

LEGUMBRES


ALUBIAS CON GAMBONES

Perfectas tanto para un día de diario como para una ocasión especial.

Ingredientes


	1 bote de alubias cocidas (400 g peso escurrido)

	20 gambones o gambas (400 g)

	1 cebolla, finamente picada

	2 ajos, finamente picados

	1 pimiento verde, finamente picado

	1 tomate pera, rallado

	½ cdta. de pimentón

	500-600 ml de caldo de pescado

	3 cdas. de perejil, picado

	1 lima, rallada, para servir (opcional)

	Piparras, para servir (opcional)



Paso a paso


	Sofríe la cebolla, los ajos y el pimiento en una cazuela con aceite y un poco de sal durante 7-8 min. Si quieres, tritura el sofrito y devuélvelo a la cazuela. 

	Añade los gambones salpimentados y dóralos 1 min.

	Agrega el pimentón, cocínalo 1 min y, seguidamente, echa el tomate rallado y cocina 5 min.

	Incorpora el perejil, las alubias escurridas y el caldo, lleva a ebullición y deja cocer 15 min tapado a fuego medio. 

	Si quieres espesar un poco la salsa, saca 4 cdas. de alubias y, en un bol, aplástalas con un tenedor, échalas de nuevo a la cazuela y ya verás qué cremosas quedan.

	Decora con unas piparras y ralladura de lima.






	

[image: Ilustración azul de dos táperes apilados, uno sobre otro.]



Táper



	

[image: Dibujo azul de un temporizador de cocina con forma de huevo y marcas de tiempo en la parte superior.]



Tiempos



	

[image: Ilustración azul de cinco platos apilados vistos de frente sobre fondo blanco.]



Raciones



	

[image: Dibujo azul de un frigorífico de dos puertas con un copo de nieve sobrepuesto en la parte derecha.]



Conservación






	
Sí


	
Preparación 10 min.

Cocción 30 min.


	
4


	
2-3 días en la nevera. Se pueden congelar.





	
Mis notas:


	Puedes cambiar las alubias por garbanzos o lentejas cocidas.

	Puedes sustituir las gambas o gambones por calamar, pulpo o bacalao, por ejemplo.

	Si prefieres preparar un caldo casero, fríe las cabezas y las pieles con un poco de aceite aplastándolas ligeramente. Cuando cojan color, echa un chorro de vino blanco y deja que evapore. Añade alguno de estos ingredientes: ½ cebolla, la parte verde de un puerro, 1 zanahoria, algún grano de pimienta y 1 hoja de laurel. Cubre con 600 ml de agua y deja cocer suave 20 min. Luego lo cuelas y listo. 










[image: Cazuela roja con guiso de alubias blancas, rodajas de chorizo y guindillas amarillas en salsa espesa sobre mantel azul con rayas.]




CURRI DE LENTEJAS

Unas lentejas cremosas y especiadas que te descubrirán nuevos sabores. Si no encuentras lentejas rojas, usa las de siempre.

Ingredientes


	1 + ½ vasos de lentejas rojas (250 g)

	1 cebolla, finamente picada

	2 ajos, picados o rallados

	1-2 cdas. de curri en polvo

	200 g de tomate triturado o troceado

	200 ml de leche de coco, nata o más agua

	4-6 vasos de caldo de verduras o agua (1-1,4 l)

	Zumo de lima, para servir

	1 trozo de calabaza, en dados (opcional)

	½ calabacín, troceado (opcional)

	1 cdta. de comino (opcional)

	½ cdta. de jengibre molido (opcional)

	¼ de cdta. de chile molido (opcional)



Elaboración


	Saltea la cebolla con un poco de sal y aceite 5 min. Añade el ajo y dale un par de vueltas. Incorpora las verduras restantes y sofríe 6-7 min más. 

	Agrega todas las especias (con que tengas curri es suficiente), el tomate triturado y las lentejas, y remueve bien. 

	Incorpora la leche de coco y el caldo o agua, y mezcla bien. Lleva a ebullición y deja cocer a fuego bajo 20-30 min. Si a mitad de cocción las lentejas están muy secas, echa un poco más de agua caliente.

	Sirve con un chorrito de zumo de lima.






	

[image: Ilustración azul de dos táperes apilados, uno sobre otro.]



Táper



	

[image: Dibujo azul de un temporizador de cocina con forma de huevo y marcas de tiempo en la parte superior.]



Tiempos



	

[image: Ilustración azul de cinco platos apilados vistos de frente sobre fondo blanco.]



Raciones



	

[image: Dibujo azul de un frigorífico de dos puertas con un copo de nieve sobrepuesto en la parte derecha.]



Conservación






	
Sí


	
Preparación 10 min.

Cocción 35 min.


	
4


	
3-4 días en la nevera. Se pueden congelar.





	
Mis notas:


	Completa este plato con arroz, cuscús o pan de pita.

	Puedes preparar la misma receta con otras lentejas. Si son cocidas de bote, pon 400 g (peso escurrido). Si son pardinas, pon la misma cantidad, pero cuécelas 60 min.










[image: Cazuela roja con curry de lentejas decorado con leche de coco, cilantro fresco y semillas negras. Dos mitades de lima están al lado sobre la encimera blanca.]




GARBANZOS CON ESPINACAS

Si te has propuesto comer más legumbres, empieza por este plato de cuchara exprés.

Ingredientes


	1 cebolla, picada

	2 ajos, picados o rallados

	400 g de garbanzos cocidos (peso escurrido)

	4 vasos de agua o caldo de verduras

	5 vasos de espinacas frescas (200 g)

	4 huevos duros, finamente picados

	2 cdtas. de pimentón dulce (opcional)

	1 cdta. de comino (opcional)



Elaboración


	Pon a cocer los huevos 12 min.

	Saltea la cebolla y los ajos 8 min con una pizca de sal. 

	Añade el pimentón y el comino si los empleas, y dales un par de vueltas.

	Echa los garbanzos enjuagados y los huevos, y cubre con el caldo. 

	Cocina destapado 20 min y, cuando queden 5 min, añade las espinacas, dales un par de vueltas hasta que estén blandas y salpimienta al gusto. 






	

[image: Ilustración azul de dos táperes apilados, uno sobre otro.]



Táper



	

[image: Dibujo azul de un temporizador de cocina con forma de huevo y marcas de tiempo en la parte superior.]



Tiempos



	

[image: Ilustración azul de cinco platos apilados vistos de frente sobre fondo blanco.]



Raciones



	

[image: Dibujo azul de un frigorífico de dos puertas con un copo de nieve sobrepuesto en la parte derecha.]



Conservación






	
Sí


	
Preparación 10 min.

Cocción 25 min.


	
4


	
3-4 días en la nevera. Se puede congelar.





	
Mis notas:


	Completa el plato con arroz o cuscús para que te salgan 4 raciones. 










[image: Plato hondo con guiso de garbanzos, espinacas y huevo picado en salsa cremosa, sobre mantel azul con rayas blancas.]




GARBANZOS SALTEADOS CON LIMÓN

Una receta vegetariana con mucho sabor para comer legumbres de otra forma.

Ingredientes


	1 vaso de cuscús

	2 vasos de agua

	½ bote de garbanzos (200 g, peso escurrido)

	10 tomates cherri

	½ limón

	Burrata, cottage o feta (opcional)

	Hierbabuena o albahaca (opcional)



Elaboración


	Pon el cuscús en una ensaladera o táper y añade el agua hirviendo. Pon la tapa o un plato encima y déjalo 5 min para que se hidrate. Luego, rasca los granos con el tenedor.

	Vierte un chorrito de aceite en una sartén y añade 2 rodajas de limón y los tomates cherri, salpimienta y saltéalos 6-7 min hasta que estén dorados. 

	Añade los garbanzos y cocínalo todo junto 5 min. 

	Sirve cada ración con un trozo de burrata y aliña con sal, pimienta, aceite y hierbabuena picada.






	

[image: Ilustración azul de dos táperes apilados, uno sobre otro.]



Táper



	

[image: Dibujo azul de un temporizador de cocina con forma de huevo y marcas de tiempo en la parte superior.]



Tiempos



	

[image: Ilustración azul de cinco platos apilados vistos de frente sobre fondo blanco.]



Raciones



	

[image: Dibujo azul de un frigorífico de dos puertas con un copo de nieve sobrepuesto en la parte derecha.]



Conservación






	
Sí


	
Preparación 10 min.

Cocción 15 min.


	
2


	
2 días en la nevera con cuscús y 3-4 días sin él. Se puede congelar.





	
Mis notas:


	Si lo haces sin cuscús, añade más garbanzos para completar el plato. 

	También puedes usar alubias de bote. 

	Puedes echarle frutos secos tostados. 










[image: Plato hondo con garbanzos, tomate cherry asado, rodaja de limón, cuscús y una cucharada de yogur, decorado con hierbas frescas. Mitad de limón y paño amarillo al lado.]




LENTEJAS CON VERDURAS

¿Hay algo más nuestro que un buen plato de lentejas? Quédate con esta receta que no puede ser más fácil y económica.

Ingredientes


	1 + ½ vasos de lentejas pardinas (300 g)

	½ cebolla, pelada

	2 ajos, pelados

	1 tomate pera, por la mitad

	2 patatas, en trozos medianos

	2 zanahorias, en rodajas gruesas

	½ cdta. de comino

	1 cdta. de pimentón

	6-7 vasos de agua

	1 cda. de sal

	1 trozo de sobrasada o chorizo (opcional)

	1 hoja de laurel (opcional)



Elaboración


	Pon un pelín de aceite en una cazuela u olla a presión a fuego medio y, cuando se caliente, añade la sobrasada o el chorizo y las verduras, y deja que se dore todo 3 min.

	Haz un hueco para echar el comino y el pimentón, y cocínalos 1 min. 

	Incorpora las lentejas, el agua, el laurel si quieres usarlo y una cucharada de sal. En cazuela, déjalas cocer 45 min tapadas a fuego medio y, en olla a presión, una vez que suba la válvula, baja el fuego a medio-bajo y deja 15 min. 

	Si te gustan más espesas, tritura la cebolla, el tomate, los ajos y algún trozo de zanahoria con un poco del caldo, échalo de nuevo a la cazuela y ya verás qué cremosas quedan.






	

[image: Ilustración azul de dos táperes apilados, uno sobre otro.]



Táper



	

[image: Dibujo azul de un temporizador de cocina con forma de huevo y marcas de tiempo en la parte superior.]



Tiempos



	

[image: Ilustración azul de cinco platos apilados vistos de frente sobre fondo blanco.]



Raciones



	

[image: Dibujo azul de un frigorífico de dos puertas con un copo de nieve sobrepuesto en la parte derecha.]



Conservación






	
Sí


	
Preparación 5 min.

Cocción 15-45 min.


	
4


	
3-4 días en la nevera. Se pueden congelar.





	
Mis notas:


	Puedes completar el plato con un poco de arroz cocido.

	Si tienes prisa, usa un bote de lentejas cocidas (400 g peso escurrido). Hazlas en cazuela normal y sigue todos los pasos, pero reduciendo el tiempo de cocción a 20 min. 

	Puedes sustituir la patata o la zanahoria por un trozo de calabaza cortada en dados grandes. 

	Puedes añadir al final 4 puñados de espinacas, que se cocinarán con el calor residual. 










[image: Plato hondo con guiso de lentejas, patatas y zanahorias en salsa espesa, decorado con perejil picado. Cuchara de mango de madera apoyada en el bol.]






CARNE


ALBÓNDIGAS CON SALSA DE ZANAHORIA

Estas albóndigas con una salsa de zanahoria ligera y aromática te sorprenderán.

Ingredientes


	500 g de carne picada de ternera y cerdo o pollo

	2 dientes de ajo, rallados, o 1 cdta. de ajo en polvo

	2 cdas. de orégano seco

	1 huevo pequeño



Salsa de verduras


	½ cebolla, picada

	½ calabacín, picado

	2 zanahorias, picadas

	1 vaso de agua (250 ml)

	6 hojas de albahaca fresca u orégano seco (opcional)

	½ vaso de leche de coco, leche o bebida vegetal (opcional)



Elaboración


	Para las albóndigas, mezcla la carne picada con todos los aderezos y salpimienta al gusto. Forma unas 20-25 bolas y dóralas bien en una sartén con un poco de aceite. Resérvalas en un plato.

	Para la salsa, pica las verduras con el accesorio picador de la batidora o con una picadora y póchalas en la misma sartén con un poco de sal 5 min. Añade el agua, la albahaca si quieres, y cuece con tapa 15 min.

	Tritura la salsa con una batidora de mano o de vaso y agrega la leche de coco si la empleas. Pon la salsa de nuevo en la sartén, incorpora las albóndigas y deja 5 min de chup-chup.






	

[image: Ilustración azul de dos táperes apilados, uno sobre otro.]



Táper



	

[image: Dibujo azul de un temporizador de cocina con forma de huevo y marcas de tiempo en la parte superior.]



Tiempos



	

[image: Ilustración azul de cinco platos apilados vistos de frente sobre fondo blanco.]



Raciones



	

[image: Dibujo azul de un frigorífico de dos puertas con un copo de nieve sobrepuesto en la parte derecha.]



Conservación






	
Sí


	
Preparación 10 min.

Cocción 15 min.


	
4


	
3-4 días en la nevera. Se puede congelar.





	
Mis notas:


	En vez de comprar la carne picada envasada, pide en la carnicería que te piquen 250 g de lomo de cerdo y 250 g de culata de ternera. O puedes prepararlas con carne picada de pollo. 

	También puedes usar tomate pera, pimiento rojo, coliflor o puerro para la salsa de verduras.

	Completa este plato con arroz, cuscús o pasta. 










[image: Plato de arroz blanco con albóndigas cubiertas de salsa naranja y hojas de albahaca, servido en plato de cerámica sobre fondo claro.]




CARNE GUISADA CON PATATAS

Ni los adultos ni los niños se resisten a la melosidad de este plato.

Ingredientes


	500-600 g carne de ternera (aguja, morcillo, jarrete…) También puedes preparar el guiso con cordero, pollo o pavo

	½ vaso de harina

	1 cebolla, troceada

	2 ajos, pelados

	½ pimiento verde, picado

	2 zanahorias, en trozos grandes

	1 cda. de tomate concentrado o 2 cdas. de tomate frito

	2-3 patatas chascadas

	Agua hasta cubrir

	2 hojas de laurel (opcional)

	1 rama de romero (opcional)



Elaboración


	Salpimienta la carne y embadúrnala bien con un poquito de harina. Pon un buen chorro de aceite en la cazuela u olla exprés y dórala a fuego medio. Resérvala en un plato.

	Añade más aceite si hace falta, echa la cebolla, los ajos y el pimiento, y póchalo todo 6-7 min. Si se te pega, vierte un poco más de agua. 

	Echa el tomate y dale un par de vueltas. Seguidamente, incorpora las zanahorias y la carne, junto con el laurel y el romero si quieres.



En olla exprés


	Añade las patatas, cúbrelas con agua y cierra la olla. Ponla a fuego alto hasta que la válvula suba al máximo, baja el fuego a medio-bajo y deja cocer 30 min. Cuando disminuya la presión, abre la olla.

	Si quieres el guiso más espeso, cocina sin tapa 6-7 min a fuego alto para que reduzca. 



En cazuela


	Cubre la carne con agua y cuécela a fuego medio 30 min tapada. Incorpora las patatas y deja otros 30 min con tapa.

	Si quieres el guiso más espeso, cocina sin tapa 6-7 min a fuego alto para que reduzca. 






	

[image: Ilustración azul de dos táperes apilados, uno sobre otro.]



Táper



	

[image: Dibujo azul de un temporizador de cocina con forma de huevo y marcas de tiempo en la parte superior.]



Tiempos



	

[image: Ilustración azul de cinco platos apilados vistos de frente sobre fondo blanco.]



Raciones



	

[image: Dibujo azul de un frigorífico de dos puertas con un copo de nieve sobrepuesto en la parte derecha.]



Conservación






	
Sí


	
Preparación 10 min.

Cocción 30-60 min


	
3-4


	
3-4 días en la nevera si lleva ternera. Con otras carnes, 2-3 días. Se puede congelar.








[image: Plato hondo con guiso de carne, zanahoria y patata en salsa espesa. El plato descansa sobre un paño de cocina gris.]




CHAMPIÑONES CREMOSOS CON TERNERA O SEITÁN

Plato inspirado en el clásico guiso Strogonoff. Puedes hacerlo con carne o seitán para comer más proteína vegetal.

Ingredientes


	4 filetes de ternera o seitán (500 g), en tiras

	1 cebolla, finamente picada

	20 champiñones (300 g), en láminas

	½ vaso de agua o caldo de verduras

	½ vaso de nata, leche de coco o leche evaporada

	2 cdtas. de mostaza

	Cebollino (opcional)



Elaboración


	Salpimienta la ternera o el seitán y dóralos a fuego fuerte con aceite. Resérvalo en un plato. 

	En la misma sartén, sofríe la cebolla 5 min. Luego, añade los champiñones y un poco más de sal para que suelten el agua y déjalos 4 min. 

	Incorpora la mostaza, el agua o caldo y la nata, y deja reducir la salsa 5 min. 

	Añade la ternera o el seitán, dale un par de vueltas y rectifica de sal y pimienta. 

	Sirve con cebollino picado y acompaña el plato con arroz, pasta o ñoquis.






	

[image: Ilustración azul de dos táperes apilados, uno sobre otro.]



Táper



	

[image: Dibujo azul de un temporizador de cocina con forma de huevo y marcas de tiempo en la parte superior.]



Tiempos



	

[image: Ilustración azul de cinco platos apilados vistos de frente sobre fondo blanco.]



Raciones



	

[image: Dibujo azul de un frigorífico de dos puertas con un copo de nieve sobrepuesto en la parte derecha.]



Conservación






	
Sí


	
Preparación 5 min.

Cocción 20 min.


	
4


	
3-4 días en la nevera. Se pueden congelar.





	
Mis notas:


	También puedes usar otras fuentes de proteína, como tofu, pollo o pavo.

	Puedes sustituir la nata por leche o bebida vegetal con 1 cdta. de maicena para que espese.










[image: Plato rosa con arroz blanco acompañado de tiras de carne y champiñones en salsa cremosa, decorado con cebollino picado. Cuchillo de mango de madera a la derecha.]




FAJITAS DE POLLO AL HORNO

Mi receta infalible de fajitas de pollo al horno es rápida, económica y se va a convertir en un imprescindible de tu batch cooking y de tus cenas con amigos.

Ingredientes


	½ cebolla, en gajos

	1 pimiento rojo, en tiras

	1 pimiento amarillo, en tiras

	½ calabacín, en bastones

	4 contramuslos de pollo sin hueso o 2 pechugas, en tiras

	1 cda. de ajo en polvo

	1 cda. de pimentón

	1 cda. de orégano

	1 cdta. de comino molido

	2 cdas. de aceite

	1-2 cdtas. de sal

	¼ de cdta. de pimienta negra molida

	Tortillas integrales para fajitas (opcional)

	Arroz (opcional)

	Yogur natural o griego (opcional)

	Aguacate, mayocate o guacamole (opcional)

	Mozzarella o queso feta (opcional)

	Cilantro y lima (opcional)



Elaboración


	Pon las verduras y el pollo en tiras en un bol, añade las especias, la sal, el aceite y mezcla bien. 

	Distribúyelo todo en una bandeja y hornea 25-30 min a 200 °C con calor arriba y abajo. 

	Sirve con tortillas, arroz cocido, yogur, guacamole, queso y cilantro si quieres, y un chorrito de zumo de lima.

	Se puede comer haciendo fajitas con las tortillas o en táper con tortillas o sin ellas. 






	

[image: Ilustración azul de dos táperes apilados, uno sobre otro.]



Táper



	

[image: Dibujo azul de un temporizador de cocina con forma de huevo y marcas de tiempo en la parte superior.]



Tiempos



	

[image: Ilustración azul de cinco platos apilados vistos de frente sobre fondo blanco.]



Raciones



	

[image: Dibujo azul de un frigorífico de dos puertas con un copo de nieve sobrepuesto en la parte derecha.]



Conservación






	
Sí


	
Preparación 10 min.

Cocción 30 min.


	
4


	
2-3 días en la nevera. Se puede congelar.





	
Mis notas:


	Para 4 raciones, cuece 1 vaso de arroz.

	El calabacín no es una verdura común en las fajitas, pero lo añado porque aporta jugosidad. 










[image: Bandeja con tiras de pollo, calabacín, pimiento y cebolla asados. Alrededor, arroz blanco, guacamole, tortillas de trigo, limas cortadas y hojas de cilantro.]




FIAMBRE DE POLLO Y POLLO MECHADO

Esta receta sirve para usar en tacos y en ensalada, por eso preparamos dos versiones.

Ingredientes


	2 pechugas de pollo enteras

	1 cdta. de sal

	¼ de cdta. de pimienta negra molida

	1 cdta. de ajo en polvo

	1 cdta. de orégano seco

	1 cdta. de pimentón dulce

	2 cdas. de zumo de limón

	2 cdas. de aceite



Elaboración


	Mezcla todos los aderezos en un táper o bol y embadurna con ello las pechugas. Si puedes, déjalas marinar en la nevera toda la noche, o al menos 30 min, así cogerán más sabor.

	Pon una sartén al fuego con un pelín de aceite y dora las pechugas a fuego alto 2 min por cada lado. Luego, tapa y cocina a fuego medio-bajo 10 min. Retira del fuego y deja reposar tapado 5 min más.

	Corta una pechuga en filetes y la otra deshiláchala con ayuda de dos tenedores para hacer carne mechada y añade un poco de los jugos que hayan quedado en la sartén. 






	

[image: Ilustración azul de dos táperes apilados, uno sobre otro.]



Táper



	

[image: Dibujo azul de un temporizador de cocina con forma de huevo y marcas de tiempo en la parte superior.]



Tiempos



	

[image: Ilustración azul de cinco platos apilados vistos de frente sobre fondo blanco.]



Raciones



	

[image: Dibujo azul de un frigorífico de dos puertas con un copo de nieve sobrepuesto en la parte derecha.]



Conservación






	
Sí


	
Preparación 5 min.

Cocción 15 min.


	
2


	
2-3 días en la nevera en un recipiente hermético. Se puede congelar.





	
Mis notas:


	También puedes usar pechuga de pavo. Si es más grande, déjala 3-4 min más.

	Prueba a preparar esta receta con las especias que prefieras.










[image: Pechuga de pollo en lonchas sobre tabla de madera, junto a media limón, mezcla de hierbas, aceite y tiras de pollo en bol.]




FILETES EN SALSA CREMOSA DE TOMATES SECOS

Conocida viralmente como marry me chicken, la salsa de esta receta se ha convertido en mi favorita para acompañar cualquier filete.

Ingredientes


	6-7 filetes de cerdo, pavo o pollo

	5 tomates secos en aceite, troceados

	2 ajos, rallados

	6 champiñones, en láminas

	150-200 ml de nata para cocinar, leche evaporada o leche con 1 cdta. de almidón de maíz

	4 hojas de albahaca u orégano seco

	2 puñados de espinacas (opcional)

	1 cda. de queso gorgonzola o rulo de cabra (opcional)



Elaboración


	Dora los filetes salpimentados a fuego fuerte con un poco de aceite. Resérvalos en un plato. 

	En la misma sartén, baja el fuego y sofríe los ajos un par de minutos. Añade los tomates secos, los champiñones y las espinacas, y cocínalo todo 5 min.

	Echa el queso, junto con la nata y las hierbas aromáticas, y dale un par de vueltas para que se funda.

	Incorpora los filetes y deja cocer a fuego medio tapado durante 5 min.






	

[image: Ilustración azul de dos táperes apilados, uno sobre otro.]



Táper



	

[image: Dibujo azul de un temporizador de cocina con forma de huevo y marcas de tiempo en la parte superior.]



Tiempos



	

[image: Ilustración azul de cinco platos apilados vistos de frente sobre fondo blanco.]



Raciones



	

[image: Dibujo azul de un frigorífico de dos puertas con un copo de nieve sobrepuesto en la parte derecha.]



Conservación






	
Sí


	
Preparación 10 min.

Cocción 15 min.


	
2-3


	
2-3 días en la nevera. Se puede congelar.








[image: Cazuela roja con estofado cremoso de pollo, espinacas y champiñones, decorado con hojas verdes. Está apoyada sobre un paño gris con rayas.]




POLLO AL CURRI

Un clásico del que no me aburro nunca. Queda cremoso, potente de sabor y jugoso.

Ingredientes


	1 pechuga de pollo grande o 2 contramuslos sin hueso, en dados

	¼ de cebolla, finamente picada

	1 diente de ajo, rallado

	½ cdta. de jengibre rallado o ¼ de cdta. en polvo

	½ tomate pera rallado o 2 cdas. de tomate triturado

	½-1 cdta. de curri en polvo

	½ vaso de leche de coco o yogur griego (100 ml)

	Zumo de lima (opcional)



Elaboración


	Saltea el pollo salpimentado en una sartén con un poco de aceite. Reserva en un plato.

	Sofríe la cebolla en una sartén con sal durante 7 min. Añade el ajo y el jengibre, y cocina 2 min más.

	Echa el tomate rallado y el curri, y cocina 2-3 min. 

	Incorpora la leche de coco o yogur si lo empleas y deja 5 min a fuego bajo.

	Retira del fuego y tritura la salsa con una batidora (es opcional, pero queda más fina). Pon la salsa de nuevo en la sartén junto con el pollo, deja 5 min y ajusta de sal. Sirve con unas gotas de zumo de lima si quieres.






	

[image: Ilustración azul de dos táperes apilados, uno sobre otro.]



Táper



	

[image: Dibujo azul de un temporizador de cocina con forma de huevo y marcas de tiempo en la parte superior.]



Tiempos



	

[image: Ilustración azul de cinco platos apilados vistos de frente sobre fondo blanco.]



Raciones



	

[image: Dibujo azul de un frigorífico de dos puertas con un copo de nieve sobrepuesto en la parte derecha.]



Conservación






	
Sí


	
Preparación 5 min.

Cocción 20 min.


	
2


	
2-3 días en la nevera. Se puede congelar.





	
Recomendaciones:


	Completa este plato con verduras hervidas o al vapor y arroz o cuscús.










[image: Bol azul con arroz blanco, trozos de pollo en salsa amarilla con hierbas y guindilla, decorado con dos gajos de lima.]




POLLO ASADO

Te cuento cómo prepararlo para que te quede bien dorado, jugoso y con mucho sabor.

Ingredientes


	1 pollo mediano (1,5-2 kg)

	2 cdas. de aceite

	2 cdas. de hierbas provenzales u otras frescas

	½ limón

	2 dientes de ajo, aplastados

	1 cda. de vinagre de vino (opcional)

	1 hoja de laurel (opcional)



Para acompañar


	2 patatas medianas, en rodajas

	1 manzana, en gajos

	1 cebolla, en juliana



Paso a paso


	En un bol, mezcla el aceite, el vinagre, las hierbas secas y un chorrito de zumo de limón. 

	Salpimienta el pollo abundantemente por fuera y por dentro, embadúrnalo con la mezcla anterior y métele dentro el limón que has exprimido y los ajos.

	Para el acompañamiento, forra con papel vegetal la bandeja del horno o una grande y dispón encima la cebolla, las patatas y la manzana salpimentadas. Si tienes rejilla, colócala en la posición intermedia y pon el pollo sobre ella con las pechugas hacia arriba. Debajo, mete la bandeja con las patatas, para que caigan sobre ella los jugos del pollo. Si no tienes rejilla, hazle un hueco al pollo en la misma bandeja de las patatas. 

	Hornea a 180 °C con calor arriba y abajo durante 1 h y 10 min o hasta que la parte más gruesa del contramuslo alcance 75 °C. Otra forma de saber si el pollo está hecho es clavarle un cuchillo en esa zona y comprobar si el jugo es transparente.

	Por último, para que la piel quede crujiente, enciende el grill o el ventilador y déjalo 7-8 min a 200 °C.






	

[image: Ilustración azul de dos táperes apilados, uno sobre otro.]



Táper



	

[image: Dibujo azul de un temporizador de cocina con forma de huevo y marcas de tiempo en la parte superior.]



Tiempos



	

[image: Ilustración azul de cinco platos apilados vistos de frente sobre fondo blanco.]



Raciones



	

[image: Dibujo azul de un frigorífico de dos puertas con un copo de nieve sobrepuesto en la parte derecha.]



Conservación






	
Sí


	
Preparación 10 min.

Cocción 1 h.


	
4-6


	
2-3 días en la nevera. Se puede congelar.





	
Mis notas:


	Si quieres, marina el pollo un par de horas en la nevera o toda la noche.

	El pollo también puede estar abierto en mariposa o troceado, así tardará solo 40 min.










[image: Pollo asado entero con hierbas, acompañado de trozos de limón y ajos. Al fondo, guarnición de verduras asadas y cubiertos sobre un plato.]






PESCADO


BACALAO CON PIMIENTOS

Una combinación que me sabe a casa con un toque cítrico muy fresco. Además, al hacerse al horno, está listo en un pispás.

Ingredientes


	2-3 trozos de bacalao

	1 vaso de tomate frito (150-200 g)

	½ vaso de pimientos asados (100-150 g)



Cobertura (opcional)


	2 cdas. de pan rallado

	2 cdas. de alcaparras o aceitunas, picadas

	1 cda. de aceite virgen extra

	Sal

	Pimienta negra

	½ limón, rallado (opcional)



Elaboración


	En una fuente, coloca los trozos de bacalao con la piel hacia abajo junto con el tomate y los pimientos asados.

	Para la cobertura, mezcla los ingredientes en un bol y reparte por encima de los trozos de bacalao. 

	Hornea 15 min a 180 °C con calor arriba y abajo o pon en la airfryer 10 min a 200 °C.






	

[image: Ilustración azul de dos táperes apilados, uno sobre otro.]



Táper



	

[image: Dibujo azul de un temporizador de cocina con forma de huevo y marcas de tiempo en la parte superior.]



Tiempos



	

[image: Ilustración azul de cinco platos apilados vistos de frente sobre fondo blanco.]



Raciones



	

[image: Dibujo azul de un frigorífico de dos puertas con un copo de nieve sobrepuesto en la parte derecha.]



Conservación






	
Sí


	
Preparación 10 min.

Cocción 15 min.


	
2-3


	
2-3 días en la nevera. Se puede congelar.





	
Mis notas:


	Cambia el bacalao por otro pescado blanco, como merluza, bonito, rape…










[image: Fuente de cristal con tres lomos de pescado al horno sobre salsa de tomate y pimientos, cubiertos con costra dorada. Alrededor, limón, pan y cubiertos.]




BACALAO DORADO

Si alguien sabe cocinar el bacalao, esos son los portugueses, y este sencillo revuelto de bacalao con patatas lo demuestra.

Ingredientes


	200-250 g de bacalao (desalado, fresco o descongelado)

	1 patata grande

	½ cebolla, finamente picada

	2 ajos, finamente picados

	2-3 huevos

	6-8 aceitunas negras

	Perejil picado (opcional)



Elaboración


	Pela la patata, lávala y córtala en bastones finos. Puedes freírlos en una sartén con aceite o asarlos en el horno o airfryer. Para asarlos, ponlos en un bol con 1 cucharada de aceite, sal y pimienta negra molida, y mezcla para que queden bien impregnados. Mételos en el horno 15-18 min a 200 °C o en la airfryer 10-12 min a 190 °C.

	Mientras, corta la cebolla y los ajos, y fríelos en una sartén 7-8 min a fuego medio con un poco de sal. 

	Añade el bacalao cortado en tiras y saltéalo unos segundos. Agrega las patatas y mezcla bien.

	Bate los huevos en un bol e incorpóralos, removiendo con suavidad hasta que cuajen un poco. Retira del fuego para que no pierda jugosidad. 

	Sirve inmediatamente con un poco de perejil y las aceitunas por encima.






	

[image: Ilustración azul de dos táperes apilados, uno sobre otro.]



Táper



	

[image: Dibujo azul de un temporizador de cocina con forma de huevo y marcas de tiempo en la parte superior.]



Tiempos



	

[image: Ilustración azul de cinco platos apilados vistos de frente sobre fondo blanco.]



Raciones



	

[image: Dibujo azul de un frigorífico de dos puertas con un copo de nieve sobrepuesto en la parte derecha.]



Conservación






	
Sí


	
Preparación 10 min.

Cocción 20 min.


	
2


	
2 días en la nevera. No congela bien.








[image: Plato de bacalao desmigado con patatas y aceitunas negras sobre un plato decorado con franjas verdes y azules. Al lado, un paño amarillo.]




DORADA EN PAPILLOTE

La mejor forma de cocinar pescado sin manchar y sin olores.

Ingredientes


	1 dorada, en 2 lomos

	¼ de cebolla, o cebolleta

	½ zanahoria

	¼ de pimiento rojo

	2 rodajas de limón

	¼ de pimiento amarillo (opcional)

	1 cdta. de jengibre rallado (opcional)

	1 limón, rallado (opcional)



Elaboración


	Corta las verduras que elijas en juliana muy fina para que tarden poco en cocinarse. 

	Utiliza una hoja de papel de horno para cada papillote. Sobre una mitad, dejando al menos un margen de dos dedos, distribuye las verduras y échales sal, pimienta, aceite y unas gotas de zumo de limón. 

	Pon encima el pescado y échale sal, pimienta, aceite, jengibre rallado, ralladura de limón y la rodaja de limón. 

	Cierra el papillote doblando bien los bordes hacia dentro para formar un paquete y mételo al horno 15 min a 200 °C⁠ o en la airfryer 8 min a 200 °C⁠.






	

[image: Ilustración azul de dos táperes apilados, uno sobre otro.]



Táper



	

[image: Dibujo azul de un temporizador de cocina con forma de huevo y marcas de tiempo en la parte superior.]



Tiempos



	

[image: Ilustración azul de cinco platos apilados vistos de frente sobre fondo blanco.]



Raciones



	

[image: Dibujo azul de un frigorífico de dos puertas con un copo de nieve sobrepuesto en la parte derecha.]



Conservación






	
Sí


	
Preparación 5 min.

Cocción 10 min.


	
2


	
2 días en la nevera. Se puede congelar, pero pierde sabor y textura.





	
Mis notas:


	Otros pescados que quedan ricos al papillote son salmón, merluza, bacalao, lubina y corvina. 










[image: Lomo de pescado al horno sobre una cama de pimientos y cebolla en papel de horno, decorado con rodaja de limón y ralladura. Al lado, medio limón.]




HAMBURGUESAS DE SALMÓN

Perfectas para los peques y los no tan peques. Sírvelas entre pan y pan, o con una ensalada.

Ingredientes


	2 trozos de salmón sin piel ni espinas (400 g)

	1 ajo, partido por la mitad

	¼ de cebolla o cebolleta, troceada

	4 cdas. de hierbas frescas (cebollino, perejil, albahaca), picadas

	1 cda. de sal

	½ cdta. de pimienta molida

	6 cdas. de queso rallado (opcional)



Elaboración


	Corta el salmón en dados y ponlo en el accesorio picador de tu batidora o robot de cocina junto con el ajo, la cebolla, las hierbas aromáticas, la sal y la pimienta, y tritura solo lo justo para que el pescado quede en trocitos. Si es para niños, puedes triturarlo más. 

	Pásalo a un bol, incorpora el queso rallado si quieres y mezcla bien.

	Haz bolas con la masa y aplánalas un poco. Si son medianas, te salen 4 y, si son mini, 8. 

	Cocina las hamburguesas a la plancha 2 min por cada lado. 

	Puedes servirlas con una ensalada de pepino y salsa de yogur o entre dos trozos de pan con queso, lechuga, aguacate y la salsa de yogur.






	

[image: Ilustración azul de dos táperes apilados, uno sobre otro.]



Táper



	

[image: Dibujo azul de un temporizador de cocina con forma de huevo y marcas de tiempo en la parte superior.]



Tiempos



	

[image: Ilustración azul de cinco platos apilados vistos de frente sobre fondo blanco.]



Raciones



	

[image: Dibujo azul de un frigorífico de dos puertas con un copo de nieve sobrepuesto en la parte derecha.]



Conservación






	
Sí


	
Preparación 10 min.

Cocción 10 min.


	
2


	
2 días en la nevera. Se pueden congelar crudas.





	
Mis notas:


	En plato, te saldrán 2 raciones, mientras que con pan habrá para 4 personas. 

	Puedes usar otro pescado, como bacalao o merluza, o conservas de pescado, como atún o caballa, en cuyo caso tienes que añadir 1 huevo por cada 150 g de pescado escurrido y unas 3 cdas. de pan rallado o harina. 










[image: Hamburguesa en pan redondo con lechuga, filete de carne, queso fundido y rodaja de aguacate, servida en un plato rosa.]




LENGUADO A LA PLANCHA CON SALSA DE LIMÓN

Con un poco de mantequilla, limón y alcaparras consigues una salsa que eleva cualquier pescado.

Ingredientes


	2 lenguados

	1 limón, zumo y ralladura

	2 cdas. de alcaparras

	2-3 cdas. de mantequilla (opcional)

	Perejil (opcional)



Elaboración


	Salpimienta el lenguado y dóralo por ambos lados en una sartén con un poco de aceite.

	Añade la mantequilla o un poco más de aceite y fríe 2 min la ralladura de limón y las alcaparras.

	Echa el zumo de limón y, si quieres, perejil, y deja 3 min más.






	

[image: Ilustración azul de dos táperes apilados, uno sobre otro.]



Táper



	

[image: Dibujo azul de un temporizador de cocina con forma de huevo y marcas de tiempo en la parte superior.]



Tiempos



	

[image: Ilustración azul de cinco platos apilados vistos de frente sobre fondo blanco.]



Raciones



	

[image: Dibujo azul de un frigorífico de dos puertas con un copo de nieve sobrepuesto en la parte derecha.]



Conservación






	
Sí


	
Preparación 5 min.

Cocción 10 min.


	
2


	
2 días en la nevera. Se puede congelar, pero pierde sabor y textura.





	
Mis notas:


	Otros pescados que puedes usar son dorada, lubina, merluza, trucha, caballa, salmón…










[image: Filete de pescado a la plancha con alcaparras, salsa y rodaja de limón en un plato. A un lado, medio limón y un paño azul con rayas.]




LUBINA AL HORNO

Receta básica que no falla para hacer cualquier pescado al horno.

Ingredientes


	1 lubina, abierta por la espalda

	3 cdas. de aceite

	2 dientes de ajo, en láminas

	½-1 cda. de vinagre

	1-2 patatas, en rodajas finas

	½ cebolla, en juliana

	1 cayena (opcional)

	1 cda. de perejil (opcional)



Elaboración


	Hornea las patatas y la cebolla en una fuente durante 15 min a 200 °C con sal, pimienta y aceite o cocínalas 5 min en el microondas en un estuche o plato tapado con film. 

	Coloca las patatas y la cebolla en una fuente de horno y échales sal, pimienta y aceite (si las has preparado al horno, ya estarán en la fuente). Pon encima la lubina abierta con sal, pimienta y un hilo de aceite, y métela en el horno a 200 °C unos 12-16 min, según el tamaño del pescado, o en la airfryer a 190 °C unos 8-12 min.

	Mientras, fríe los ajos con la cayena 4 min sin que lleguen a dorarse. Retira del fuego y añade el vinagre, el perejil y una pizca de sal. 

	Saca el pescado y sirve con el refrito de ajos por encima.






	

[image: Ilustración azul de dos táperes apilados, uno sobre otro.]



Táper



	

[image: Dibujo azul de un temporizador de cocina con forma de huevo y marcas de tiempo en la parte superior.]



Tiempos



	

[image: Ilustración azul de cinco platos apilados vistos de frente sobre fondo blanco.]



Raciones



	

[image: Dibujo azul de un frigorífico de dos puertas con un copo de nieve sobrepuesto en la parte derecha.]



Conservación






	
Sí


	
Preparación 5 min.

Cocción 15 min.


	
2


	
2 días en la nevera. Se puede congelar, pero pierde sabor y textura.





	
Mis notas:


	Otros pescados que quedan ricos al horno son dorada, rodaballo, merluza, pargo, chicharro y corvina.










[image: Bandeja ovalada con pescado al horno sobre rodajas de patata y cebolla, decorado con ajo laminado y perejil. Paño de cocina gris al lado.]




MERLUZA EN SALSA VERDE

Una receta tan rica que no pasa de moda. Además, puedes hacerla con cualquier pescado blanco y es perfecta para peques.

Ingredientes


	4 trozos de merluza (400-500 g)

	½ cebolla, finamente picada

	2 ajos, picados o rallados

	1 cda. de harina

	300-400 ml de caldo de pescado

	3-4 cdas. de perejil fresco o congelado

	Caldo de pescado

	½ puerro o cebolla, en rodajas

	1 zanahoria, en rodajas

	Cabeza y espina de merluza

	2 vasos de agua (500 ml)



Extras


	1-2 patatas cocidas (opcional)

	6-8 espárragos blancos (opcional)

	2 huevos duros (opcional)



Elaboración


	Si compras media merluza, merece la pena que prepares el caldo con las espinas y media cabeza. Para ello, dora las verduras en un cazo o cazuela con aceite 5 min. Echa el pescado, cubre con el agua y deja hervir a fuego suave tapado 20 min. Cuélalo y resérvalo.

	En una sartén grande, sofríe la cebolla con un poco de sal 5 min. Añade el ajo y cocina 3 min más. Echa la harina y remueve 2 min. Añade 300 ml de caldo de pescado, remueve bien y deja cocer 5 min a fuego bajo. 

	Mientras, tritura el perejil con 100 ml de caldo de pescado y échalo a la sartén. El caldo es opcional, pero así la salsa adquiere un color verde más bonito. 

	Incorpora los lomos de merluza salpimentados con la piel hacia abajo 3 min y, luego, dales la vuelta y déjalos 2 min más. 

	Si quieres, añade, para acompañar, las patatas, los espárragos y los huevos duros en trozos. ¡Y listo!






	

[image: Ilustración azul de dos táperes apilados, uno sobre otro.]



Táper



	

[image: Dibujo azul de un temporizador de cocina con forma de huevo y marcas de tiempo en la parte superior.]



Tiempos



	

[image: Ilustración azul de cinco platos apilados vistos de frente sobre fondo blanco.]



Raciones



	

[image: Dibujo azul de un frigorífico de dos puertas con un copo de nieve sobrepuesto en la parte derecha.]



Conservación






	
Sí


	
Preparación 10 min.

Cocción 10 min.


	
2-3


	
2-3 días en la nevera. Se puede congelar, pero mejor sin patata ni huevo duro.





	
Mis notas:


	Puedes usar patatas cocidas de bote, cocerlas en rodajas 10 min en agua con sal o hacerlas en el microondas 7 min a máxima potencia. 










[image: Cazuela roja con filetes de pescado en salsa verde, espárragos blancos y huevos cocidos, decorada con cebollino picado.]




SALMÓN CON COSTRA DE PESTO

La costra ayuda a mantener la jugosidad del pescado y es una forma rápida y sabrosa de prepararlo en airfryer u horno.

Ingredientes


	2 trozos de salmón

	4 cdas. de pesto

	12 tomates cherri o 2 tomates, troceados

	1 trozo de limón (opcional)

	Sésamo o frutos secos (opcional)

	Hojas verdes (opcional)



Elaboración


	Pon sobre papel vegetal el salmón y los tomates aderezados con sal, pimienta negra y aceite, así como un buen chorro de zumo de limón si quieres (añade el trozo que exprimas para que se ase con ellos). 

	Cubre el salmón con el pesto y échale un poco de sésamo o frutos secos si te apetece. Cocina en la airfryer 8 min a 200 °C o en el horno 10-12 min a 200 °C precalentándolo. 

	Sirve con las hojas verdes y aliña con los jugos que hayan soltado los tomates.






	

[image: Ilustración azul de dos táperes apilados, uno sobre otro.]



Táper



	

[image: Dibujo azul de un temporizador de cocina con forma de huevo y marcas de tiempo en la parte superior.]



Tiempos



	

[image: Ilustración azul de cinco platos apilados vistos de frente sobre fondo blanco.]



Raciones



	

[image: Dibujo azul de un frigorífico de dos puertas con un copo de nieve sobrepuesto en la parte derecha.]



Conservación






	
Sí


	
Preparación 5 min.

Cocción 10 min.


	
2


	
2 días en la nevera. Se puede congelar, pero pierde sabor y textura.





	
Mis notas:


	Completa el plato con un poco de arroz. 

	Cambia el salmón por otro pescado como bacalao, merluza, corvina… 

	También puedes ponerle la costra de pesto a un filete de pollo y se hará en el mismo tiempo.










[image: Bol amarillo con filete de salmón al horno con costra verde, sobre rúcula, arroz y tomates cherry asados. Trozo de limón y cubiertos a la izquierda.]




SALMÓN CON SALSA DE YOGUR

Esta salsa de yogur que te propongo con solo tres ingredientes no solo queda bien con pescado, sino también con carne o unas patatas asadas.

Ingredientes


	2 trozos de salmón (400-500 g)

	Salsa de yogur básica



Elaboración


	Salpimienta el pescado y dóralo a fuego alto con un chorrito de aceite 3-4 min por cada lado.

	Sírvelo con la salsa de yogur. 






	

[image: Ilustración azul de dos táperes apilados, uno sobre otro.]



Táper



	

[image: Dibujo azul de un temporizador de cocina con forma de huevo y marcas de tiempo en la parte superior.]



Tiempos



	

[image: Ilustración azul de cinco platos apilados vistos de frente sobre fondo blanco.]



Raciones



	

[image: Dibujo azul de un frigorífico de dos puertas con un copo de nieve sobrepuesto en la parte derecha.]



Conservación






	
Sí


	
Preparación 5 min.

Cocción 10 min.


	
2


	
2 días en la nevera. Se puede congelar, pero pierde sabor y textura.





	
Mis notas:


	Completa el plato con verduras y un poco de cuscús o arroz si quieres. 

	Puedes sustituir el salmón por merluza, dorada, lubina, corvina… 

	También puedes cocinar el pescado al horno o al vapor.










[image: Plato con filete de salmón, salsa blanca con hierbas, cuscús con verduras asadas y una rodaja de limón. Al fondo, bol con salsa y cuchara.]




SALMÓN GLASEADO

Una salsa con toque cítrico y asiático que combina genial con el salmón.

Ingredientes


	2 trozos de salmón

	2 cdas. de zumo de limón o naranja

	2 cdas. de miel

	2 cdas. de mostaza

	2 ajos rallados

	½ cdta. de sal

	¼ de cdta. de pimienta

	1 cda. de salsa de soja (opcional)

	Escama de chile (opcional)

	Perejil (opcional)



Elaboración


	Para hacer el glaseado, mezcla todos los ingredientes menos el salmón en un bol y reserva.

	Salpimienta el salmón y cocínalo en sartén, horno o airfryer:



En sartén


	Dora el salmón con un pelín de aceite, primero, por el lado de la piel y, luego, por el otro. 

	Añade el glaseado, menea la sartén para que se reparta bien y cocina 3 min o hasta que espese un pelín. 



En horno o airfryer


	Para que el salmón no se pegue a la bandeja, pon un chorrito de aceite o unas rodajas de limón o naranja y úntalo por encima con el glaseado. Ásalo en el horno a 200 °C durante 15 min o en airfryer 8-10 min a 200 °C.

	Sirve con escamas de chile y perejil por encima si te gustan. 






	

[image: Ilustración azul de dos táperes apilados, uno sobre otro.]



Táper



	

[image: Dibujo azul de un temporizador de cocina con forma de huevo y marcas de tiempo en la parte superior.]



Tiempos



	

[image: Ilustración azul de cinco platos apilados vistos de frente sobre fondo blanco.]



Raciones



	

[image: Dibujo azul de un frigorífico de dos puertas con un copo de nieve sobrepuesto en la parte derecha.]



Conservación






	
Sí


	
Preparación 10 min.

Cocción 10 min.


	
2


	
2 días en la nevera. Se puede congelar, pero pierde sabor y textura.





	
Recomendaciones


	Completa el plato con arroz, cuscús, verduras (asadas, a la plancha o al vapor) o incluso con unas patatas cocidas de bote, dorándolas unos minutos en una sartén con aceite, sal y pimienta.



Variaciones


	Si prefieres que no lleve glaseado, pon solo unas rodajas de cítricos y echa un buen chorro de aceite. 










[image: Plato con filete de salmón al horno sobre rodajas de limón, acompañado de patatas asadas en dados y espárragos verdes al horno.]






HUEVOS


HUEVOS A LA SARTÉN

Elige las verduras que quieras, algún ingrediente sabroso para darle potencia como jamón o chorizo, y unos huevos buenos.

Ingredientes


	2-4 huevos

	1 diente de ajo, aplastado

	3 cdas. de chorizo, en trocitos pequeños

	1 vaso de tomate frito

	½ vaso de guisantes congelados

	½ vaso de pimientos asados

	Queso feta

	Perejil o menta fresca

	Pan

	¼ de cdta. de pimentón (opcional)



Elaboración


	Pon aceite en una sartén y cocina el ajo aplastado y el chorizo durante 3 min.

	Echa el pimentón si lo empleas, dale un par de vueltas e incorpora el tomate frito. 

	Agrega los guisantes congelados directamente y los pimientos. Haz unos huecos con una cuchara y casca ahí los huevos. Tapa la sartén 4 min o hasta que la clara esté cuajada. 

	Sirve con queso feta por encima, unas hojas de menta y pan para rebañar. 






	

[image: Ilustración azul de dos táperes apilados, uno sobre otro.]



Táper



	

[image: Dibujo azul de un temporizador de cocina con forma de huevo y marcas de tiempo en la parte superior.]



Tiempos



	

[image: Ilustración azul de cinco platos apilados vistos de frente sobre fondo blanco.]



Raciones



	

[image: Dibujo azul de un frigorífico de dos puertas con un copo de nieve sobrepuesto en la parte derecha.]



Conservación






	
Sí


	
Preparación 5 min.

Cocción 10 min.


	
2-4


	
2 días en la nevera. No se pueden congelar.





	
Mis notas:


	Cambia el chorizo por otro ingrediente sabroso, como jamón ibérico, sobrasada, salmón ahumado o tomates secos.

	Puedes añadir otras verduras que necesiten poca cocción o que estén ya cocinadas; por ejemplo, unas verduras asadas.










[image: Sartén con huevos escalfados en salsa de tomate con guisantes y queso desmenuzado, decorado con hojas verdes. Al lado, pan de semillas y paño blanco de cuadros.]




HUEVOS COCIDOS

Puedes usarlos para añadir más proteína a platos de verduras, cremas y ensaladas o incluso usarlos en algún desayuno.

Ingredientes


	4 huevos



Elaboración


	Cuece los huevos en agua hirviendo durante 12 min. 

	Si los sacas a los 6 min, te quedará una especie de huevo poché con la yema líquida que puedes usar para cremas, tostadas y otros platos.

	Déjalos enfriar 10 min en un bol grande con agua muy fría o con hielo. 

	Guárdalos en la nevera con cáscara. 






	

[image: Ilustración azul de dos táperes apilados, uno sobre otro.]



Táper



	

[image: Dibujo azul de un temporizador de cocina con forma de huevo y marcas de tiempo en la parte superior.]



Tiempos



	

[image: Ilustración azul de cinco platos apilados vistos de frente sobre fondo blanco.]



Raciones



	

[image: Dibujo azul de un frigorífico de dos puertas con un copo de nieve sobrepuesto en la parte derecha.]



Conservación






	
Sí


	
Preparación 10 min.

Cocción 12 min.


	
2


	
Con cáscara, 7 días en la nevera si los cueces 12 min, o 2 días si los cueces 6 min.








[image: Plato con seis mitades de huevo cocido, rociadas con aceite y especias. Arriba, cáscara de huevo rota. Al lado, un paño beige sobre la mesa.]




HUEVOS RELLENOS 2.0

Fáciles y nutritivos. Además, los puedes rellenar de lo que quieras. ¡Aquí van tres ideas muy sabrosas!

Ingredientes


	4 huevos cocidos



Versión clásica


	2 latas pequeñas de atún, bonito o caballa

	4 cdas. de tomate frito

	4 cdas. de pimientos asados, en trocitos

	8 aceitunas, picadas



Versión aguacate


	2 latas pequeñas de atún o 1 de mejillones

	6 cdas. de mayocate o guacamole

	4 pepinillos, picados

	Cebollino, para decorar



Versión picante


	15 gambas cocidas u 8 langostinos, picados

	8 cdas. de mayonesa

	1 lima, zumo y ralladura

	1 cda. de cilantro o cebollino, picado

	Salsa picante al gusto, tabasco o sriracha

	Sésamo negro, para decorar

	4 cdas. de maíz dulce (opcional)



Elaboración


	Cuece los 4 huevos en agua hirviendo durante 12 min. Pásalos por agua fría y, en cuanto estén templados, pélalos. Córtalos por la mitad, retira las yemas con cuidado y machácalas un poco con un tenedor en un bol. 

	Añade al bol los ingredientes del relleno que elijas, mezcla bien, prueba y salpimienta a tu gusto.

	Rellena los huevos y decóralos.






	

[image: Ilustración azul de dos táperes apilados, uno sobre otro.]



Táper



	

[image: Dibujo azul de un temporizador de cocina con forma de huevo y marcas de tiempo en la parte superior.]



Tiempos



	

[image: Ilustración azul de cinco platos apilados vistos de frente sobre fondo blanco.]



Raciones



	

[image: Dibujo azul de un frigorífico de dos puertas con un copo de nieve sobrepuesto en la parte derecha.]



Conservación






	
Sí


	
Preparación 10 min.

Cocción 10 min.


	
2


	
3 días en la nevera. No se pueden congelar.








[image: Seis mitades de huevo cocido rellenas, decoradas con semillas, cebollino y rodajas de aceituna, sobre un plato blanco y beige a rayas.]




HUEVOS REVUELTOS CON VERDURAS

Una receta muy sencilla, pero que, bien hecha y con buenos ingredientes, queda deliciosa.

Ingredientes


	1 manojo de espárragos verdes (250 g)

	1 puñado de setas congeladas o frescas, en trozos

	1 diente de ajo, picado

	2 lonchas de jamón

	4 huevos

	1 cayena o chile en polvo (opcional)



Elaboración


	En una sartén, saltea las setas con un hilo de aceite 5 min hasta que reduzcan. 

	Añade más aceite si es necesario, echa el ajo, la cayena (si vas a usarla), los espárragos y el jamón, y cocina 3-4 min.

	Incorpora los huevos batidos con sal y pimienta, baja el fuego y revuelve con suavidad hasta que cuajen a tu gusto. 






	

[image: Ilustración azul de dos táperes apilados, uno sobre otro.]



Táper



	

[image: Dibujo azul de un temporizador de cocina con forma de huevo y marcas de tiempo en la parte superior.]



Tiempos



	

[image: Ilustración azul de cinco platos apilados vistos de frente sobre fondo blanco.]



Raciones



	

[image: Dibujo azul de un frigorífico de dos puertas con un copo de nieve sobrepuesto en la parte derecha.]



Conservación






	
Sí


	
Preparación 10 min.

Cocción 10 min.


	
2


	
2 días en la nevera. No se puede congelar.





	
Mis notas:


	Hazlo con las verduras que quieras, pero ten en cuenta que, si son duras, como unas judías verdes, tendrás que cocinarlas antes. 

	Puedes cambiar el jamón por otros ingredientes que también dan mucho sabor, como beicon, sobrasada, tomates secos, queso, gambas o salmón ahumado.










[image: Revuelto de huevos con espinacas, champiñones y jamón en un plato, acompañado de pan tostado. Un tenedor y un paño gris están junto al plato.]




HUEVOS ROTOS SALUDABLES

Para convertir este clásico en un plato saludable, solo hay que asar las patatas y los boniatos, que le dan un toque dulce muy rico, y hacer los huevos a la plancha.

Ingredientes


	1 boniato

	2 patatas

	2-3 huevos

	Jamón ibérico

	Aliño verde (opcional)



Elaboración


	Pela, lava y corta en bastones el boniato y las patatas. 

	Ponlos en un bol y añade 2 cucharadas de aceite, sal y pimienta negra molida. Mezcla para que todo quede impregnado.

	Puedes asarlos en el horno 25-30 min a 200 °C o en la airfryer 15-17 min a 190 °C. 

	Mientras, haz los huevos a la plancha. Cáscalos en una sartén con unas gotas de aceite. Échales sal, pimienta y tapa durante 2-3 min hasta que veas que ha cuajado la clara.

	Sirve las patatas y los boniatos, pon los huevos y el jamón y echa por encima un chorrito del aliño verde. ¡Revuélvelo todo junto antes de comer!






	

[image: Ilustración azul de dos táperes apilados, uno sobre otro.]



Táper



	

[image: Dibujo azul de un temporizador de cocina con forma de huevo y marcas de tiempo en la parte superior.]



Tiempos



	

[image: Ilustración azul de cinco platos apilados vistos de frente sobre fondo blanco.]



Raciones



	

[image: Dibujo azul de un frigorífico de dos puertas con un copo de nieve sobrepuesto en la parte derecha.]



Conservación






	
No


	
Preparación 10 min.

Cocción 20 min.


	
2-3


	
2 días en la nevera, pero mejor comerlos al momento. No se pueden congelar.





	
Mis notas:


	También puedes acompañar los huevos rotos con sobrasada pasada antes por la sartén, burrata, parmesano, setas, gambas, salmón ahumado, pimientos asados o de Padrón.










[image: Plato con patatas fritas, huevo frito en el centro y lonchas de jamón repartidas por encima. Cuchillo y tenedor sobre el plato, todo sobre mesa de madera.]




PASTEL DE VERDURAS

Una especie de tortilla al horno que admite casi cualquier ingrediente. Con una ensalada o un poco de pan, te apaña la cena o el táper.

Ingredientes


	1 vaso de calabacín, en dados

	½ cebolla, en gajos grandes

	4-5 huevos (según el molde)

	4 cdas. de mozzarella rallada

	½ vaso de nata o leche (opcional)

	2 trozos de rulo de cabra o feta (opcional)

	1 trozo de sobrasada (opcional)

	Hierbas y especias al gusto (opcional)



Elaboración


	Cocina las verduras como prefieras (asadas, salteadas o al vapor al microondas). Si en el mismo batch cooking vas a preparar más verduras, lo óptimo es que las hagas juntas.

	Bate los huevos en un bol. Echa la mozzarella y las verduras cocinadas y, si quieres, la nata, el queso de cabra y la sobrasada. Mezcla y salpimienta al gusto y añade alguna hierba o especias si te apetece.

	Vierte la mezcla en un molde rectangular (15 × 20 cm) o circular (18-22 cm de diámetro) forrado con papel vegetal (si te falta porque tu molde es más grande, añade otro huevo batido) y mételo al horno a 190 °C en la parte media 20 min o en la airfryer a 180 °C unos 10 min.






	

[image: Ilustración azul de dos táperes apilados, uno sobre otro.]



Táper



	

[image: Dibujo azul de un temporizador de cocina con forma de huevo y marcas de tiempo en la parte superior.]



Tiempos



	

[image: Ilustración azul de cinco platos apilados vistos de frente sobre fondo blanco.]



Raciones



	

[image: Dibujo azul de un frigorífico de dos puertas con un copo de nieve sobrepuesto en la parte derecha.]



Conservación






	
Sí


	
Preparación 10 min.

Cocción 20 min.


	
2


	
2 días en la nevera. No congela bien.





	
Mis notas:


	Puedes usar otras verduras, como calabaza, espárragos verdes, tomates cherri o brócoli.

	La sobrasada aporta mucho sabor con muy poca cantidad, aunque puedes sustituirla por jamón ibérico, tomates secos o aceitunas.










[image: Bandeja rectangular forrada con papel de horno, contiene una frittata al horno cortada en porciones con calabacín, patata y una cobertura dorada.]




QUICHE

Una masa bien crujiente y un relleno sabroso y jugoso son la clave del éxito de esta receta francesa.

Ingredientes


	1 lámina de masa quebrada (circular o cuadrada en función de cómo sea tu molde)

	2 puerros o 1 cebolla, finamente picados

	10 espárragos verdes

	4 huevos

	200 ml de nata para cocinar o leche evaporada

	6 lonchas de jamón serrano o beicon, picadas

	2 puñados de queso rallado (parmesano, gruyer o gorgonzola)

	Sal

	Pimienta negra

	¼ de calabacín, en dados (opcional)



Elaboración


	Precalienta el horno a 200 °C con calor arriba y abajo sin ventilador.

	Pon la masa sobre el molde, cúbrela con papel de horno y pon encima algo de peso (garbanzos o arroz, por ejemplo). Hornéala en el centro del horno 10 min a 200 °C. Luego, quita el peso y el papel, y hornea de nuevo la masa 10 min más hasta que esté ligeramente dorada. Resérvala.

	Mientras la base está en el horno, prepara el relleno. En una sartén con un poco de aceite, sofríe el puerro y el calabacín con una pizca de sal durante 7-8 min. Retira del fuego.

	En un bol, bate los huevos con la nata con un tenedor y salpimienta al gusto. Echa el jamón, el queso y las verduras, y mézclalo todo.

	Vierte la mezcla sobre la base, echa más queso por encima si quieres y coloca los espárragos. Hornea la quiche 20-25 min a 180 °C. Si quieres que se dore, colócala en la parte de arriba los últimos 5 min.






	

[image: Ilustración azul de dos táperes apilados, uno sobre otro.]



Táper



	

[image: Dibujo azul de un temporizador de cocina con forma de huevo y marcas de tiempo en la parte superior.]



Tiempos



	

[image: Ilustración azul de cinco platos apilados vistos de frente sobre fondo blanco.]



Raciones



	

[image: Dibujo azul de un frigorífico de dos puertas con un copo de nieve sobrepuesto en la parte derecha.]



Conservación






	
Sí


	
Preparación 10 min.

Cocción 40 min.


	
4-6


	
2 días en la nevera. No congela bien.





	
Mis notas:


	Puedes emplear un molde circular de 24 cm o cuadrado de 20 × 20 cm. Según el molde que tengas, compra la masa quebrada circular o rectangular. 

	Puedes usar mil ingredientes más: verduras asadas, pimientos asados, tomates, atún, espinacas, beicon, rulo de cabra, gorgonzola, pollo, sobrasada, jamón cocido…�










[image: Tarta salada con espárragos, cortada, de la que se han separado dos porciones. La base es dorada y el relleno muestra trozos de verdura.]




TORTILLA DE PATATA AL MICROONDAS

¿Te encanta la tortilla de patata, pero te da pereza hacerla? Prueba esta receta al microondas que se hace en un plis y lleva muy poco aceite.

Ingredientes


	3 patatas (600 g)

	½ cebolla, finamente picada

	4-5 huevos, según tamaño

	3 cdas. de aceite

	1 cda. de salsa de trufa (opcional)



Elaboración


	Para cocinar la patata y la cebolla, ponlas en un bol grande tapado con film o en un estuche de vapor y mételo al microondas a máxima potencia 13 min.

	Después, si quieres, puedes dorar las patatas y la cebolla en la sartén con un pelín de aceite 3-4 min.

	Bate los huevos en un bol con sal y la salsa de trufa. Incorpora las patatas con la cebolla y deja reposar 5 min.

	Cuaja la tortilla en la sartén 2-3 min por un lado y 2-3 min por el otro.






	

[image: Ilustración azul de dos táperes apilados, uno sobre otro.]



Táper



	

[image: Dibujo azul de un temporizador de cocina con forma de huevo y marcas de tiempo en la parte superior.]



Tiempos



	

[image: Ilustración azul de cinco platos apilados vistos de frente sobre fondo blanco.]



Raciones



	

[image: Dibujo azul de un frigorífico de dos puertas con un copo de nieve sobrepuesto en la parte derecha.]



Conservación






	
Sí


	
Preparación 5 min.

Cocción 25 min.


	
2-4


	
2 días en la nevera. No congela bien.





	
Mis notas:


	Para estas cantidades, utiliza una sartén de unos 20-22 cm de diámetro. 

	Le puedes dar otros sabores a la tortilla con sobrasada y queso, boniato y piparras, cebolla caramelizada y queso de cabra, jamón ibérico…










[image: Tortilla de patatas sobre un plato, con un trozo faltante. Al fondo, pan cortado sobre una tabla de madera.]




TORTILLA RELLENA

Cuando pruebes esta receta, dejarás de hacer tortillas francesas.

Ingredientes


	2 huevos

	2 puñados de queso rallado (mozzarella, parmesano…)



Versión clásica


	6 rodajas de tomate

	4 lonchas de jamón o pavo

	2 lonchas de queso

	2 puñados de lechuga, rúcula o canónigos



Versión sueca


	4 cdas. de queso crema o cottage

	4 lonchas de salmón ahumado

	2 puñados de lechuga, rúcula o canónigos



Versión del norte


	1 aguacate pequeño

	6 pimientos del piquillo o tiras de pimiento

	2 latas de bonito o atún



Elaboración


	Para cada tortilla, echa el queso rallado en la sartén sin nada de aceite. Cuando se funda, añade 1 huevo batido salpimentado y deja que cuaje un pelín. 

	Agrega los ingredientes que quieras en una mitad siguiendo el orden de la lista y dobla la tortilla para cerrarla. Haz lo mismo para la segunda tortilla.






	

[image: Ilustración azul de dos táperes apilados, uno sobre otro.]



Táper



	

[image: Dibujo azul de un temporizador de cocina con forma de huevo y marcas de tiempo en la parte superior.]



Tiempos



	

[image: Ilustración azul de cinco platos apilados vistos de frente sobre fondo blanco.]



Raciones



	

[image: Dibujo azul de un frigorífico de dos puertas con un copo de nieve sobrepuesto en la parte derecha.]



Conservación






	
Sí


	
Preparación 5 min.

Cocción 10 min.


	
2


	
1 día en la nevera, pero está más buena recién hecha.





	
Mis


	También puedes utilizar verduras asadas, rúcula, canónigos, pollo, jamón serrano, sobrasada, sardinas, piparras… 










[image: Omelette doblada rellena de lonchas de fiambre, hojas verdes y rodajas de tomate, servida en un plato con borde verde. Cuchillo y tenedor de madera a la derecha.]






Agradecimientos

A mi pareja, por su continuo apoyo y comprensión, así como por que me empujara a dar el salto a la cocina.

A mi futuro bebé, por probar todas las recetas del libro y dejarme escribirlo sin una náusea.

A mi familia, por estar siempre dispuesta a ayudarme, ya sea corrigiendo recetas, dándome productos de la huerta o acompañándome a donde hiciera falta.

A mi familia de amigos de La Rioja, Dublín y Barcelona, por comprenderme, por vuestro cariño y por hacer la vida mucho más divertida.

A mi agüela, que no me enseñó a cocinar, pero sí a ser empática, humilde y sonreír siempre.

A quienes estáis leyendo este libro y quienes me seguís en redes, muchas gracias por vuestro apoyo: sin él, esto no habría sido posible.


OEBPS/images/fig_0028__art_r1.jpg





OEBPS/images/fig_0036__art_r1.jpg





OEBPS/images/fig_0057__art_r1.jpg





OEBPS/images/fig_0044__art_r1.jpg





OEBPS/images/fig_0021__art_r1.jpg





OEBPS/images/fig_0076__art_r1.jpg





OEBPS/images/fig_0040__art_r1.jpg





OEBPS/images/fig_0018__art_r1.jpg





OEBPS/images/fig_0032__art_r1.jpg





OEBPS/images/fig_0053__art_r1.jpg





OEBPS/images/fig_0047__art_r1.jpg





OEBPS/images/fig_0068__art_r1.jpg





OEBPS/images/fig_0058__art_r1.jpg





OEBPS/images/fig_0079__art_r1.jpg





OEBPS/images/fig_0026__art_r1.jpg





OEBPS/images/fig_0039__art_r1.jpg





OEBPS/images/4.jpg





OEBPS/images/fig_0072__art_r1.jpg





OEBPS/images/fig_0022__art_r1.jpg





OEBPS/images/fig_0064__art_r1.jpg





OEBPS/images/fig_0048__art_r1.jpg





OEBPS/images/3.jpg





OEBPS/images/fig_0080__art_r1.jpg





OEBPS/images/fig_0043__art_r1.jpg





OEBPS/images/fig_0062__art_r1.jpg





OEBPS/images/6.jpg





OEBPS/images/fig_0061__art_r1.jpg





OEBPS/images/fig_0035__art_r1.jpg





OEBPS/images/fig_0025__art_r1.jpg





OEBPS/images/fig_0054__art_r1.jpg





OEBPS/images/cover.jpg
LAURA
SACRISTAN

@shoothecook

COCINA

75 recetas sencillas y E‘
12 mends para todo el aiio
con batch cooking

zenith





OEBPS/images/fig_0067__art_r1.jpg





OEBPS/images/fig_0075__art_r1.jpg





OEBPS/images/5.jpg





OEBPS/images/fig_0050__art_r1.jpg





OEBPS/images/fig_0071__art_r1.jpg





OEBPS/images/fig_0031__art_r1.jpg





