (o ½ si esta es muy larga) doblada en dos. Meta los canapés en el horno previamente caliente hasta que el queso esté muy blando y el beicon bien tostado. 

			Sírvalos calientes. 

			Versión ligera

			Sustituya la mantequilla por mantequilla sin lactosa ligera, el queso de untar por uno al 0% de materia grasa y las lonchas de beicon por jamón serrano (en este caso habrá que dejarlos menos tiempo en el horno).

		

	
		
			12Canapés de salmón ahumado

			24 canapés

			
Tinto del año de la uva mencía.

			6 rebanadas de pan de molde o 24 blinis (se pueden comprar ya hechos)

			100 g de salmón ahumado

			½ limón (el zumo)

			Alcaparras, cebollita francesa picada (opcional)

			Unte el pan con mantequilla y ponga encima el salmón ahumado. Hay a quien le gusta con unas gotas de limón, y también es muy clásico servirlos con un poco de cebollita francesa muy picada puesta entre la mantequilla y el salmón. 

			Versión ligera

			Prepare los blinis siguiendo las explicaciones de la receta 6 (versión ligera).

		

	
		
			13Canapés de trucha o anguila ahumada

			24 canapés

			
Blanco joven de uva verdejo.

			6 rebanadas de pan de molde o 24 blinis (se pueden comprar ya hechos)

			100 g de anguila ahumada

			½ limón (el zumo)

			Alcaparras, cebollita francesa picada (opcional)

			Unte el pan con mantequilla y ponga encima el pescado en trozos muy finos. Rocíe con dos gotas de limón. 

			Versión ligera

			Prepare blinis, siguiendo las explicaciones de la receta 6 (versión ligera), para sustituir al pan de molde, que engorda más.

		

	
		
			14Canapés fritos

			10 canapés grandes o 20 pequeños

			
Rosado joven de uva garnacha.

			5 rebanadas de pan de molde (sin corteza)

			1 cucharada sopera de harina (25 g)

			25 g de mantequilla

			50 g de gruyer rallado

			1 dl de leche (2/3 de un vaso de vino)

			1 huevo

			Aceite

			Sal y pimienta

			Ponga a cocer en un cazo la leche, la sal y la mantequilla. Cuando hiervan, retírelas del fuego y écheles de golpe la harina. Remueva sin cesar para que la masa no presente sin grumos y vuelva a poner al fuego durante 5 minutos. Deje enfriar un poco y añada el queso rallado. Cuando la masa está templada, agréguele el huevo entero, que ha de batirse bien para que quede perfectamente incorporado. Salpimiente a gusto.

			Unte las rebanadas de pan de molde ligeramente con mantequilla y ponga después una capa más bien espesa de la masa. Corte las cortezas del borde y divida la rebanada en dos triángulos. Cuando las vaya a servir, fríalas en aceite caliente, poniendo la cara del pan untado en contacto con el aceite. 

			Se sirven calientes. 

			Versión ligera

			Es difícil, dado que la receta original requiere que los canapés se frían.

			Puede suprimir el paso de untarlos con mantequilla, emplear pan integral y hacer una bechamel ligera de la siguiente manera:

			2 vasos (de los de agua) de leche de arroz (400 ml)

			6 cucharadas soperas de harina de quinoa o de lentejas 

			Nuez moscada rallada

			Sal y pimienta (sin trazas de gluten)

			Ajo

			2 cucharadas soperas 

			Aceite de oliva virgen 

			En una cacerola ponga el aceite junto con unas cucharadas de leche y vaya echando poco a poco la harina sin dejar de remover hasta que obtenga una textura cremosa similar a la de la bechamel tradicional; al final agregue el pellizco de nuez moscada rallada y sal y pimienta a su gusto. No deje de remover mientras la prepara porque si no le saldrán grumos.

		

	
		
			15Cangrejos de mar pequeños

			Para 3 docenas de cangrejos

			
Cerveza española tipo Strong Ale.

			4 cucharadas soperas de aceite

			Agua fría

			Un buen pellizco de hierbas aromáticas (o una ramita de tomillo, 2 hojas de laurel y una ramita de perejil)

			1 diente de ajo

			Pimienta en grano (3 piezas) o molida

			Sal

			Esta receta se puede hacer con cangrejos de río (para aperitivo) o con cangrejos de mar (para adornar la paella).

			Lave los cangrejos con agua fría y sal sin dejarlos en el agua. Normalmente se les quitan las patas (aunque esto va en gustos, pues hay quien prefiere conservarlas). Machaque en el mortero 4 o 5 cangrejos.

			Ponga el aceite a calentar en un cazo; cuando está en su punto, eche el diente de ajo pelado; una vez dorado, agregue los cangrejos machacados. Deles unas vueltas y añada los cangrejos enteros (con o sin patas). Incorpore el pellizco de hierbas aromáticas o el ramillete y cubra de agua. Eche sal y pimienta y, una vez rompa el hervor, deje cocer unos 5 minutos a fuego vivo.

			Retírelos del fuego y escúrralos en un pasapurés de agujeros grandes. Cuando estén fríos, sírvalos de aperitivo o colóquelos por encima de la paella en el momento de sacarla a la mesa. 

		

	
		
			16Caracoles

			Tinto de media crianza con un coupage de variedades, cabernet-merlot o un tempranillo. 

			No se dan cantidades por tratarse más bien de un aperitivo que se toma entre bastante gente.

			Se tienen los caracoles alimentados exclusivamente con harina durante 5 o 6 días. Se lavan bien con agua, sal y un poco de vinagre.

			Esto es común a cualquier manera de preparar después los caracoles.

			Primera receta

			Caracoles

			Agua

			Cebolla

			Tomate

			Pimientos

			Harina

			Pimentón

			Laurel

			Jamón serrano

			Ajo

			Perejil

			Huevo duro (opcional)

			Sal y pimienta

			Ponga los caracoles en una cacerola amplia, con agua ligeramente templada (basta con quitarle el frío) y que los cubra lo justo. Téngalos a fuego muy lento, hasta que salgan los bichos. Entonces suba el fuego mucho de golpe y cuézalos durante ½ hora. Póngalos en un colador y tire esta agua.

			En una sartén fría cebolla picada y pimiento (verde o rojo); cuando la cebolla esté un poco dorada, añada tomate en trocitos muy pequeños, rehogue unos 10 minutos y espolvoree este refrito con harina. Retire la sartén del fuego y eche pimentón; añada agua, una hojita de laurel, sal y la pimienta que desee para hacerlos más o menos picantes.

			Pique jamón serrano e incorpórelo a la salsa; dele unas vueltas y añada también ajo y perejil picado.

			Eche la salsa en la cacerola donde están los caracoles y rehogue todo un ratito.

			Si se desea, se puede poner también huevo duro picado.

			Segunda receta

			Caracoles

			Agua

			Cebolla

			Guindilla

			Tocino magro (o beicon)

			Chorizo

			Harina

			Caldo de carne (pastilla)

			Laurel

			Sal y pimienta

			Cueza los caracoles con cebolla (cortada en trozos grandes) y una hoja de laurel unos 15 minutos.

			Aparte, prepare un refrito con cebolla picada, guindilla picante (más o menos, a gusto), tocino con bastante magro o beicon, unas rodajitas de chorizo cortadas muy finas, un poco de harina, que se espolvorea, y una pastilla de caldo de carne.

			Añada este refrito a los caracoles, que tendrán poca agua. Cueza todo junto unos 20 minutos más. 

			Versión ligera

			Emplee harina de maíz, soja o arroz, utilice un caldo de carne sin gluten y opte por la primera receta con jamón serrano, prescindiendo de añadirle el huevo duro. 

		

	
		
			17Champiñones rellenos de queso rallado

			12 unidades

			
Blanco joven de uva riesling.

			12 champiñones (grandes) (aprox. ½ kg)

			1 limón (el zumo)

			1 cucharada sopera de aceite

			50 g de queso rallado

			50 g de mantequilla

			Escoja unos champiñones grandecitos y quíteles los pedúnculos o rabos. Lávelos muy bien en agua fría y zumo de limón, límpielos con un cepillo suave y séquelos seguidamente para que no pierdan el sabor. Colóquelos en una besuguera untada con aceite en el fondo y rellénelos de queso rallado. Ponga un poco de mantequilla encima de cada champiñón áselos en el horno a temperatura media durante unos 15 minutos. 

			Sírvalos en seguida y bien calientes en una fuente. 

			Versión ligera

			Emplee mantequilla sin lactosa y queso rallado ligero.

		

	
		
			18Éclairs de espárragos

			Salen unos 60

			
Blanco joven de uva albariño.

			Masa: 

			1 vaso (de los de agua) de leche

			1 vaso (de los de agua) de harina

			50 g de mantequilla

			50 g de manteca de cerdo

			3 huevos enteros

			2 claras de huevo

			Un poco de sal

			Relleno: 

			3 latitas de puntas de espárragos

			1 tazón de mayonesa (véase la receta 148)

			Los éclairs se elaboran con la misma masa de los petits-choux (receta 37), pero en vez de hacerlos redondos, se les da forma alargada. Una vez hechos, se abren con las tijeras practicando una raja muy grande (casi todo el éclair menos un costado). Se rellenan de mayonesa más bien dura, sobre la cual se colocan 2 puntas de espárragos de lata, y se vuelven a cerrar.

			Versión ligera

			Para la masa de los éclairs:

			125 ml de agua

			50 g de mantequilla sin lactosa 

			2 huevos

			75 g de harina sin gluten 

			Precaliente el horno a 200 ºC. Ponga a calentar en un cazo la mantequilla con el agua hasta que esta empiece a hervir, sepárelo entonces del fuego y añada la harina de una sola vez batiendo con fuerza. Vuelva a poner el cazo sobre el fuego y continúe dando vuelta a la masa hasta que forme una especie de bola.

			Vuelva a retirar el cazo del fuego, agregue los huevos uno a uno y caliente de nuevo la masa hasta que se despegue bien de los bordes del cazo.

			Ponga sobre la placa del horno papel sulfurizado (vegetal) y con ayuda de una manga pastelera forme los éclairs alargados. Sepárelos unos de otros porque triplicarán su volumen. Métalos en el horno, que debe mantener ligeramente abierto, y a los 15 minutos baje la temperatura a 180 ºC y déjelos 10 minutos más (hasta que estén doraditos). Apague el horno y deje que se enfríen dentro.

			Emplee una mayonesa ligera (véase la receta 4).

		

	
		
			19Emparedados de jamón de york

			Salen 12 triángulos

			
Cerveza holandesa tipo Pilsen.

			3 lonchas grandes o 6 pequeñas de jamón de York

			12 rebanadas de pan de molde

			Un plato sopero con leche fría

			2 huevos

			1 l de aceite (sobrará)

			Ponga una loncha de jamón de York entre dos rebanadas de pan. Una vez formado el emparedado, páselo rápidamente por la leche.

			Colóquelos en un mármol y prénselos ligeramente con una tapadera o un plato. Manténgalos así durante ½ hora. Al ir a hacerlos, corte cada uno en dos triángulos.

			Ponga el aceite a calentar en una sartén. Bata los huevos como para tortilla y pase los emparedados de uno en uno por ellos. Fríalos; cuando estén bien dorados por un lado, deles la vuelta. 

			Una vez fritos (por tandas, para que no se estropeen al chocar), colóquelos en la fuente donde los vaya a servir, que se reservará al calor hasta que estén todos hechos. Se sirven calientes. 

			Versión ligera

			Al ser fritos, es difícil conseguir que sean ligeros, pero emplee pan de molde integral, páselos por leche sin lactosa desnatada y rebócelos con sustituto de huevo no egg para veganos. 

			Fríalos con rapidez y al sacarlos escúrralos sobre papel absorbente para eliminar casi todo el aceite.

		

	
		
			20Emparedados de queso blanco

			4 emparedados

			
Blanco joven de uva sauvignon blanc.

			4 rebanadas de pan de molde blanco

			4 rebanadas de pan de molde integral o de centeno

			8 quesitos en porciones o una tarrina de queso para untar

			8 cucharadas de nata líquida

			4 cebolletas, chalotas o cebollitas francesas

			Prepare una crema con el queso y la nata líquida (o leche evaporada sin azúcar). Pique muy fina la cebolleta (la parte verde), la chalota o una cebollita francesa y mézclela con el queso. 

			Unte esta pasta sobre 4 rebanadas de pan blanco de molde y cubra con otra rebanada de pan integral o de centeno oscuro. Corte los bordes y parta en triángulos. 

			Se pueden meter un ratito en la nevera. 

			Versión ligera

			Hágalos solo con pan integral o de centeno o alternando ambos. Utilice quesitos de porciones bajos en calorías y sustituya la nata líquida por yogur al 0% de materia grasa (existe también nata líquida baja en calorías).

		

	
		
			21Ensaladilla rusa

			1 kg de ensaladilla (aprox.)

			
Cava rosado.

			½ kg de patatas 

			¼ kg de zanahorias

			¼ kg de guisantes y/o judías verdes

			Opcional:

			¼ kg manzanas

			100 g de nueces

			100 g de apio blanco

			100 g de atún en aceite, colas de gamba (pueden ser congeladas) o surami

			3 huevos duros

			La base de esta ensaladilla es una mayonesa más bien espesa mezclada con varias verduras.

			Por ejemplo: 

			Patatas cocidas en cuadraditos (se pelan, se cortan en cuadraditos y se ponen a cocer en agua fría y sal).

			Zanahorias también cocidas y cortadas en cuadraditos.

			Guisantes cocidos o judías verdes cocidas y cortadas en trozos pequeños.

			Esta es la versión más clásica. También resulta muy sabroso añadir a estas verduras trocitos de manzana (tipo reineta), de apio blanco, nueces picadas, etc.; y colas de gambas cocidas y peladas, que dan un gusto exquisito a una ensaladilla rusa sencilla.

			Hay también a quien le gusta añadir atún o huevo duro. 

			Versión ligera

			No el añada huevo duro y utilice una mayonesa ligera (puede ser de bote o elaborada en casa; para una mayonesa con menos calorías, véase la versión ligera de la receta 4).

		

	
		
			22Fritos de queso gruyer

			20 palitos (aprox.)

			
Vino con barrica de garnacha blanca.

			300 g de queso tipo gruyer (cortado en lonchas gruesas)

			1 tazón de leche

			1 huevo

			100 g de harina

			100 g de pan rallado

			300 cc de aceite para freír (sobrará)

			Corte unas tiras de gruyer de 1 cm de grueso, 1½ de ancho y 3 de largo y póngalas en remojo en leche fría durante 2 horas. Sáquelas y escúrralas bien, secándolos incluso con un paño limpio; páselas ligeramente primero por harina, después por huevo batido como para tortilla y por último por pan rallado. 

			Fríalas en aceite muy caliente y sírvalas en seguida. 

			Versión ligera

			Emplee leche desnatada sin lactosa, harina de maíz o de coco y pan rallado de centeno o copos de maíz rallados.

			Al sacarlos, escúrralos sobre papel absorbente para que chupen toda la grasa posible.

		

	
		
			23Fritos de queso gruyer y beicon

			20 unidades (aprox.)

			
Vino con barrica de garnacha blanca.

			300 g de queso tipo gruyer (cortado en lonchas gruesas)

			100 g de beicon

			20 palillos

			300 cc de aceite para freír (sobrará)

			Corte tiras de gruyer de un dedo de gruesas y un poco más largas que la parte corta de las lonchitas de beicon. Estas deben ser finas y ha de retirárseles con unas tijeras la corteza, que se pone dura al freír, y partirlas por la mitad. Ponga en cada una el trozo de queso, enrolle el beicon y pinche con un palillo para que no se abra al freír. Fríalas en aceite abundante y bien caliente, sáquelas y sírvalas en seguida sin quitar el palillo. 

			Versión ligera

			Es difícil ofrecer una versión ligera al tratarse de un frito que además lleva beicon, pero puede sustituir este por un jamón serrano que no esté muy curado para que al freírlo no se ponga demasiado duro.

			También puede hacerlos al horno en vez de fritos.

		

	
		
			24Gambas con gabardina

			12 unidades

			
Amontillado, o cava blanc de blancs.

			12 gambas grandes o langostinos (aprox. 250 g)

			6 cucharadas soperas de harina

			Un pellizco de azafrán o colorante amarillo

			½ vaso (de los de vino) con sifón o soda

			300 cc de aceite para freír (sobrará)

			Masa de envolver:

			3 cucharadas soperas de harina

			Un pellizco de azafrán en polvo o colorante 

			Sifón o soda

			Sal

			1 l de aceite (sobrará)

			Pele las gambas sin lavar, dejándoles solo un poco de caparazón junto a la cola. Sálelas ligeramente.

			Ponga el aceite en una sartén a fuego medio. Mientras se calienta, elabore la masa: en un plato sopero vierta la harina y, dando vueltas con unas varillas o con una cuchara, vaya añadiendo sifón poco a poco hasta obtener una papilla. Eche un poco de sal y el pellizquito de azafrán para darle un bonito color.

			Coja las gambas de una en una y envuélvalas con la masa, agarrándolas por la cola para que esta quede limpia. Vaya echándolas en el aceite por tandas, para que no se amontonen, y cuando la masa esté dorada sáquelas con una espumadera y resérvelas al calor. Una vez hechas todas las gambas, sírvalas en seguida, pues cuanto más recientes, mejor están.

			Nota 

			Estas gambas se pueden servir como aperitivo o como segundo plato (solas o acompañadas de otros pescados, como calamares, boquerones, etc.). Por ello las cantidades pueden variar: 50 g por persona (aprox. 3 gambas grandes) si se sirven como aperitivo o fritura variada o 150 g (aprox. 9 gambas) en caso de ser un segundo plato. 

			Versión ligera

			Sustituya la harina normal por harina de maíz, de arroz o de coco.

		

	
		
			25Guacamole

			Sale 1 bol de aperitivo

			
Blanco joven de uva sauvignon blanca.

			3 aguacates muy maduros (grandes)

			1 tomate 

			1 pimiento verde

			1 guindilla o 3 pimientos de Padrón

			½ cebolla 

			12 granos de semilla de cilantro o 2 cucharadas soperas de cilantro fresco (picado)

			1 limón (el zumo)

			Sal

			Pele el aguacate y aplástelo con un tenedor para que quede como una crema. Añada la cebolla picada, el pimiento también muy picado, el cilantro machacado, los aritos de guindilla, sal y un poco de zumo de limón para evitar que el guacamole se oscurezca.

			Mezcle todo muy bien y coloque el hueso del aguacate en el centro del cuenco donde lo va a servir.

			Tape con un film de plástico y métalo en la nevera. Al ir a servir, retire la guindilla.

			Sirve para acompañar carnes frías o como aperitivo, con galletitas saladas o nachos. 

		

	
		
			26Medianoches rellenas 

			12 unidades 

			
Cava brut nature gran reserva de uva chardonnay.

			12 medianoches

			200 g de jamón serrano picado (o de York, o 1 pechuga de gallina cocida, o restos de pollo, etc.)

			1 l de leche

			25 g de mantequilla

			2 cucharadas soperas de aceite fino

			2 cucharadas soperas de harina

			2 o 3 huevos

			Pan rallado

			1 l de aceite (sobrará)

			Sal

			Corte en la parte de arriba de las medianoches un redondel como de 2 o 3 cm de diámetro y retire con la punta del cuchillo lo que se pueda de la miga (sin estropear la medianoche). 

			Prepare una bechamel: en una sartén derrita la mantequilla junto con el aceite, añada la harina y luego, poco a poco y dando vueltas con las varillas, agregue la leche fría (½ l o un poco más si hace falta). Sale y deje cocer unos 10 minutos. Incorpore ahora el picadito (jamón o pechuga). Con una cucharita de café rellene las medianoches dejando que sobresalga un poco por el hueco. Deje enfriar así la bechamel. (Conviene prepararlas al menos ½ hora antes de freírlas.) Pase las medianoches rápidamente primero por el resto de la leche (templada, no caliente), luego por huevo batido como para tortilla y, finalmente, por pan rallado.

			Fríalas en aceite bien caliente y sírvalas en seguida, solas o con salsa de tomate puesta aparte, en salsera. 

			Versión ligera

			Es difícil al tratarse de un frito, pero prepare una bechamel siguiendo las explicaciones de la receta 14 (versión ligera). Además, emplee leche vegetal y utilice harina de tempura en vez de pan rallado ya que esta no necesita huevo.

		

	
		
			27Mejillones en vinagreta

			20 unidades

			
Vino joven de uva albariño.

			1 kg de mejillones

			2 vasos (de los de vino) de agua

			1 vaso (de los de vino) de vino blanco

			1 cebolla mediana

			1 lata pequeña de guisantes (100 g)

			1 lata pequeña de pimientos rojos o piquillo (100 g)

			Vinagreta:

			3 cucharadas de aceite

			1 cucharada de vinagre

			Sal

			Quíteles las barbas a los mejillones y lávelos bien en abundante agua fría. Póngalos en una cacerola cubiertos con el agua fría y el vino blanco y écheles un poco de sal (poca porque sueles estar ya salados). Tape la cacerola y póngala a fuego vivo unos 5 minutos. Cuando se les abre el caparazón negro, ya están en su punto.

			Una vez tibios, retire la mitad de la concha y vaya colocándolos en una fuente cubiertos con un paño húmedo para que no se sequen mientras preparamos el aliño. Este consiste en un picadito de cebolla y pimiento rojo al que se añaden los gui-santes. Reparta este picadito por encima de los mejillones y rocíe después cada uno con un poco de la vinagreta bien batida.

		

	
		
			28Mejillones fritos

			20 unidades (aprox.) 

			
Blanco de uva albariño.

			1 kg de mejillones 

			1 vaso (de los de vino) de agua fría

			1 vaso (de los de vino) de vino blanco

			125 g de harina

			1 dl (2/3 de vaso de vino) de leche fría

			1½ cucharada sopera de aceite fino

			1½ cucharada sopera de vino blanco

			1 cucharadita (de las de moca) de levadura en polvo

			Sal y aceite

			Quíteles las barbas a los mejillones y lávelos bien en abundante agua fría. Póngalos en una cacerola cubiertos con el agua fría y el vino blanco y écheles un poco de sal (poca porque sueles estar ya salados). Tape la cacerola y póngala a fuego vivo unos 5 minutos. Cuando se les abre el caparazón negro, ya están en su punto. 

			Retire los moluscos con mucho cuidado para no estropearlos y resérvelos en un plato con un paño húmedo encima para que no se sequen.

			Prepare la masa de freír. Ponga en una ensaladera la harina fina formando un círculo; vierta en medio la leche fría, el aceite fino y el vino blanco. Mézclelo todo sin moverlo demasiado con un pellizco de sal. Cuando vaya a freír los mejillones, añada a esta masa la levadura en polvo. Mézclela bien, sumerja en ella los mejillones y sáquelos para echarlos en una sartén con aceite bien caliente (para saber el punto del aceite, fría antes una rebanadita de pan). Sírvalos en seguida.

		

	
		
			29Mejillones rebozados y fritos

			20 unidades (aprox.) 

			
Cerveza española tipo Lager.

			1 kg de mejillones grandes

			¾ l de aceite de freír

			1 huevo

			Un plato con pan rallado

			Mayonesa (facultativo)

			Limpie, lave y cueza los mejillones (receta Mejillones, manera de limpiarlos y cocerlos). Retírelos de su concha y póngalos entre dos paños limpios con algo de peso encima para que se escurra toda el agua que contienen.

			Bata el huevo como para tortilla con un poco de sal. Ponga el aceite en una sartén para que se caliente. Una vez esté en su punto (se prueba con una rebanadita de pan), pase cada mejillón por huevo y luego por pan rallado. Fríalos y cuando estén dorados sáquelos con una espumadera. Sírvalos en seguida, pinchados con palillos y acompañados de un bol de mayonesa.

			Versión ligera

			Puede emplear, en vez de pan rallado, una mezcla de harina de maíz y agua hasta que parezca huevo batido.

			La mayonesa es facultativa, de modo que se puede prescindir de ella o prepararla siguiendo las explicaciones de la receta 4 (versión ligera).

		

	
		
			30Muffins con fuagrás y gelatina

			12 canapés

			
Blanco joven de uva verdejo.

			4 muffins (se compran en pastelerías)

			1 lata pequeña de fuagrás (200 g)

			100 g de gelatina

			Corte los muffins en tres partes iguales y úntelos con una buena capa de fuagrás. Cúbralos después con gelatina muy picadita, apretando un poco con el dorso de una cucharita para que no se despeguen al ir a comerlos.

			Nota

			La gelatina se puede comprar hecha o prepararla en casa de las que venden en sobre (al jerez) (siguiendo las instrucciones del envase).

			Versión ligera 

			Difícil aligerar esta receta dados los ingredientes empleados, pero puede preparar muffins light caseros. Para ello necesitará:

			125 g de queso blanco fresco al 0%

			100 g de harina de maíz

			1 cucharada (de las de café) de levadura química

			2 huevos

			3 cucharadas soperas de aceite de oliva

			Sal y pimienta 

			Precaliente el horno a 180 ºC. Mezcle todos los ingredientes y rellene con esta mezcla unos moldes de muffins; métalos en el horno 15 minutos, sáquelos y desmóldelos dejando que se enfríen antes de consumirlos.

		

	
		
			31Muffins con jamón picado

			12 canapés

			
Blanco joven de uva verdejo.

			4 muffins (se compran en pastelerías)

			50 g de mantequilla

			100 g de jamón de York en lonchas

			Corte los muffins en tres partes iguales, úntelos con mantequilla que no esté muy fría para que se extienda bien y cúbralos con jamón de York muy picado, apretando un poco con el dorso de una cucharita de modo que que al cogerlos no se despeguen.

			Versión ligera

			Haga los muffins en casa siguiendo la explicación de la receta anterior (versión ligera) y sustituya la mantequilla por margarina vegetal o mantequilla sin lactosa.

		

	
		
			32Palitos de queso al horno

			Salen unos 20 (aprox.) 

			
Tinto joven de maceración carbónica.

			100 g de mantequilla

			80 g de harina (3 cucharadas soperas un poco colmadas)

			Un plato con pan rallado 

			100 g de queso rallado (parmesano)

			Sal

			Ponga la mantequilla en un cazo, derrítala a fuego lento (sin que cueza) y retírela. Incorpore entonces la harina y después el queso rallado (rectifique de sal, si hiciese falta). 

			Forme unos palitos del grosor y del largo de un dedo meñique, páselos por pan rallado y colóquelos en una chapa de horno. Métalos al horno a temperatura media hasta que estén bien dorados. 

			Sáquelos con un cuchillo, con cuidado, pues son frágiles, y deje que se enfríen antes de servirlos.

			Versión ligera

			Emplee margarina vegetal o, mejor, mantequilla sin lactosa, harina de maíz y pan rallado preferiblemente de centeno, que tiene menos calorías.

			Fíjese en que el parmesano que compre sea bajo en calorías (el que está hecho partiendo de leche desnatada).

		

	
		
			33Palitos de queso fritos

			Salen unos 20

			
Tinto joven de maceración carbónica.

			100 g de harina

			25 g de mantequilla

			50 g de queso rallado (parmesano)

			1 huevo

			½ l de aceite

			Sal

			Con todos los ingredientes mezclados, salvo el aceite, elabore una masa que se trabaja con la mano. Espolvoree un mármol con harina y extienda la masa con una manga pastelera. Corte tiras de un dedo de ancho y 5 cm de largo.

			Ponga aceite abundante en una sartén y, cuando esté caliente (pruebe el punto con una rebanadita de pan), sumerja en él los palitos. Retírelos cuando estén bien dorados y déjelos escurrir sobre papel de cocina. 

			Se sirven templados o fríos. 

			Versión ligera

			Al ser una receta con frito, harina, mantequilla y queso, todo ello bastante calórico, es difícil proporcionar una versión más ligera. Pero elija una harina de maíz o arroz, compre un queso bajo en calorías y utilice mantequilla sin lactosa o light, aunque indudablemente con estos cambios el resultado será algo menos sabroso.

		

	
		
			34Pan de molde con champiñones, bechamel y queso rallado

			12 tostadas o 48 canapés

			
Tinto de media crianza.

			12 rebanadas de pan de molde

			400 g de champiñones frescos

			50 g de queso gruyer o parmesano rallado

			50 g de mantequilla

			2 cucharadas soperas de aceite fino

			1 cucharada sopera colmada de harina

			½ l de leche fría (2 vasos de agua bien llenos)

			1 limón (el zumo)

			Sal y pimienta

			Prepare los champiñones como se explica en la página 457, cortándolos en láminas no demasiado finas. Rehóguelos 6 minutos con algo menos de la mitad de la mantequilla. 

			Ponga los otros 30 g de mantequilla en una sartén con el aceite y caliéntelos. Cuando la mantequilla está derretida, añada la harina. Dele unas vueltas con las varillas y vaya incorporando la leche poco a poco, sin dejar de dar vueltas. Añada la sal y un poco de pimienta molida. Cueza la bechamel unos 10 minutos.

			Pasado este tiempo, agregue a la bechamel los champiñones con su jugo. Revuelva todo bien y deje templar un poco. 

			Repártalo por encima de las rebanadas de pan. Espolvoréelas con el queso rallado y métalas al horno, previamente calentado unos 5 minutos, a gratinar. Cuando la bechamel esté dorada, ponga las tostadas en una fuente y sírvalas en seguida.

			Versión ligera

			Prepare la bechamel siguiendo las explicaciones de la receta 14 (versión ligera). 

		

	
		
			35Pan de molde con gambas y bechamel

			12 tostadas o 48 canapés

			
Blanco joven de uva godello.

			12 rebanadas de pan de molde

			½ kg de gambas (o ¼ kg de colas de gambas)

			30 g de mantequilla

			3 cucharadas de aceite

			1 cucharada sopera colmada de harina

			½ l de leche fría (2 vasos de los de agua bien llenos)

			Una pizca de curri (facultativo)

			50 g de queso gruyer rallado

			Sal

			Separe las cabezas de las colas de las gambas y, si son grandes, pártalas en dos. Pélelas y resérvelas.

			En una sartén prepare la bechamel: ponga a derretir la mantequilla con el aceite; una vez calientes, eche las colas de las gambas y rehóguelas unos 3-4 minutos; sáquelas y resérvelas en un plato. Incorpore entonces la harina a la sartén. 

			Dele un par de vueltas y, poco a poco, vaya vertiendo la leche fría sin dejar de remover con unas varillas o con una cuchara de madera. Deje cocer la bechamel unos 10 minutos; a continuación añada el curri y la sal. 

			Una vez espesada la bechamel, agregue las gambas, revuelva bien y reparta por encima de las rebanadas de pan. Espolvoréelas entonces con queso rallado y métalas en el horno a gratinar.

			Cuando están bien doradas, sírvalas en una fuente.

			Versión ligera

			Sustituya el pan de molde por pan de centeno o integral, la mantequilla por una sin lactosa, la cucharada de harina que sea de maíz y elija queso rallado parmesano, que es menos calórico. Además, puede preparar la bechamel siguiendo las explicaciones de la receta 14 (versión ligera).

		

	
		
			36Pan de molde con queso rallado

			12 tostadas o 48 canapés

			
Blanco joven de uva godello.

			12 rebanadas de pan de molde

			70 g de harina (3 cucharadas soperas)

			75 g de mantequilla

			150 g de queso gruyer rallado

			3 huevos

			1½ vaso (de los de vino) de leche

			1 l de aceite (sobrará)

			Sal y pimienta

			Ponga a cocer en un cazo la leche, la mantequilla, la sal y la pimienta. Cuando esté cociendo a borbotones, añada la harina de golpe y mueva con una cuchara de madera hasta que se desprenda de las paredes del cazo. Sepárelo del fuego y, una vez templada la masa, añada 1 huevo (sin batir); cuando esté bien incorporado, añada otro, y así hasta completar los 3 huevos. Incorpore entonces el queso. Unte con esta masa las rebanadas de pan por una sola cara, de modo que queden todas bien cubiertas. Prepárelas una ½ hora antes de freírlas. Calienta bien el aceite y fría las rebanadas. Cuando están bien doradas, retírelas, escúrralas y manténgalas al calor hasta que vaya a servirlas en una fuente.

			Nota

			También se pueden meter las tostadas en el horno para gratinar si no se quieren fritas. Salen también muy buenas, aunque a la vista no resulten tan bonitas. Si esta es su opción, espolvoree un poco de queso rallado por encima de cada rebanada para que gratine mejor.

			Versión ligera

			Sustituya el pan de molde por pan de centeno o integral, la mantequilla por una sin lactosa, la cucharada de harina que sea de maíz y escoja un queso rallado parmesano, que es menos calórico. Además, prepare la bechamel siguiendo las explicaciones de la receta 14 (versión ligera). 

		

	
		
			37Petits-choux al roquefort o al fuagrás

			Salen unos 65

			
Champán blanc de blancs brut. 

			100 g de fuagrás o 50 g de queso roquefort

			2 cucharadas de nata líquida

			Masa:

			1 vaso (de los de agua) de leche

			1 vaso (de los de agua) de harina

			50 g de mantequilla

			50 g de manteca de cerdo

			3 huevos enteros

			2 claras de huevo

			Sal

			Ponga al fuego en un cazo la leche, la mantequilla, la manteca y la sal. Una vez derretido, dele unas vueltas con una cuchara de madera. Cuando rompa a hervir, eche de golpe el vaso de harina mueva bien unos 3 minutos. Retire del fuego; cuando la masa así formada esté casi fría, añada primero una por una las yemas de los huevos, asegurándose de que se incorporen bien antes de echar la siguiente, y al final las claras montadas.

			Engrase ligeramente con aceite fino una chapa de horno y con una cucharilla de café coja un poco de masa y vaya poniéndola en la placa en montoncitos separados, pues los choux aumentan bastante.

			El horno tiene que estar flojo. Cuando los choux estén doraditos, retírelos y, ya una vez fríos, con unas tijeras hágales una raja en el costado. Presione con los dedos y con la punta de un cuchillo vaya introduciendo el relleno.

			Una vez hechos y abiertos, mezcle fuagrás con un poco de crema batida para que espese pero sin que se haga mantequilla; rellénelos con esta pasta (100 g de fuagrás con 2 cucharadas soperas de crema batida).

			Para hacer la pasta de roquefort, mezcle a partes iguales queso roquefort y mantequilla.

			Versión ligera 

			En vez de mezclar el roquefort con mantequilla, mézclalo con queso blanco cremoso o yogur natural al 0%. 

			Además, prepare los choux con estos ingredientes:

			125 ml de agua

			50 g de mantequilla sin lactosa 

			2 huevos

			75 g de harina sin gluten 

			Precaliente el horno a 200 ºC. En un cazo ponga a calentar la mantequilla con el agua hasta que esta empiece a hervir; sepárelo entonces del fuego y añada la harina de una sola vez batiendo con fuerza. Vuelva a ponerlo sobre el fuego y continúe dando vueltas a la masa hasta que forme una especie de bola. Separe entonces el cazo del fuego, agregue las huevos uno por uno y luego vuelva a calentar la masa hasta que se despegue de los bordes del cazo.

			Ponga sobre la placa del horno papel sulfurizado (vegetal) y con ayuda de una cucharita forme los montoncitos de masa. Sepárelos bien unos de otros porque triplicarán su volumen.

			Métalos en el horno, que debe mantener ligeramente abierto, y a los 15 minutos baje la temperatura a 180 ºC y déjelos 10 minutos más (hasta que estén doraditos). Apague el horno y deje que se enfríen dentro.
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