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			La cocina se mimetiza inevitablemente con su entorno, y eso incluye las nuevas tecnologías, que, para bien o para mal, nos hacen vivir de una forma un poco diferente. Evolucionamos. Y eso se traduce en una vida más dinámica, menos formal, encorsetada y ordenada, más eléctrica. Encontrar en ella momentos de pausa, de atención (que no es otra cosa que amor), nos ayuda a disfrutarla mejor.

			

			Resulta paradójico que, aunque nunca antes en la historia de la humanidad se haya comido mejor y más barato, tampoco nunca nos hemos alimentado peor en relación a nuestras posibilidades.

			

			En Recetas por 5 € te propongo platos elaborados con productos muy accesibles y técnicas y utensilios actuales para obtener la mayor eficiencia económica, energética y nutritiva. La tecnología al servicio de la buena mesa.

			

			Propuestas de ensueño que te parecerá imposible que sean tan asequibles, tan rápidas y tan ricas. He exprimido todo mi ingenio para ofrecerte un recital de ideas que podrás combinar de diferentes formas para obtener resultados ilimitados.

			

			Te invito a hacer una pausa para amar la cocina sin renunciar a tu vida dinámica. A disfrutar y compartir con tu familia y amigos estas recetas que te harán, sin duda, mejor cocinero.

			

			Fernando Canales
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			Morteruelo de pollo con manteca de Oporto

			INGREDIENTES

			-	2 muslos de pollo asados

			-	70 g de manteca de cerdo

			-	200 ml de Oporto

			-	1 cucharadita de 5 especias

			-	clavo

			-	sal

			-	pan de molde

			-	frutos rojos (grosellas, frambuesas y arándanos)

			

			PASOS A SEGUIR

			En primer lugar, calentamos el pollo en el microondas durante 30 segundos para desmigarlo más fácilmente. Sacamos tiras muy finas.

			Por otro lado, en una cazuela echamos el Oporto y dejamos que reduzca. Cuando el alcohol se haya evaporado, añadimos la manteca y dejamos que se funda con el pollo desmigado, el clavo y las especias. Cocinamos durante 2-3 minutos.

			Pasado este tiempo, echamos la mezcla en unos ramequines y lo metemos en el congelador durante 2 horas.

			Por último, en una sartén al fuego, ponemos a tostar las rebanadas de pan de molde.

			Emplatamos los ramequines y decoramos con frutos rojos.

			Cortamos el pan en triangulitos para mojar el morteruelo.

			Servimos.

			

			NOTA

			Para este plato sirve cualquier molde que tenga una superficie muy lisa.
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			Ensalada de patata y costilla con crema de yogur y romero

			INGREDIENTES

			-	500 g de patata para cocer

			-	200 g de costilla

			-	2 yogures naturales

			-	2 ramas de romero

			-	2 cucharadas de aceite de oliva virgen

			-	sal

			

			PASOS A SEGUIR

			En primer lugar, cocemos las costillas en una olla durante 40 minutos.

			Seguidamente, pelamos las patatas, las cortamos en cuadrados pequeños y las cocemos en una olla a presión con agua, sal y una cucharada de aceite de oliva.

			Cuando las costillas estén listas, separamos los huesos y las cortamos en trozos muy pequeños.

			A continuación mezclamos el yogur con el romero picado, una pizca de sal y el aceite. Emulsionamos.

			En un bol, mezclamos la patata y la carne con el yogur.

			Emplatamos, decoramos con una rama de romero y servimos

			

			NOTA

			A la hora de emulsionar el yogur con el aceite, es importante que ambos estén a la misma temparatura.
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			Empanadillas de falso txangurro con pulpo

			INGREDIENTES

			-	1 pata de pulpo cocida de unos 60 g

			-	2 zanahorias grandes

			-	2 puerros

			-	2 barras de surimi

			-	2 tomates muy maduros

			-	1 paquete de obleas de empanadilla

			-	1 vaso de vino blanco

			-	sal

			-	aceite de oliva

			-	10 aceitunas negras

			-	1 cucharadita de harina

			

			PASOS A SEGUIR

			En primer lugar, picamos las verduras y las pochamos en una sartén con un chorrito de aceite.

			Cuando esté todo bien pochado, añadimos el pulpo y el surimi picados. Agregamos la harina, el vino blanco y cocinamos durante 5 minutos.

			Pasado este tiempo, salamos, disponemos todo en un bol y dejamos enfriar.

			Mientras tanto, preparamos el polvo de aceituna. Para ello, introducimos las aceitunas en el microondas en la opción de descongelar durante 10 minutos. A continuación, las trituramos y reservamos el polvo resultante.

			Una vez que el relleno de las empanadillas esté bien frío, vamos colocando un poco de la mezcla sobre las obleas y las cerramos con ayuda de un tenedor.

			Las freímos en abundante aceite y después las escurrimos sobre papel de cocina.

			Emplatamos las empanadillas, las decoramos con el polvo de aceitunas y servimos.

			

			NOTA

			Se puede utilizar masa sin rellenar para comprobar la temperatura del aceite.
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			Ensalada tunecina con menta

			INGREDIENTES

			-	250 g de tomate

			-	100 g de pimiento morrón

			-	50 g de pimiento picante

			-	1 cebolleta

			-	100 g de atún

			-	1 pepino

			-	2 huevos cocidos

			-	100 g de aceitunas

			-	50 g de alcaparras

			-	1 manojo de menta

			-	aceite de oliva

			-	vinagre

			-	sal

			

			PASOS A SEGUIR

			En primer lugar, pelamos el pepino, le retiramos las pepitas y lo troceamos.

			Por otro lado, pelamos los tomates y los picamos en daditos al igual que los pimientos y la cebolleta.

			Mezclamos con el pepino y dejamos enfriar en la nevera.

			Cuando esté todo bien frío, aliñamos con aceite y vinagre y salamos. Removemos.

			Emplatamos la ensalada y la decoramos con el atún, la menta picada, las alcaparras, las aceitunas y el huevo cortado en rodajas.

			Servimos.

			

			NOTA

			Si no tenemos tiempo de que enfríe en la nevera, es recomendable cortar las verduras mientras estén frías.
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			Ensaladilla rusa de remolacha y pollo

			INGREDIENTES

			-	2 remolachas cocidas al vacío

			-	50 g de pollo cocido

			-	2 cucharadas de mahonesa

			-	pimienta negra molida

			-	sal

			-	1 cucharadita de vinagre

			-	2 hojas de lechuga

			-	1 huevo cocido

			

			PASOS A SEGUIR

			En primer lugar, retiramos el troncho de la lechuga y picamos las hojas en juliana muy fina.

			Por otro lado, envolvemos la remolacha con tres capas de papel de cocina para intentar que manche lo menos posible. Cuando el papel se haya teñido por completo, lo retiramos y cortamos la remolacha en dados.

			Mezclamos en un bol el pollo desmigado, la remolacha, la mitad de la lechuga y medio huevo rallado. Añadimos la mahonesa, el vinagre, salpimentamos y removemos todo bien.

			Emplatamos la ensaladilla, decoramos con el resto de la lechuga y el huevo rallado y servimos.

			

			NOTA

			Para darle más viveza al plato, el huevo debe rallarse en el momento de servir.
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			Tortilla de pisos del mar con bechamel de holandesa

			INGREDIENTES

			-	6 huevos

			-	200 g de patata

			-	100 g de cebolla

			-	4 langostinos cocidos congelados

			-	50 g de merluza

			-	50 g de calamar congelado

			-	50 g de salmón

			-	50 ml de aceite

			

			Para hacer la bechamel

			-	500 ml de leche

			-	40 g de harina

			-	100 g de mantequilla

			-	2 yemas

			-	sal

			-	pimienta negra molida

			

			PASOS A SEGUIR

			En primer lugar, ponemos a hervir la leche con una pizca de sal y otra de pimienta.

			Por otro lado, montamos, en un cazo al fuego, las yemas con un poquito de agua y añadimos la mantequilla hasta que esté bien derretida. Entonces, incorporamos la harina.

			Cuando la leche empiece a hervir añadimos de golpe la mezcla anterior. Removemos y bajamos el fuego para que se cocine lentamente hasta obtener una textura de bechamel.

			Seguidamente, picamos las patatas y las cebollas y las freímos como si fuéramos a hacer una tortilla de patata tradicional.

			Dividimos las patatas con la cebolla en cuatro cuencos diferentes y añadimos a cada uno un huevo y medio batido aproximadamente.

			A continuación, picamos muy finos los langostinos, el salmón, la merluza y el calamar.

			Colocamos cada pescado en uno de los cuencos y una a una vamos cuajando las tortillas de manera tradicional.

			Cuando tengamos hechas todas las tortillas, las emplatamos disponiendo unas sobre otras.

			Napamos con la bechamel y servimos.

			

			NOTA

			Si se vierte la bechamel cuando está templada, esta se conserva más tiempo suspendida y la tortilla queda mejor tapada.

			[image: Imagen 10]

			

			Bastones de tofu con sésamo, pepino y wakame

			INGREDIENTES

			-	1 pepino

			-	1 cucharadita de pasta de miso

			-	tofu blanco

			-	1 paquete de alga wakame

			-	semillas de sésamo

			-	salsa de soja

			-	vinagre

			-	sal gorda

			

			PASOS A SEGUIR

			En primer lugar, ponemos la pasta de miso en un bol y lo metemos en el microondas durante 1 minuto.

			Mientras tanto, acanalamos el pepino y lo cortamos en rodajas finas. Lo reservamos en una bandeja con sal gorda durante 30 minutos para que pierda su amargor.

			Cuando la pasta de miso esté caliente, le añadimos un chorrito de vinagre, otro de soja y lo mezclamos. Agregamos un chorrito de agua y removemos.

			A continuación, cortamos el tofu en bastoncitos y los metemos en la mezcla de la pasta de miso. Procuramos que se impregnen bien y dejamos marinar durante 30 minutos.

			Emplatamos en boles. Ponemos un trozo de tofu, unas rodajas de pepino encima y terminamos con un puñado de alga wakame. Espolvoreamos con semillas de sésamo y regamos con un poco de la salsa de miso que nos ha quedado.

			Servimos.

			

			NOTA

			La sal debe reposar en el pepino a temperatura ambiente, nunca fría.
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			Torta de patata menorquina

			INGREDIENTES

			-	100 g de patata

			-	50 g de almendra triturada

			-	2 yemas de huevo

			-	1 clara de huevo

			-	35 g de miel

			

			Para decorar:

			-	Canela

			-	Azúcar

			

			PASOS A SEGUIR

			En primer lugar, cocemos las patatas hasta que estén blanditas.

			Precalentamos el horno a 150 ºC.

			Por otro lado, mezclamos en el vaso de la batidora la patata pelada, las yemas, la clara y la almendra y mezclamos hasta conseguir una masa compacta. Terminamos poniendo la miel y removemos.

			Con la masa resultante vamos formando unas minitortas sobre una fuente con papel sulfurizado. Horneamos a 150 ºC durante 15 minutos.

			Pasado este tiempo, las sacamos del horno, las ponemos a enfriar sobre una superficie y cuando estén frías las espolvoreamos con una mezcla de canela y azúcar.

			

			NOTA

			La patata cocida con piel aporta sabores más agradables que pelada.
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			Ensalada de tomate de lata al estilo murciano con albahaca

			INGREDIENTES

			-	2 latas de tomate de 1 kg

			-	2 patatas cocidas

			-	2 huevos cocidos

			-	albahaca fresca

			-	100 ml de aceite de oliva virgen extra

			-	4 cucharadas de mahonesa

			-	1 nuez

			-	1 cucharada de azúcar

			-	sal

			

			PASOS A SEGUIR

			En primer lugar, escurrimos los tomates y reservamos por un lado el agua y por otro los tomates.

			Ponemos en un cazo el agua de los tomates con el azúcar y dejamos que reduzca.

			Cuando haya reducido, la mezclamos en el vaso de la batidora con la mahonesa y unas hojitas de albahaca.

			A continuación, pelamos los huevos duros. Cortamos las patatas, los huevos y los tomates en rodajas.

			Emplatamos disponiendo en una fuente las patatas, los tomates y los huevos. Napamos con la salsa, decoramos con la nuez rallada y servimos.

			

			NOTA

			Al elegir la albahaca, descartar los tallos y utilizar solo las hojas, pues amargan.
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			Crema de batata con costrones de pan y tomillo

			INGREDIENTES

			-	400 g de batata cocida

			-	100 g de guisantes frescos

			-	40 g de espinacas

			-	1 cucharadita de aceite de oliva

			-	4 anchoas de lata

			-	4 rebanadas de pan de molde

			-	tomillo

			-	100 ml de mahonesa

			
			PASOS A SEGUIR

			En primer lugar, cocemos los guisantes en agua con un poco de sal durante 20 minutos. Pasado el tiempo, los reservamos con su agua.

			Por otro lado, freímos durante un minuto en una sartén las espinacas con una cucharada de aceite.

			Seguidamente, trituramos las anchoas, la batata pelada, los guisantes cocidos y las espinacas. Vamos añadiendo el agua de los guisantes poco a poco, hasta que nos quede una crema ligera.

			Tostamos el pan de molde por los dos lados, lo impregnamos de una capa de mahonesa y lo espolvoreamos con tomillo.

			Emplatamos disponiendo la crema en el fondo del plato y terminamos con el pan cortado en dados.

			Servimos.

			
			NOTA

			Al cocer los guisantes, hacerlo con la cazuela destapada, pues así los guisantes conservan mejor su color.
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			Arroz con plátano al estilo Cuba

			INGREDIENTES

			-	400 g de arroz bomba

			-	1 tomate maduro pequeño

			-	1 plátano

			-	4 huevos

			-	1 diente de ajo

			-	½ cebolla

			-	sal

			-	aceite de girasol

			
			PASOS A SEGUIR

			En primer lugar, ponemos agua con sal a hervir, añadimos el ajo, incorporamos el arroz y cocemos durante 10 minutos. Pasado este tiempo, escurrimos y reservamos.

Por otro lado, separamos las yemas de las claras.

En una cazuela con aceite rehogamos la cebolla picada junto con el tomate pelado y cortado en trozos pequeños. Cuando todo empiece a estar dorado, agregamos el plátano troceado.

Seguidamente, añadimos el arroz, incorporamos un vaso de agua y cocinamos durante 8 minutos.

Pasado este tiempo, añadimos las yemas de huevo, retiramos del fuego, removemos hasta que quede bien cremoso y salpimentamos.

A continuación, en un bol, disponemos las claras con una pizca de sal y hacemos una tortilla en una sartén con un chorrito de aceite. Cuando esté lista, la picamos en trozos muy pequeños.

Emplatamos el arroz y decoramos con la tortilla picada.

Servimos.

			
			NOTA

			El plátano se corta mucho mejor si lo dejamos pelado en la nevera durante 15 minutos.
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			Caviar de berenjena

			INGREDIENTES

			-	1 kg de berenjenas

			-	1 cucharada de aceite de oliva

			-	40 g de crema de sésamo

			-	1 diente de ajo

			-	1 limón

			-	1 pizca de comino molido

			-	sal

			-	pimienta

			
			PASOS A SEGUIR

			Precalentamos el horno a 200 ºC.

En primer lugar, cortamos la berenjena por la mitad, le hacemos unos cortes y la asamos en el horno con un poco de sal y aceite de oliva, durante 20 minutos a 200 ºC.

Pasado este tiempo, sacamos la carne de la berenjena y la picamos muy finamente.

Mezclamos la berenjena con el ajo picado y el sésamo hasta conseguir una pasta. Salpimentamos y agregamos el zumo de limón y el comino. Removemos.

Emplatamos la mezcla y servimos.

			
			NOTA

			La carne de la berenjena se retira con más facilidad con la ayuda de una cuchara.
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			Vichyssoise de cebolla

			INGREDIENTES

			-	100 g de mantequilla

			-	1 cucharada de aceite de oliva

			-	pimienta blanca molida

			-	300 g de patata

			-	300 g de cebolla

			-	50 ml de nata

			-	sal

			
			PASOS A SEGUIR

			En primer lugar, pelamos y lavamos la patata y la cortamos en trozos pequeños, tipo cachelo.

			A continuación, cortamos la cebolla en trozos pequeños.

			En una cazuela, dejamos que se funda la mantequilla con el aceite y, entonces, rehogamos la cebolla con la patata y una pizca de sal.

			Echamos agua hasta cubrir y cocinamos, tapado, durante 20 minutos.

			Pasado este tiempo, trituramos en el vaso de la batidora. Dejamos reposar a temperatura ambiente y mezclamos con la nata y la pimienta.

			Emplatamos la vichyssoise y servimos.

			
			NOTA

			Si tenemos prisa, podemos enfriar la mezcla vertiéndola en un recipiente que hayamos guardado en el congelador previamente durante 15 minutos.
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            Sopa de ajo al horno con berza

			INGREDIENTES

			-	4 dientes de ajo

			-	20 ml de aceite de oliva

			-	100 g de pan seco

			-	200 g de berza

			-	vinagre

			-	2 huevos

			-	agua

			-	1 pastilla de caldo de verduras concentrado

			
			PASOS A SEGUIR

			Para empezar, cortamos la berza muy fina. En un cazo, echamos agua, sal y un chorrito de vinagre, añadimos la berza y la blanqueamos durante 4-5 minutos.

			Precalentamos el horno a 200 ºC.

			A continuación, desmenuzamos el pan duro y lo ponemos en la base de una fuente apta para horno. Reservamos.

			Después, pelamos y aplastamos los ajos y los sofreímos en una sartén con un buen chorro de aceite de oliva.

			Cuando se doren, los echamos, junto con el aceite, sobre el pan desmenuzado y la berza blanqueada.

			Cubrimos la bandeja con agua, espolvoreamos la pastilla de caldo de verduras y horneamos a 200 ºC durante 1 hora.

			Pasado este tiempo, añadimos los huevos batidos y lo volvemos a meter en el horno durante 5 minutos más.

			
			
			NOTA

			
			
			
			Wok de calabaza con bacalao encurtido

			INGREDIENTES

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			PASOS A SEGUIR

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			NOTA

			
			
			
			Paella de macarrones con chorizo criollo

			INGREDIENTES

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			PASOS A SEGUIR

			
			
			
			
			
			
			
			NOTA

			
			
			
			Falafel de lentejas sobre ensalada de crudités

			INGREDIENTES

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			PASOS A SEGUIR

			
			
			
			
			
			
			
			
			NOTA

			
			
			
			Zurrukutuna de chorizo (Sopa de ajo y pimentón)

			INGREDIENTES

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			PASOS A SEGUIR

			
			
			
			
			
			
			
			NOTA

			
			
			
			Ensalada de alubia blanca con falsa brandada de bacalao

			INGREDIENTES

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			PASOS A SEGUIR

			
			
			
			
			
			
			
			NOTA

			
			
			
			Patatas a la importancia

			INGREDIENTES

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			PASOS A SEGUIR

			
			
			
			
			
			
			
			NOTA

			
			
			
			Caldo dashi mediterráneo

			INGREDIENTES

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			PASOS A SEGUIR

			
			
			
			
			
			
			
			NOTA

			
			
			
			Arroz francés de alcachofas y beicon

			INGREDIENTES

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			PASOS A SEGUIR

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			NOTA

			
			
			
			Cuscús de verdura con conejo y pimiento

			INGREDIENTES

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			PASOS A SEGUIR

			
			
			
			
			
			
			
			
			NOTA

			
			
			
			Arroz cremoso de morcilla y piquillo

			INGREDIENTES

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			PASOS A SEGUIR

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			NOTA

			
			
			
			Crema fría de aguacate con leche y dados de queso azul y orégano

			INGREDIENTES

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			PASOS A SEGUIR

			
			
			
			
			NOTA

			
			
			
			Canelones de cocido de garbanzos

			INGREDIENTES

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			PASOS A SEGUIR

			
			
			
			
			
			
			
			NOTA

			
			
			
			Minestrone mini-price

			INGREDIENTES

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			PASOS A SEGUIR

			
			
			
			
			
			NOTA

			
			
			
			Crema de zanahoria con gelée de naranja y comino

			INGREDIENTES

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			PASOS A SEGUIR

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			NOTA

			
			
			
			Timbal de arroz con huevos fritos de codorniz

			INGREDIENTES

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			PASOS A SEGUIR

			
			
			
			
			
			
			
			NOTA
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