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				SALSA BECHAMEL

				INGREDIENTES (PARA UNOS 500 ML)

				
						50 ml de aceite de oliva virgen extra

						50 g de harina

						500 ml de leche

						nuez moscada (opcional)

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Pon el aceite en una cazuela a fuego suave, añade la harina, mézclala bien con unas varillas y rehógala durante 2-3 minutos (para que pierda el sabor a harina cruda), sin que llegue a tostarse. Agrega la leche poco a poco sin dejar de remover con las varillas. Cuando hayas incorporado toda la leche, sazónala (si te gusta, puedes añadir un poco de nuez moscada rallada). Cocina la salsa a fuego suave, sin dejar de removerla, durante 10-15 minutos (cuanto más tiempo la cocines, más suave quedará).

				
					CONSEJOS: Las cantidades que se dan en esta receta son las apropiadas para preparar una bechamel espesa (para croquetas). Si la quieres más ligera (para napar), emplea 650 ml de leche en lugar de 500 ml.

					PUEDES utilizar mantequilla (la misma cantidad que de harina) en lugar de aceite; el proceso es el mismo.

					SI ves que te ha quedado algún grumo, pásala por el chino.

					SI no vas a emplear la bechamel en el momento, para que no se forme costra, pásala a una fuente y cúbrela a piel con film transparente (con el film en contacto con la masa).

				

			

			
				SALSA VELOUTÉ

				INGREDIENTES (PARA UNOS 500 ML)

				
						60 ml de aceite de oliva virgen extra 

						40 g de harina

						500 ml de caldo

						pimienta negra 

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Pon el aceite en una cazuela a fuego suave, añade la harina, mézclala bien con unas varillas y rehógala durante 2-3 minutos. Agrega el caldo poco a poco sin dejar de remover con las varillas. Cuando hayas incorporado todo el caldo, salpimienta la salsa y cocínala a fuego suave, sin dejar de removerla, durante 10-15 minutos.

				
					CONSEJO: Para las personas intolerantes a la lactosa, la salsa velouté es una buena opción para sustituir la bechamel: se puede utilizar de la misma manera en las recetas y tan solo tenéis que emplear caldo en lugar de leche. Si queréis utilizarla para hacer croquetas, es recomendable usar la misma cantidad de harina que de aceite.

				

			

			
				SALSA MAYONESA

				INGREDIENTES (PARA UNOS 250 ML)

				
						1 huevo

						200 ml de aceite de oliva virgen extra

						15 ml de vinagre

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Casca el huevo en un bol, pásalo a un vaso batidor (que no sea mucho más ancho que la batidora) y agrega el vinagre, una pizca de sal y el aceite.

				Introduce la batidora hasta el fondo en el vaso y empieza a triturar sin moverla. Cuando empiece a emulsionar, levanta un poco la batidora (suavemente y sin sacarla de la mezcla) y vuelve a bajarla. Repite este movimiento varias veces, levantando la batidora un poco más en cada movimiento, hasta que la salsa termine de emulsionar.

				
					CONSEJOS: Hay muchas clases de vinagre, así que os recomiendo jugar con ellos para conseguir diferentes aromas y sabores. Si preferís, podéis sustituir el vinagre por zumo de limón.

					SI no queréis o no podéis consumir huevo, podéis sustituir la mayonesa por una lactonesa, empleando 100 ml de leche (o bebida vegetal) en lugar de 1 huevo y siguiendo estos pasos: pon la leche con una pizca de sal en el vaso batidor, introduce la batidora y ponla en funcionamiento; agrega poco a poco el aceite y tritura hasta que espese; añade el vinagre y tritura brevemente para que se integre.

					SI el sabor del aceite de oliva virgen extra os resulta muy fuerte, podéis hacer la mayonesa con aceite de oliva suave (acidez de 0,4º) o de girasol, y si queréis aligerarla, podéis añadirle un poco de agua.

				

			

			
				SALSA MAYONESA DE AJO

				INGREDIENTES (PARA UNOS 200 ML)

				
						1 diente de ajo pequeño

						1 huevo

						150 ml de aceite de oliva virgen extra

						15 ml de vinagre

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Pela el diente de ajo, pícalo y ponlo en un vaso batidor (que no sea mucho más ancho que la batidora). Agrega el huevo, el vinagre, una pizca de sal y el aceite.

				Introduce la batidora hasta el fondo en el vaso y empieza a triturar sin moverla. Cuando empiece a emulsionar, levanta un poco la batidora (suavemente y sin sacarla de la mezcla) y vuelve a bajarla. Repite este movimiento varias veces, levantando la batidora un poco más en cada movimiento, hasta que la salsa termine de emulsionar.

				
					CONSEJO: Al triturar el ajo, su sabor tiende a intensificarse, por lo que es muy importante no pasarse en la cantidad. Para que el ajo resulte más suave, córtalo por la mitad y retirarle el germen o brote que tiene en su interior.

				

			

			
				SALSA VIZCAÍNA

				INGREDIENTES (PARA 750 ML)

				
						5 pimientos choriceros

						2 dientes de ajo

						2 cebollas rojas

						20 g de miga de pan

						125 ml de vino blanco

						400 ml de caldo de verduras

						75 ml de aceite de oliva virgen extra

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Pon los pimientos choriceros en un bol con agua caliente y déjalos a remojo durante unos 20-30 minutos. Cuando se hayan ablandado, sácales la carne, pícala y resérvala.

				Pela los dientes de ajo, córtalos en láminas y ponlos a rehogar en una cazuela con un poco de aceite. Pela las cebollas, córtalas en juliana y agrégalas. Sazona y rehoga a fuego suave durante 20 minutos.

				Trocea la miga de pan e incorpórala a la cazuela. Añade el vino blanco y el caldo de verduras. Añade la carne de los pimientos choriceros. Cocina todo durante 15 minutos a fuego suave.

				Pasa la salsa por el pasapurés, cuélala y ponla a punto de sal.

				
					CONSEJO: Si no dispones de pimiento choricero, puedes sustituirlo por ñoras. Además, ahora puedes encontrar en los supermercados o tiendas de alimentación botes con carne de pimiento choricero.

				

			

			
				SALSA HOLANDESA

				INGREDIENTES (PARA UNOS 250 ML)

				
						3 yemas de huevo

						15 ml de txakoli (o vino blanco)

						200 g de mantequilla

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Coloca la mantequilla en un cazo y ponla a calentar a fuego suave hasta que se funda. Retira la espuma de la superficie.

				Pon las yemas en un bol y móntalas con una batidora de varillas eléctrica. Sazona, agrega el txakoli y bate de nuevo para que se integre. 

				Pon a calentar un poco de agua en una cazuela, introduce el bol con las yemas y el txakoli y bátelas al baño maría (hasta que empiecen a cambiar de color). Agrega la mantequilla (sin añadir el suero, que habrá quedado en el fondo) poco a poco y sin dejar de batir, cocina hasta que la salsa espese y sazona.

				
					CONSEJO: A la hora de preparar una salsa holandesa, es importante retirar la espuma de la mantequilla fundida antes de añadirla a las yemas de huevo. Y sabed que, si se os corta, no hay más que batirla bien para que monte de nuevo. También se puede aromatizar (al gusto) añadiéndole un poco de nuez moscada, pimienta blanca o cayena en polvo.

				

			

			
				SALSA ROSA

				INGREDIENTES (PARA UNOS 325 ML)

				
						200 ml de mayonesa (véase Salsa mayonesa)

						60 g de kétchup

						20 g de mostaza

						5 ml de tabasco

						10 ml de salsa Perrins

						40 ml de brandy

						40 ml de zumo de naranja

				

				ELABORACIÓN

				En un bol, añade a la mayonesa el kétchup, la mostaza, el tabasco, la salsa Perrins, el brandy y el zumo de naranja y mezcla bien.

				
					CONSEJO: La salsa rosa (también denominada salsa cóctel o salsa rosada) es una salsa fría que combina perfectamente con el marisco. También se utiliza para aderezar sándwiches, ensaladas de pasta, pescados o carnes.

				

			

			
				SALSA DE TOMATE

				INGREDIENTES (PARA UNOS 750 ML)

				
						1 kg de tomates maduros

						2 dientes de ajo

						1 cebolla

						75 ml de aceite de oliva virgen extra

						sal

						azúcar

				

				ELABORACIÓN

				Pela los dientes de ajo y córtalos en láminas. Pela la cebolla y pícala. Calienta el aceite en una cazuela, agrega el ajo y la cebolla y rehógalos a fuego suave durante unos 10 minutos, hasta que empiecen a dorarse.

				Pela los tomates, trocéalos e incorpóralos a la cazuela. Añade una pizca de azúcar, sazona la salsa y cocínala a fuego suave durante 20-30 minutos.

				Pasa la salsa por un pasapurés o tritúrala con la batidora.

				
					CONSEJOS: Cuando vayas a calentar la salsa de tomate, no olvides colocar la tapa, pues es muy común que salpique.

					LA mejor época del año para hacer una buena salsa de tomate es el verano, ya que es cuando los tomates están en su mejor momento, tanto de madurez como de precio. Durante el resto de las estaciones, siempre puedes recurrir al tomate en conserva (procura que sea de calidad), que también da muy buen resultado.

					LA salsa de tomate se puede enriquecer añadiéndole otras hortalizas, como, por ejemplo, pimiento verde, puerro o zanahoria.
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				ENSALADA DE PEPINO

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						2 pepinos

						16 aceitunas negras

						1 diente de ajo

						aceite de oliva virgen extra

						vinagre

						perejil picado

						pimienta

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Pela los pepinos, córtalos en rodajas finas y extiéndelas sobre una fuente. Salpimiéntalos y espolvoréalos con un poco de perejil picado.

				Pica finamente un diente de ajo y espárcelo sobre el pepino.

				Agrega las aceitunas negras.

				Riega la ensalada con un chorrito de vinagre y un buen chorro de aceite.

				
					CONSEJO: Si te parece que los pepinos están amargos, una vez cortados puedes ponerlos en un bol con agua fría y una pizca de sal durante media hora. Retíralos, sécalos y sírvelos a tu gusto.
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				CHICHARROS CON PIMIENTOS ROJOS EN ENSALADA

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						2 chicharros 

						2 pimientos rojos asados y pelados

						2 endibias

						2 dientes de ajo

						aceite de oliva virgen extra

						pimienta

						sal

				

				Para la salsa rosa:

				
						8 cucharadas de mayonesa

						2 cucharadas de salsa de tomate

						1 cucharada de brandy

						½ cucharadita de salsa Perrins

						unas gotas de tabasco

						zumo de ½ naranja

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Distribuye las hojas de endibias por el borde de una fuente. Alíñalas con sal, aceite y 1 ajo picadito.

				Corta los pimientos rojos en tiras y colócalos en el fondo de la fuente.

				Limpia los chicharros y quítales la piel y las espinas. Filetéalos y corta los filetes en tiras. Salpimienta y fríe las tiras en una sartén con aceite y el otro diente de ajo sin pelar. Coloca las tiras fritas de chicharro sobre los pimientos.

				Prepara la salsa rosa mezclando todos sus ingredientes en un bol. Aliña la ensalada con parte de la salsa y sirve el resto en una salsera.

			

			
				ENSALADA ALEMANA DE PATATA

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						3 patatas

						2 salchichas (tipo Frankfurt)

						¼ de cebolla morada

						4 pepinillos

						aceite de oliva virgen extra

						10 hojas de cebollino

						perejil 

						sal

				

				Para la vinagreta:

				
						75-100 ml de aceite de oliva virgen extra

						2 cucharadas de vinagre de manzana

						2 cucharadas de mostaza antigua

				

				ELABORACIÓN

				Lava las patatas. Pon a calentar una cazuela con abundante agua e introduce en ella las patatas (con piel). Cuécelas durante 30-35 minutos, hasta que estén a punto. Pélalas y córtalas en daditos.

				Corta las salchichas en rodajas y saltéalas en una sartén con un chorrito de aceite.

				Corta la cebolla en daditos y ponla en un bol grande. Corta 2 pepinillos en rodajas finas y agrégalos. Incorpora también las salchichas. Añade las patatas y sazónalas. Pica el cebollino, reserva unos trozos para decorar los platos y agrega el resto al bol.

				Prepara la vinagreta mezclando la mostaza, el vinagre y el aceite (75-100 ml) en un bol. Viértela en el bol de las patatas y mezcla bien.

				Para servir, coloca sobre los platos un aro redondo de emplatar y rellénalos con la ensalada de patata.

				Corta los otros 2 pepinillos por la mitad a lo largo, hazles unos cortes (a lo largo) en paralelo sin separarlos del todo (como si fueran abanicos) y pon uno en cada plato.

				Salpica los platos con el cebollino reservado, adórnalos con unas hojas de perejil y sirve.

				
					CONSEJO: Cuando hagáis esta ensalada, es importante cocer bien las patatas, ya que no hay nada más desagradable que notar al morderlas que están duras.
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				ENSALADA TEMPLADA DE PESCADO

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						100 g de salmón limpio

						100 g de gallo limpio

						16 gambas

						2 chipirones limpios

						2 endibias

						½ lechuga 

						1 tomate

						8 rabanitos

						1 zanahoria

						½ cebolla

						aceite de oliva virgen extra

						vinagre

						15 granos de pimienta negra

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Pon a calentar una cazuela con agua y los granos de pimienta. Pela la cebolla y la zanahoria, córtalas en juliana y agrégalas a la cazuela. Corta los pescados en láminas finas y los chipirones en tiras y pela las gambas. Cuando el agua empiece a hervir, incorpóralos y escáldalos brevemente. Escúrrelos y retíralos. 

				Coloca en una fuente las endibias, la lechuga y el tomate, al gusto de cada uno. Distribuye encima el pescado, los chipirones y las gambas jugando un poco con los colores. Añade los rabanitos. Mezcla en un bol aceite, vinagre y sal, aliña la ensalada y sirve.

			

			
				ENSALADA AL AROMA DE AZAFRÁN

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						2 tomates

						1 pepino

						unas hojas de lechuga 

						50 g de jamón de pato en lonchas

						4 champiñones

						1 puñado de aceitunas

						½ cebolleta

						sal

				

				Para la vinagreta de azafrán:

				
						6 cucharadas de aceite de oliva virgen extra

						2 cucharadas de vinagre de vino

						unas hebras de azafrán

						perejil picado

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Limpia bien las hortalizas y los champiñones y pela el pepino. Corta el tomate en gajos; el pepino, en rodajas, y los champiñones, en láminas. Trocea las hojas de lechuga.

				En el borde de una fuente, coloca el tomate y, a continuación y siguiendo la vuelta de la fuente, el pepino. Añade en el centro la lechuga troceada y, sobre ella, las lonchas de jamón de pato. Agrega el champiñón en láminas y las aceitunas. Sazona. 

				Para la vinagreta, tuesta ligeramente las hebras de azafrán envueltas en papel de aluminio, desmenúzalas y pásalas a un bol. Añade el aceite, el vinagre, el perejil y la sal. Bate todo con un tenedor para que ligue.

				Corta la cebolleta en aros y decora con ellos la ensalada. Aliña con la vinagreta y sirve.

			

			
				ENSALADA CHINA

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						1 lechuga iceberg

						2 zanahorias

						100 g de jamón cocido

						50 g de maíz dulce (en conserva)

						15 g de agar-agar (en tiras)

						perejil

						sal

				

				Para el aliño:

				
						100 ml de aceite de girasol

						50 ml de vinagre de arroz 

						1 cucharada de azúcar

				

				ELABORACIÓN

				Pon las tiras de agar-agar en un bol, cúbrelas con agua y déjalas a remojo por lo menos durante 20 minutos.

				Corta la lechuga por la mitad y después en juliana gruesa, colócala en un bol grande, cúbrela con agua y lávala bien. Escúrrela, sécala y ponla en un bol grande.

				Pela las zanahorias, rállalas y agrégalas al bol de la lechuga. Sazona y mezcla un poco.

				Para el aliño, mezcla en otro bol el aceite de girasol con el vinagre de arroz y el azúcar. Bate todo bien hasta que el azúcar se disuelva. Aliña la ensalada y repártela en 4 platos.

				Corta el jamón en tiras y agrégalo junto con los granos de maíz. Escurre bien las tiras de agar-agar y colócalas encima. Adorna los platos con unas hojas de perejil y sirve.

				
					CONSEJO: El agar-agar es un alga marina con muchísimas propiedades nutricionales (rica en fibra, minerales, etc.). No tiene sabor ni color. Comúnmente se utiliza como gelificante.
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				ENSALADA CON QUESO

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						1 tomate

						1 lechuga pequeña

						2 aguacates

						200 g de queso de vaca semicurado

						1 cebolleta

						aceite de oliva virgen extra 

						vinagre de sidra

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Limpia el tomate, córtalo en rodajas finas y colócalas en el borde de una fuente o plato. Limpia la lechuga y coloca las hojas en el centro. Saca la carne de los aguacates, trocéala y ponla sobre el tomate. Parte el queso en triángulos finos y repártelos sobre la lechuga. Corta la cebolleta en juliana fina y añádela por encima.

				Sazona, aliña con aceite y vinagre y sirve.

			

			
				ENSALADA DE PASTA Y CODILLO CON FRUTOS SECOS

				INGREDIENTES (4-6 P.)

				
						150 g de fusilli

						1 codillo de cerdo (cocido)

						1 manzana 

						2 cucharadas de maíz (cocido)

						1 cucharada de nueces (peladas)

						1 cucharada de pipas de calabaza (peladas)

						50 g de canónigos

						½ vaso de mayonesa

						½ cucharada de mostaza

						aceite de oliva virgen extra

						vinagre

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Coloca el codillo en una bandeja apta para el horno, riégalo con un chorrito de aceite y hornéalo a 200 ºC durante 30 minutos. Deja templar. Quítale la piel, córtala en tiras y resérvala. Separa la carne del hueso, retira las grasas, corta la carne en daditos y resérvala.

				Para hacer el aliño, pon la mayonesa en un cuenco, añade 3-4 cucharadas de agua para aligerarla un poco y mezcla bien con una varilla. Agrega la mostaza y mezcla hasta que esté todo bien ligado. Resérvalo.

				En una cazuela con agua hirviendo y sal, pon a cocer la pasta durante el tiempo que se indique en el paquete. Escúrrela, colócala en un cuenco y resérvala. 

				Lava la manzana, quítale el corazón, córtala en daditos (con la piel) y añádela al cuenco con la pasta. Agrega los daditos de codillo, el maíz y el aliño y mezcla bien todo.

				Pica las nueces y ponlas en una sartén con un chorrito de aceite. Añade las pipas de calabaza y tuesta todo hasta que coja color. Incorpora las nueces y las pipas a la ensalada y mezcla. 

				Sirve la ensalada en un lado del plato y acompaña con los canónigos aliñados con aceite, vinagre y sal. Adorna con las tiras de piel del codillo.

				
					CONSEJO: Es preferible consumir el maíz dulce fresco el mismo día de su adquisición. Si no es posible, se podrá conservar en el frigorífico durante tres días aproximadamente.

				

			

			
				ENSALADA DE AGUACATE, NARANJA Y GRANADA

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						1 escarola

						1 aguacate

						1 naranja

						1 granada

						12 nueces peladas

						sal

				

				Para la vinagreta:

				
						3-4 cucharadas de aceite de oliva virgen extra

						1 cucharada de mostaza

						zumo de 1 naranja

				

				ELABORACIÓN

				Lava la escarola, sécala, trocéala y resérvala en un bol.

				Corta la granada por la mitad y golpéala con una cuchara por la parte de la piel hasta que salgan todos los granos. Resérvalos.

				Pela (con una puntilla) la naranja en vivo eliminándole la piel y la parte blanca. Saca los gajos y resérvalos. 

				Para hacer la vinagreta, bate en un bol la mostaza con el zumo de la naranja y el aceite.

				Corta el aguacate por la mitad, sácale la pulpa con una cuchara y córtalo en medias lunas.

				Sazona la escarola, aderézala con la vinagreta y mezcla bien. Agrega los granos de granada, las nueces, las medias lunas de aguacate y los gajos de naranja.

				Reparte la ensalada en 4 platos y sirve.
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				ENSALADA DE ALUBIAS BLANCAS CON TOMATITOS

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						150 g de alubias blancas (remojadas desde la víspera)

						12 tomates cherry

						1 cebolleta

						1 diente de ajo

						1 pimiento verde

						50 g de aceitunas negras 

						16 ramilletes de canónigos

						aceite de oliva virgen extra

						vinagre

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Escurre las alubias y ponlas en la olla rápida. Cúbrelas con agua, sazona, cierra la olla y cuécelas durante 6-8 minutos. Escúrrelas, deja que se templen y resérvalas.

				Corta la cebolleta en daditos y ponla en un bol grande. Pela el diente de ajo, córtalo de la misma manera y agrégalo. Retira el tallo y las semillas del pimiento, córtalo en daditos e incorpóralo. Sazona y aliña con un chorrito de vinagre y un buen chorro de aceite.

				Corta las aceitunas en rodajas finas y añádelas.

				Incorpora las alubias y mezcla bien.

				Reparte las alubias con la vinagreta en 4 platos.

				Lava los tomates, córtalos por la mitad y colócalos alrededor de las alubias. Añade los ramilletes de canónigos y sirve.

				
					CONSEJO: Para eliminar parte de la sal de las aceitunas podéis enjuagarlas bajo el grifo de agua fría.
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				ENSALADA DE BACALAO

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						600 g de bacalao desalado

						2 patatas

						1 cebolla

						1 pimiento verde

						2 tomates

						1 pimiento del piquillo o morrón (en conserva)

						mayonesa ligera

						aceite de oliva virgen extra

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Cuece las patatas en una cazuela con agua durante 35 minutos. Pélalas, córtalas en láminas y resérvalas.

				Coloca el bacalao en una cazuela con agua fría y ponlo a calentar. Retíralo antes de que el agua empiece a hervir. Desmenúzalo en láminas y resérvalo.

				Corta en juliana fina la cebolla y el pimiento verde y ponlos a rehogar en una cazuela con un chorrito de aceite. Incorpora el bacalao en láminas y rehógalo brevemente.

				Coloca en la base de los platos las patatas cocidas y sazónalas. Pon encima el salteado de verduras y bacalao. Corta el tomate y distribúyelo en los platos

				Aliña la ensalada con la mayonesa, decora con el pimiento cortado en tiras y sirve.

			

			
				ENSALADA DE ALUBIAS BLANCAS CON BACALAO

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						300 g de alubias remojadas desde la víspera

						400 g de bacalao desalado (lomo)

						1 cebolla

						1 cogollo de lechuga

						2 pimientos rojos

						1 pimiento verde

						aceite de oliva virgen extra

						1 hoja de laurel

						sal

				

				Para la vinagreta:

				
						150 ml de aceite de oliva virgen extra

						1 chorro de vinagre

						1 diente de ajo

						1 huevo cocido

						pimiento rojo y verde

						perejil picado

				

				ELABORACIÓN

				Escurre las alubias y ponlas en la olla rápida. Cúbrelas con agua y añade la cebolla pelada y el laurel. Sazona, cierra la olla y cuécelas durante 12-15 minutos. Retíralas y deja que se enfríen.

				Pon agua en una cazuela e introduce en ella el bacalao. Cuando dé un hervor, retíralo y, con cuidado, sepáralo en láminas. Resérvalo.

				Lava los pimientos y reserva ⅛ de pimiento rojo y ½ pimiento verde para la vinagreta. Corta el resto en tiras finas y saltéalas en una sartén con un chorrito de aceite.

				Limpia las hojas del cogollo y repártelas en el fondo de una fuente. Mezcla las alubias con el bacalao y colócalas sobre la cama hecha con el cogollo.

				Para la vinagreta, pica bien el ajo, el huevo cocido y el pimiento (rojo y verde) reservado y pásalos a un cuenco. Añade el aceite, el vinagre y el perejil y mezcla bien. 

				Aliña la ensalada con la vinagreta, decora con las tiras de pimiento fritas y sirve.

			

			
				ENSALADA CÉSAR CON QUESO RONCAL

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						250 g de lechugas variadas

						1 pechuga de pollo (2 medias)

						150-200 g de queso Roncal

						2 rebanadas de pan de molde 

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						pimienta

						sal

				

				Para el aliño:

				
						1 diente de ajo 

						4-5 filetes de anchoa en aceite

						1 huevo

						1 cucharada de mostaza 

						½ yogur natural

						zumo de ½ limón 

						1 cucharada de salsa inglesa

						125 ml de aceite de oliva virgen extra

				

				ELABORACIÓN

				Pon agua a calentar en un cazo, agrega el huevo y cuécelo durante 10 minutos desde el momento en que el agua empiece a hervir. Retíralo, refréscalo, pélalo, separa la yema y resérvala.

				Pon agua a calentar en una cazuela y sazónala. Salpimienta las pechugas de pollo, átalas (por separado) con cuerda de cocina (de manera que queden recogidas) e introdúcelas en la cazuela. Añade también unas ramas de perejil y cuece las pechugas durante 15 minutos. Retíralas, escúrrelas, córtalas en filetes finos y resérvalos.

				Lava, seca y trocea las hojas de lechuga y ponlas en una fuente grande.

				Retira la corteza del queso, córtalo en dados y resérvalo.

				Corta el pan en daditos y fríelos en una sartén con abundante aceite. Escúrrelos sobre un plato cubierto con papel absorbente.

				Para hacer el aliño, pela y pica el diente de ajo y ponlo en el mortero. Pica las anchoas y agrégalas. Añade también la yema de huevo reservada y maja todo bien. Incorpora la mostaza, el yogur, el zumo de limón, la salsa inglesa y el aceite. Mezcla bien y reserva.

				Para montar la ensalada, sazona las hojas de lechuga y reparte sobre ellas los filetes de pollo, los dados de queso y los costrones de pan frito. Aderézala con el aliño y sirve.

				
					CONSEJO: Esta ensalada es perfecta para llevar al trabajo, pero tened en cuenta que no hay que aliñarla hasta el momento de consumirla. Lo mejor será que preparéis el aliño, lo paséis a un táper y lo llevéis así al trabajo.
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				ENSALADA DE CHAMPIÑONES Y GAMBAS

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						500 g de champiñones

						zumo de 2 limones

						20 colas de gambas cocidas

						1 loncha de jamón cocido picada

						3 cucharadas de queso de untar

						unas hojas de lechuga (para decorar)

						3 cucharadas de aceite de oliva virgen extra

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Limpia los champiñones, córtalos en láminas finas, rocíalos con el zumo de limón, añade sal y deja que reposen durante 15 minutos.

				En un bol mezcla el resto de los ingredientes, excepto el queso, y sazona. Incorpora los champiñones y mézclalo todo bien. 

				Sirve la ensalada en copas o en platos, coloca el queso en el centro (puedes aligerarlo con ½ vaso de nata) y decora con la lechuga cortada en juliana.

			

			
				ENSALADA DE ENDIBIAS CON SALMÓN, PERA Y AGUACATE

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						4 endibias 

						100 g de salmón ahumado

						1 pera

						1 aguacate

						1 cebolleta pequeña

						1 cucharada de mostaza antigua

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Pela la pera, retírale las semillas, córtala en daditos y ponla en un bol. Corta también en daditos la cebolleta y el salmón e incorpóralos.

				Corta la base de las endibias, quita las hojas exteriores (las más grandes) para rellenar y resérvalas. Corta los corazones de las endibias en daditos y añádelos al bol. Sazona. Pela el aguacate, córtalo en dados e incorpóralo. 

				Pon la mostaza en un bol pequeño, añade un chorrito de aceite, mezcla bien y aliña los ingredientes de la farsa (aguacate, pera, cebolleta, salmón y endibias). 

				Rellena las hojas de endibia con la farsa.

				Decora los platos con unas hojas de perejil y sirve.

				
					CONSEJO: Si no os entusiasman las endibias, podéis hacer el mismo plato utilizando cogollos de Tudela.
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				ENSALADA DE PASTA CON PIMIENTOS MORRONES

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						250 g de fusilli de colores

						3 pimientos morrones

						150 g de beicon

						1 diente de ajo

						aceite de oliva virgen extra

						sal

				

				Para la vinagreta:

				
						100 ml de aceite de oliva virgen extra

						25 ml de vinagre 

						½ cebolleta 

						½ pimiento verde

						1 diente de ajo

						1 huevo cocido

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Cuece la pasta en agua hirviendo con sal y un chorrito de aceite. Refréscala en agua fría y resérvala.

				Para la vinagreta, pica la cebolleta, el pimiento, el ajo y el huevo cocido. Pasa todo a un bol y añade el aceite, el vinagre y sal. Deja macerar.

				Limpia los pimientos, ponlos en una placa de horno y añádeles un poco de sal y un chorrito de aceite. Hornéalos a 200 ºC durante 25 minutos. Deja que se templen, pélalos y córtalos en tiras. Pica finamente el ajo, mézclalo con los pimientos y añádeles un poco del líquido de la vinagreta.

				Corta el beicon en dados y mézclalo con la pasta.

				Sirve en una fuente, a un lado la pasta y al otro los pimientos, y salsea la pasta con la vinagreta.

			

			
				ENSALADA DE MAR Y MONTAÑA

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						½ conejo

						8 langostinos 

						100 g de tomates cherry

						2 patatas

						2 aguacates

						3 dientes de ajo

						200 g de uvas

						aceite de oliva virgen extra 

						vinagre 

						perejil picado

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Limpia los tomates cherry, córtalos en cuatro y pásalos a un bol. Añade aceite, vinagre, sal y perejil picado. Mezcla y deja macerar.

				Pon las patatas (limpias y sin pelar) en una cazuela con agua y una pizca de sal y cuécelas durante unos 30 minutos, hasta que estén a punto. Retíralas, pélalas y córtalas en rodajas.

				Abre los aguacates, retírales el hueso, pélalos y córtalos en láminas. 

				Pela los langostinos, retírales la cabeza, córtalos por la mitad a lo largo y cuécelos brevemente en una cazuela con agua y una pizca de sal. Escúrrelos.

				Limpia bien el conejo, deshuesa los lomos y los muslos, sazónalos y trocéalos. Pela los ajos y pícalos finamente. Pon aceite en una sartén y saltea los trocitos de conejo con los ajos. Pásalos a un plato con papel de cocina para que escurran el aceite.

				Retira las uvas del racimo y lávalas.

				Monta la ensalada en una fuente amplia. A un lado, coloca las rodajas de patata; al otro, las láminas de aguacate, y en el centro, el conejo salteado. Sobre las patatas y los aguacates, pon las colas de langostino y las uvas. Salsea con la vinagreta de tomate.

			

			
				ENSALADA DE COGOLLOS RELLENOS

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						4 cogollos de Tudela

						150 g de crema de queso

						25 g de alcaparras

						4 lonchas de salmón ahumado (150 g)

						cebollino

				

				Para la vinagreta:

				
						3-4 cucharadas de aceite de oliva virgen extra

						1 cucharadita de vinagre de Jerez

						zumo de ½ limón

						25 g de membrillo

						20 g de piñones pelados

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Pon el queso crema en un bol, agrega las alcaparras y mezcla bien.

				Corta cada loncha de salmón en 4 tiras anchas.

				Separa las 4 primeras hojas de cada cogollo (nos interesa que sean las más grandes). Pon un poco de la mezcla de queso y alcaparras encima de cada una, extiéndela y cúbrela con 1 tira de salmón. Júntalas (de 4 en 4) formando 4 cogollos. Envuelve cada cogollo con film transparente de manera que las 4 hojas queden bien juntas. Introdúcelos en el frigorífico durante media hora aproximadamente. Retírales el film, córtalos por la mitad y coloca uno en cada plato.

				Para hacer la vinagreta, pon el membrillo en un bol y aplástalo con un tenedor. Agrega el zumo de limón, el vinagre y el aceite. Sazona y mezcla bien.

				Calienta una sartén sin aceite, agrega los piñones y tuéstalos un poco. Incorpóralos a la vinagreta, mezcla y aliña los cogollos.

				Corta el cebollino finamente y salpica con él los platos. Sirve.

				
					CONSEJO: Una de las grandes virtudes de los cogollos es que, como no hay que cocinarlos, no perderán ninguna vitamina y los consumiremos con todas sus propiedades intactas.
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				ENSALADA DE LANGOSTINOS Y GERMINADOS

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						16 langostinos

						200 g de germinados variados

						2 patatas

						60 ml de brandy

						2 cucharadas de aceite de oliva virgen extra

						½ cucharadita de vinagre

						sal

				

				Para la salsa:

				
						zumo de 2 naranjas

						1 cucharada de harina de maíz refinada

						4 cucharadas de vinagre 

						1 cucharada de azúcar 

						1 trozo de guindilla

				

				ELABORACIÓN

				Cuece las patatas en una cazuela con abundante agua y una pizca de sal durante 25-30 minutos. Retíralas, pélalas, córtalas en rodajas y resérvalas.

				Para hacer la salsa, introduce en un cuenco el azúcar, la harina de maíz, el zumo de naranja, la guindilla y el vinagre y mezcla todo bien. Pasa la mezcla a una cazuela y cocina hasta que se ligue la salsa (6 minutos aprox.). Cuélala con la ayuda de un colador y resérvala.

				Mezcla los germinados en un cuenco, alíñalos con el aceite y el vinagre, sazónalos y resérvalos.

				Corta las colas de los langostinos por la mitad a lo largo (de modo que los langostinos queden unidos por las cabezas) y saltéalos en una sartén con un chorrito de aceite. Sazónalos. Agrega el brandy y flambea.

				Coloca 4 rodajas de patata en la base de cada plato, pon los germinados encima y, a los lados, 4 langostinos. Riega con la salsa y sirve.

			

			
				ENSALADA DE TOMATE CON BONITO MARINADO

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						500 g de bonito (lomos)

						2 tomates grandes

						1 cebolleta

						1 pimiento verde

						150 ml de aceite de oliva virgen extra

						50 ml de vinagre 

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Mezcla en una cazuela el aceite y el vinagre y caliéntalos.

				Corta el bonito en filetes de 2 cm de grosor, sazónalos y extiéndelos sobre una fuente. Vierte encima la mezcla de aceite y vinagre y deja marinar durante 15 minutos.

				Limpia los tomates y corta cada uno en 4 rodajas de 2 cm. Corta la cebolleta y el pimiento en aros.

				Monta la ensalada colocando primero las rodajas de tomate; encima de cada una, pon unos aros de cebolleta (sin soltar) y un trozo de bonito marinado y finaliza con unos aros de pimiento y de cebolleta (sueltos). Aliña con el aceite y el vinagre de la marinada, sazona y sirve.

			

			
				ENSALADA DE ESCAROLA, BACALAO Y NARANJA CON ALIÑO DE PIMENTÓN

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						400 g de bacalao desalado desmigado

						2 naranjas

						150 g de escarola limpia

						1 cebolleta

						8 nueces 

						8 tomates secos en aceite 

						12 aceitunas negras (sin hueso)

						aceite de oliva virgen extra

						1 cucharadita de pimentón dulce

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Pon el bacalao en un bol, añade un buen chorro de aceite de oliva, la mitad del pimentón y la cebolleta cortada en daditos. Mezcla bien y reserva.

				Pela las naranjas en vivo (sin pieles blancas), saca los gajos y resérvalos. Exprime (entre dos platos) los restos de las 2 naranjas, pasa el zumo a un bol y resérvalo.

				Casca las nueces, pélalas y resérvalas.

				Corta los tomates en dados y resérvalos.

				Corta las aceitunas en rodajas y resérvalas.

				Prepara el aliño añadiendo el resto del pimentón y un buen chorro de aceite al bol del zumo, mezcla bien y reserva.

				Extiende la escarola en una fuente grande, agrega el tomate, sazona, vierte encima un poco del aliño y mezcla bien.

				Separa la escarola dejando la parte central de la fuente vacía y pon el bacalao en el centro. Agrega las aceitunas y las nueces y coloca los gajos de naranja sobre el bacalao y sobre la escarola bordeando toda la fuente.

				Adereza la ensalada con el resto del aliño. Sirve.

				
					CONSEJO: Es importante no aliñar la ensalada hasta el último momento. Si la aliñáis antes, la escarola se pondrá mustia.
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				ENSALADA DE ESCAROLA, MANZANA Y QUESO AZUL

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						1 escarola

						1 manzana

						150 g de queso azul

						12 nueces

						150 g de dulce de membrillo

						aceite de oliva virgen extra

						vinagre de manzana 

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Lava la escarola, sécala, trocéala, ponla en una fuente y sazónala.

				Lava la manzana, córtala en gajos y colócalos sobre la escarola.

				Casca las nueces, pícalas un poco y salpica con ellas la ensalada.

				Desmenuza el queso y añádelo.

				Corta 100 g de membrillo en dados e incorpóralos.

				Para el aliño, coloca en un vaso batidor el resto (50 g) del membrillo troceado, agrega un chorrito de vinagre y un buen chorro de aceite de oliva y tritura todo. Aliña la ensalada y sirve.

				
					CONSEJO: Las ensaladas son buenas para cualquier época del año, solo hay que combinar bien los ingredientes, y si son de temporada (escarola, manzana y nueces en este caso), mejor que mejor.
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				ENSALADA DE BONITO

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						1 rodaja de bonito de 300 g

						1 cebolla

						1 zanahoria

						2 tomates

						2 cebolletas

						6 guindillas

						aceite de oliva virgen extra

						vinagre

						perejil picado

						6 granos de pimienta negra

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Corta la cebolla en juliana y la zanahoria en rodajas, ponlas en la parte de abajo de una vaporera con un poco de agua y los granos de pimienta y dale un hervor. Coloca sobre la vaporera el bonito, tapa y cuece al vapor durante 5 minutos. Retíralo, quítale las espinas y la piel y córtalo en tacos.

				Pela los tomates, córtalos en rodajas y extiéndelas en un plato. Coloca los tacos de bonito sobre ellas. Añade las cebolletas cortadas en juliana y las guindillas picadas. 

				Aliña con aceite y vinagre, pon a punto de sal, espolvorea con perejil picado y sirve.

			

			
				ENSALADA KIRKILLA

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						1 lechuga

						4 huevos 

						3 patatas 

						300 g de judías verdes

						12 gambas

						4 zanahorias

						aceite de oliva virgen extra

						vinagre 

						perejil

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Separa las hojas de la lechuga y ponlas a remojar con agua y un buen chorro de vinagre. Pasa cada hoja por el grifo de agua fría, escúrrelas bien y córtalas en juliana fina.

				Pon a cocer los huevos y las patatas (lavadas y sin pelar). A los 10 minutos, retira los huevos. Deja cocer las patatas otros 20 minutos más. 

				Pela las patatas, córtalas en rodajas y resérvalas. Pela los huevos, pásalos por el pasapurés y resérvalos. 

				Limpia las judías, retírales las puntas y los hilos, córtalas en juliana fina y ponlas a cocer en la olla rápida con agua y una pizca de sal. En 1 minuto estarán a punto. 

				Pela las gambas y cuécelas en una cazuela con agua durante 1 minuto. Escúrrelas y resérvalas.

				Pela las zanahorias y rállalas.

				Para montar la ensalada, elige una fuente amplia. En el fondo coloca las rodajas de patata; encima, y tapando la parte central, pon las judías; alrededor de las judías, la zanahoria, y encima de esta, el huevo. Bordea con la lechuga. Decora la ensalada con las gambas y una rama de perejil. Aliña con aceite, vinagre y sal y sirve.

				
					CONSEJO: Para preparar la lechuga, una vez limpias las hojas, deben secarse cuidadosamente, ya que un exceso de agua, al mezclarse con el aliño, dejaría la ensalada insípida y sin interés. Existen varios sistemas para secar las hojas: dejarlas escurrir en un cestillo o en un escurreverduras, pasarlas por la centrifugadora de verduras o envolverlas en un paño de cocina, en el que quepan holgadas, y agitar este hasta que el agua pase al paño.

				

			

			
				ENSALADILLA RUSA

				INGREDIENTES (4-6 P.)

				
						4 patatas

						2 zanahorias

						3 huevos

						200 g de bonito en aceite

						150 g de guisantes cocidos

						½ litro de mayonesa

						sal

				

				Para decorar:

				
						4 hojas de lechuga

						1 pimiento morrón

						1 patata azul cocida

						1 huevo cocido

						12 gambas cocidas

						12 aceitunas

				

				ELABORACIÓN

				Cuece las patatas (lavadas y con piel), los huevos y las zanahorias peladas en una cazuela con abundante agua. Deja que se enfríen. 

				Pela las patatas y los huevos, córtalos, junto a la zanahoria, en daditos y colócalos en un bol grande. Sazona. Agrega el bonito desmigado y los guisantes. Mezcla todos los ingredientes, añade la mayonesa y sirve en una fuente amplia.

				Pon a remojo la lechuga, pasa cada hoja bajo el grifo, escúrrelas y córtalas en juliana fina. Corta el pimiento en tiras y la patata azul en rodajas. Decora a tu gusto con la lechuga, las tiras de pimiento, las rodajas de patata, el huevo cocido, las gambas y las aceitunas.

				
					CONSEJO: Para la ensaladilla rusa es mejor cocer las patatas enteras y con piel para que no se deshagan, pero si las has pelado y troceado, añade unas gotas de vinagre al agua donde vayas a hervirlas.

				

			

			
				ENSALADA DE BERROS, TOMATE Y AGUACATE

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						3 patatas

						3 huevos

						2 tomates maduros 

						1 cebolleta 

						2 manojos de berros

						2 aguacates maduros 

						aceite de oliva virgen extra

						vinagre 

						unas hojas de cilantro fresco

						sal 

				

				ELABORACIÓN

				Pon las patatas y los huevos a cocer en una cazuela con agua. A los 10 minutos, retira los huevos y deja las patatas cociendo durante otros 10 minutos más. Pela los huevos y las patatas y corta estas en rodajas. Resérvalos.

				Pela los tomates, retírales las pepitas, córtalos en dados y colócalos en un bol. Corta la cebolleta en juliana fina, pica el cilantro finamente y añádelos al bol. Agrega aceite y vinagre, sazona y mezcla un poco. Deja macerando durante 15 minutos.

				Lava y corta los berros, eliminando los tallos más gruesos si los hubiera. Pela los aguacates y córtalos en láminas finas.

				Puedes servir la ensalada en ración familiar (a tu gusto) o en ración individual. En este último caso, coge un aro, rellénalo con rodajas de patata, pon encima una capa de la mezcla de tomate y cebolleta (escurrida) y finaliza con las láminas de aguacate. Ralla encima el huevo cocido. Coloca alrededor del aro unos berros y sazónalos. Riega todo con la vinagreta de tomate y sirve.

				
					CONSEJO: Con tomate, aguacate y cebolleta se puede preparar un delicioso y saludable aperitivo llamado guacamole. Se aplasta el aguacate con un tenedor y se le añade el tomate rallado, la cebolla picada y el cilantro fresco. Finalmente se aliña. Si lo van a tomar niños, conviene remojar previamente la cebolla para que no pique.

				

			

			
				ENSALADA DE ARROZ

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						200 g de arroz

						250 g de judías verdes

						2 huevos

						1 tomate

						hojas de lechugas variadas (batavia y hoja de roble)

						aceite de oliva virgen extra

						vinagre

						perejil picado

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Pon abundante agua a calentar en una cazuela. Sazona, agrega el arroz y cuécelo durante 20 minutos. Retíralo, escúrrelo y refréscalo bajo el grifo de agua fría. Resérvalo.

				Lava las judías, retírales las puntas y los hilos, córtalas por la mitad a lo largo y después en trozos de 4 cm. Pon agua a calentar en una cazuela, sazónala, agrega las judías y cuécelas durante 12-15 minutos. Escúrrelas y resérvalas.

				Cuece los huevos en un cazo con agua durante 10 minutos desde el momento en que el agua empiece a hervir. Retíralos, refréscalos, pélalos, córtalos en cuartos y resérvalos.

				Pela el tomate, córtalo en cuartos de luna y resérvalo.

				Lava las hojas de lechuga, sécalas y córtalas (por separado) en juliana fina.

				Adereza el arroz con aceite, vinagre, una pizca de sal y un poco de perejil picado. Mezcla bien.

				Monta la ensalada en platos individuales y en filas: lechuga hoja de roble, tomate, judías, arroz y lechuga batavia. Coloca 2 cuartos de huevo cocido sobre el arroz y aliña con aceite, vinagre y sal.

				
					CONSEJO: Para hacer esta ensalada podéis utilizar hojas variadas de lechugas de cuarta gama. Vienen envasadas y están ya listas para comer.
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				ENSALADA DE GARBANZOS CON BACALAO Y GRANADA

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						200 g de garbanzos (remojados desde la víspera)

						1 lomo de bacalao desalado (250 g)

						1 granada

						1 zanahoria

						1 puerro

						1 cebolleta pequeña

						1 aguacate

						aceite de oliva virgen extra

						vinagre

						perejil

						15 granos de pimienta negra

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Pon agua a calentar en una olla rápida. Escurre los garbanzos e incorpóralos a la olla. Pela la zanahoria y limpia el puerro, córtalos en trozos y añádelos. Agrega los granos de pimienta, sazona, cierra la olla y cuece los garbanzos durante 20 minutos. Retira los garbanzos, escúrrelos y ponlos en un bol grande.

				Retira la piel del lomo de bacalao, córtalo en filetes y colócalos en un recipiente. Cúbrelos con aceite y déjalos macerando durante 20 minutos como mínimo.

				Corta la granada por la mitad y desgránala golpeándola (por la parte de la piel) con una cuchara. Reserva los granos.

				Corta la cebolleta en daditos y agrégalos al bol de los garbanzos. Incorpora los granos de granada. Pela el aguacate, córtalo en dados y añádelos.

				Adereza con sal, aceite y vinagre y mezcla bien.

				Reparte la ensalada en 4 platos y coloca encima los filetes de bacalao. Adorna con unas hojas de perejil y sirve.

				
					CONSEJO: Al desgranar una granada, hay que procurar que no nos salpique el líquido que suelta porque su mancha es muy difícil de eliminar.
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				ENSALADA DE PATATA CON VINAGRETA

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						300 g de patatas cocidas

						unas hojas de lechuga

						1 pepino 

						4 huevos cocidos 

						1 cebolleta

						sal

				

				Para la vinagreta:

				
						100 ml de aceite de oliva virgen extra

						25 ml de vinagre

						1 diente de ajo 

						1 cucharada de mostaza

						perejil picado

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Pela las patatas, córtalas en rodajas no muy finas y cubre con ellas el fondo de una fuente.

				Limpia bien las hojas de lechuga. Pela el pepino y córtalo en rodajas. Pela los huevos, separa las yemas de las claras, y pica las claras. Pica también la cebolleta.

				Coloca las hojas de lechuga alrededor de las patatas. Sobre estas, dispón las rodajas de pepino y agrega las claras y la cebolleta picadas. Sazona.

				Para la vinagreta, pon en un bol el aceite, el vinagre, el ajo picado, la mostaza y el perejil. Bate con un tenedor hasta que ligue. Sazona y vierte la vinagreta sobre la ensalada.

				Decora con las yemas pasadas por el pasapurés y sirve.

			

			
				ENSALADA DE JUDÍAS VERDES

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						400 g de judías verdes

						2 patatas

						1 huevo

						1 tomate

						1 endibia

						aceite de oliva virgen extra

						vinagre

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Lava las patatas, ponlas en un cazo, cúbrelas con agua y cuécelas (con piel) durante 30-35 minutos. Retíralas, refréscalas, pélalas, córtalas en rodajas y resérvalas.

				Lava las judías, córtales las puntas y, con ayuda de un pelador de verduras, retírales los hilos. Córtalas por la mitad a lo largo y después en trozos de 3 centímetros. Pon a calentar abundante agua en una cazuela. Cuando empiece a hervir, sazónala y agrega las judías. Cuécelas durante 10-12 minutos. Retíralas, escúrrelas, deja que se enfríen y resérvalas.

				Pon el huevo en otro cazo con agua y cuécelo durante 10 minutos desde el momento en que el agua empiece a hervir. Retíralo, refréscalo, pélalo y córtalo en 4 cuartos.

				Pela el tomate y córtalo en rodajas finas.

				Suelta las hojas de endibia.

				Monta 4 ensaladas individuales, disponiendo los ingredientes a tu gusto, y alíñalas con aceite, vinagre y sal.

				
					CONSEJO: Si las judías verdes son tiernas, no hará falta quitarles los hilos.
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				ENSALADA DE MIJO CON ATÚN Y HUEVO

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						200 g de mijo

						120 g de atún (en aceite o escabeche)

						12 huevos de codorniz

						12 tomates cherry

						1 zanahoria

						cebollino

						sal

				

				Para la vinagreta:

				
						125 ml de aceite de oliva virgen extra

						25 ml de vinagre

						perejil picado

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Para la vinagreta, pon el aceite en un bol, añade el vinagre, una pizca de sal y un poco de perejil picado. Mezcla bien y resérvala.

				Cuece los huevos de codorniz en un cazo con agua durante 4-5 minutos desde el momento en que el agua empiece a hervir. Retíralos, refréscalos, pélalos, córtalos por la mitad y resérvalos.

				Pon a calentar abundante agua en una cazuela. Cuando empiece a hervir, añade el mijo y sazónalo. Cuécelo durante 15 minutos. Escúrrelo y pásalo a un bol grande.

				Lava los tomates, sécalos, córtalos por la mitad e incorpóralos al bol del mijo. Agrega el bonito desmenuzado. Pela la zanahoria y, con ayuda de un pelador, córtala en láminas finas y añádelas al bol. Sazona y mezcla bien. Vierte encima ¾ partes de la vinagreta y vuelve a mezclar. Reserva el resto de la vinagreta para dar el toque final a los platos.

				Para servir, ayúdate de un aro redondo de emplatar y sirve 4 porciones. Coloca encima de cada una 3 huevos de codorniz cortados por la mitad y un poco de cebollino picado. Adereza los platos con el resto de la vinagreta y adórnalos con unas hojas de perejil.

				
					CONSEJO: El mijo no contiene gluten y nos aporta una buena cantidad de minerales. Buena opción para deportistas, ya que al sudar durante el ejercicio suelen perder bastantes minerales.
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				ENSALADA DE MORRONES CON VENTRESCA

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						3 pimientos morrones

						200 g de ventresca de bonito en aceite

						1 diente de ajo

						12 aceitunas negras

						175 ml de vinagre de Módena

						1 cucharada de azúcar moreno

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Pon el vinagre de Módena en un cazo y agrega el azúcar. Ponlo a fuego suave y deja reducir durante 15 minutos, hasta que espese. Pásalo a una salsera y deja que se enfríe.

				Lava los pimientos y ponlos en una bandeja de horno. Riégalos con un poco de aceite y sazónalos. Hornéalos a 200 ºC durante 35-40 minutos. Deja que se templen, pélalos, córtalos (a mano) en tiras y ponlos en un bol grande. Pela 1 diente de ajo, pícalo finamente y añádelo. Sazona y riega con un chorrito de aceite.

				Reparte los pimientos, la ventresca y las aceitunas en 4 platos. Aderézalos con un poco de la reducción de vinagre de Módena. Adorna los platos con unas hojas de perejil y sirve.

				
					CONSEJO: A la hora de asar los pimientos, antes de colocarlos en la bandeja del horno podéis retirarles el tallo y las semillas. Así, después de asados no tendréis que retirar ninguna semilla y todo será mucho más fácil.
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				ENSALADA DE UVAS CON QUESO

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						1 lechuga

						24 uvas de mesa

						150 g de queso fresco

						1 tomate

						12 langostinos o gambas

						aceite de oliva virgen extra

						vinagre

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Descorazona y pela el tomate, córtalo en rodajas finas y colócalo en la vuelta de una fuente. Limpia la lechuga, trocéala y ponla encima. Corta el queso en taquitos y agrégalos junto con los granos de uva limpios. 

				Pela los langostinos o las gambas y saltéalos en una sartén con un poco de aceite y sal.

				Aliña la ensalada con aceite, vinagre y sal, dispón en el centro el salteado de langostinos o gambas y sirve.

			

			
				ENSALADA DE RÚCULA, PERA Y QUESO

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						200 g de hojas de rúcula

						2 peras

						200 g de perlas de queso fresco de cabra

						12 nueces peladas

						1 cucharada de mostaza antigua

						aceite de oliva virgen extra

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Lava y seca las hojas de rúcula. Colócalas en una fuente y sazónalas.

				Pela las peras, córtalas a tu gusto (dados, gajos) e incorpóralas.

				Pica las nueces y salpica con ellas la rúcula y la pera.

				Añade las perlas de queso.

				Bate en un bol la mostaza con un buen chorro de aceite. Aliña la ensalada con la mezcla y sirve.

				
					CONSEJO: En el mercado podréis encontrar diferentes variedades de perlas de queso fresco. Os recomiendo que, para variar, vayáis probándolas todas.
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				ENSALADA DE POCHAS Y AGUACATE

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						500 g de pochas (alubia blanca fresca)

						1 aguacate

						1 tomate grande

						20 hojas de cebollino

						1 lima

						aceite de oliva virgen extra

						1 rama de romero

						perejil

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Pon las pochas en una cazuela, cúbrelas con abundante agua fría y ponlas a cocer. Añade la rama de romero y sazónalas. Tapa la cazuela y cuece las pochas durante 30 minutos (aprox.) a fuego suave. Retíralas, escúrrelas bien, ponlas en un bol y deja que se enfríen.

				Pela el tomate, córtalo en dados grandes y ponlo en un bol. Corta el cebollino en trozos de 1 cm y agrégalo. Exprime la lima y vierte el zumo encima. Riega todo con un buen chorro de aceite, mezcla y añádelo al bol de las pochas. Mezcla suavemente y pasa todo a una fuente grande.

				Corta el aguacate por la mitad, retírale el hueso, sácale la pulpa, córtala en dados y colócalos sobre las pochas con tomate.

				Reparte la ensalada en 4 platos, adórnalos con unas hojas de perejil y sirve.
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				ENSALADA CON QUESO FRESCO, PERA Y PISTACHOS

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						1 lechuga pequeña

						100 g de rúcula

						200 g de queso fresco de cabra

						1 pera

						25 g de pistachos pelados

						aceite de oliva virgen extra

						vinagre de frambuesa

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Lava la lechuga y las hojas de rúcula y sécalas. Trocea las hojas de lechuga, ponlas en una fuente y añade las hojas de rúcula (enteras). Sazónalas.

				Corta el queso en triángulos y colócalos alrededor de la lechuga y la rúcula, bordeando la fuente.

				Pela la pera, córtala en dados y añádelos.

				Para hacer el aliño, aplasta un poco los pistachos, ponlos en un bol, agrega aceite, vinagre y sal y mezcla. Aliña la ensalada y sirve.

				
					CONSEJO: En esta receta se utiliza vinagre de frambuesa, pero, para dar diferentes toques a vuestras ensaladas, os recomiendo que experimentéis con otras variedades (miel, manzana, Jerez, Módena…).
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				ENSALADA DE REPOLLO, LOMBARDA Y ZANAHORIA

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						250 g de repollo 

						250 g de col lombarda

						3 zanahorias

						1 cebolleta

						1 manzana (Granny Smith)

						50 g de pasas

						aceite de oliva virgen extra

						cebollino

						perejil

						sal

				

				Para el aliño:

				
						1 yogur griego

						2 cucharadas de mostaza antigua

						zumo de 1 limón

						1 cucharada de vinagre de manzana

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Para preparar el aliño, pon el yogur, la mostaza, el zumo de limón, el vinagre y una pizca de sal en un bol. Bate bien los ingredientes y reserva.

				Pela las zanahorias, rállalas y pásalas a un bol grande. Corta la cebolleta en juliana fina e incorpórala. Con una mandolina, corta el repollo y la lombarda en juliana fina y añádelos al bol. Sazona, mezcla bien, aliña la ensalada, vuelve a mezclar y deja que repose durante 1 hora.

				Lava la manzana, córtala en daditos y agrega la mitad al bol. Añade también la mitad de las pasas. Riega con 2 cucharadas de aceite y mezcla bien. 

				Reparte la ensalada en 4 platos y salpícalos con el resto de las pasas y de los dados de manzana y con el cebollino bien picado. Adorna los platos con unas hojas de perejil y sirve.

				
					CONSEJO: Esta ensalada admite una gran variedad de aliños. Lo que sí habría que tener en cuenta es la conveniencia de aliñarla con suficiente tiempo de antelación para que quede bien impregnada de los sabores del aliño.
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				ENSALADA WALDORF

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						1 lechuga

						2 manzanas

						1 rama de apio

						8 uvas rojas

						12 nueces (peladas)

						½ barra de pan integral

						sal

				

				Para el aliño:

				
						1 yogur natural

						2-3 cucharadas de mayonesa (véase Salsa mayonesa)

						zumo de 1 limón

				

				ELABORACIÓN

				Corta 16 rebanadas finas de pan, extiéndelas sobre una bandeja de horno y hornéalas a 175 ºC hasta que se tuesten (6 minutos aproximadamente). Retíralas del horno y deja que se templen.

				Suelta las hojas de la lechuga, lávalas bajo el grifo de agua, sécalas, córtalas en juliana fina y colócalas en un bol grande. Pela las manzanas, córtalas en dados y agrégalas. Limpia el apio, córtalo en medias lunas e incorpóralo. 

				Para el aliño, mezcla en un bol el yogur, la mayonesa y el zumo de limón. Riega con él la ensalada, sazona y mezcla bien.

				Para servir, coloca un aro de emplatar en un plato y rellénalo con la ensalada. Retira el molde y repite el proceso con las otras 3 raciones. Lava las uvas y córtalas por la mitad. Coloca 2 uvas y 3 nueces encima de cada ensalada y acompáñalas con 4 rebanadas de pan.

				
					CONSEJO: Para que la ensalada quede más fina, podéis pelar las uvas y quitarles las pepitas.
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				ENSALADA DE ATÚN Y PATATA

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						200 g de atún en aceite

						3 patatas 

						16 tomates cherry

						16 aceitunas negras deshuesadas

						perejil

						sal

				

				Para la vinagreta:

				
						4 cucharadas de aceite de oliva virgen extra

						1 cucharada de vinagre

						1 cebolleta

						½ pimiento verde

						1 cucharada de mostaza a la antigua

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Para la vinagreta, corta la cebolleta en daditos y ponla en un bol. Lava el pimiento verde, córtalo de la misma manera y agrégalo. Añade la mostaza, el aceite, el vinagre y sal al gusto. Mezcla y resérvala.

				Pon las patatas en una cazuela con agua y cuécelas durante 35 minutos a fuego medio. Retíralas, pélalas, córtalas en rodajas, extiéndelas en 4 platos y sazónalas. Distribuye encima el atún desmenuzado. Lava los tomates, córtalos por la mitad y colócalos al lado de las patatas. 

				Adereza la ensalada con la vinagreta. Corta las aceitunas por la mitad y salpica con ellas los platos. Decora con unas hojas de perejil y sirve.

				
					CONSEJO: Nunca guardéis las patatas en el frigorífico. Para conservarlas en buenas condiciones, lo mejor es colocarlas en una despensa fresca o en el balcón, dentro de un saco de tela o caja de madera con rendijas, para que puedan ventilarse y respirar.

				

			

			
				ENSALADA DE TRIGO SARRACENO Y TOMATE

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						200 g de trigo sarraceno

						2 tomates grandes 

						1 limón

						2 aguacates

						aceite de oliva virgen extra

						30 hojas de cilantro

						perejil

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Lava bien el trigo sarraceno bajo el grifo de agua fría. Pon 400 ml de agua a calentar en una cazuela, agrega el trigo sarraceno, sazona, tapa y cuécelo a fuego medio durante 20 minutos. Pásalo a un bol grande y deja que se enfríe. Corta el limón por la mitad y exprime medio sobre el trigo sarraceno. Pica 15 hojas de cilantro finamente e incorpóralas al bol. Mezcla todo bien y reserva.

				Pela los tomates, corta cada uno en 4 rodajas gruesas y resérvalas.

				Pela los aguacates, trocéalos y colócalos en el vaso americano. Agrega las otras 15 hojas de cilantro. Exprime el otro ½ limón encima, sazona, añade 25 ml de aceite y tritura.

				Pon 2 rodajas de tomate en cada plato y sazónalas. Ayudándote con un aro, pon una porción de trigo sarraceno sobre cada rodaja de tomate. Riega con un chorrito de aceite y pon 1 cucharada de la crema de aguacate sobre cada montoncito de trigo sarraceno. Decora los platos con unas hojas de perejil y sirve.

				
					CONSEJO: El trigo sarraceno no contiene gluten, por lo que es muy apreciado entre los celiacos.
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				ENSALADA DE ESPINACAS, QUESO Y ALBARICOQUES

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						200 g de espinacas limpias (hojas pequeñas)

						200 g de queso manchego semicurado 

						6 albaricoques

						80 g de espirales de pasta

						30 g de anacardos tostados

						sal

				

				Para el aliño:

				
						5 cucharadas de aceite de oliva virgen extra

						zumo de 1 limón

						1 cucharadita de pimentón dulce

						1 cucharada de semillas de amapola

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Pon agua a calentar en una cazuela. Cuando empiece a hervir, agrega la pasta y una pizca de sal y cuécela durante 10-12 minutos. Retírala, refréscala y resérvala.

				Para el aliño, pon en un bol el pimentón, las semillas de amapola, el zumo de limón, el aceite y una pizca de sal. Mezcla bien y reserva.

				Lava los albaricoques, córtalos en gajos y resérvalos.

				Retira la corteza del trozo de queso y córtalo en triángulos.

				Pon las espinacas en un bol grande, sazónalas, agrega la pasta, vierte encima 1 cucharada del aliño y mezcla bien. Reparte la mezcla en 4 platos y coloca encima los gajos de albaricoque. Agrega los triángulos de queso y salpica todo con los anacardos. Adereza la ensalada con el resto del aliño y sirve.

				
					CONSEJO: Es importante que los albaricoques hayan madurado bien; de lo contrario, apenas tendrán sabor.

				

				
					[image: ]
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				PIMIENTOS RELLENOS DE HORTALIZAS Y CEREALES

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						4 pimientos morrones pequeños

						100 g de arroz

						2 dientes de ajo

						1 cebolleta

						1 pimiento verde

						4 espárragos verdes

						20 g de pasas (sin pepitas) 

						50 g de maíz en conserva

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Lava los pimientos y hazles un corte por la parte superior (la del tallo), pero sin retirarla (que quede una especie de tapa). Colócalos en una fuente apta para el horno e introdúcelos en el microondas durante 5 minutos a la máxima potencia. Retira la parte superior de los pimientos y quítales las pepitas. Resérvalos.

				Calienta una cazuela con un chorrito de aceite. Golpea los dientes de ajo (sin pelar) y añádelos. Agrega el arroz, agua (el doble y un poco más) y sal (al gusto). Cocina el arroz durante 15 minutos. Retira los dientes de ajo y resérvalo.

				Corta la cebolleta y el pimiento verde en daditos. Limpia los espárragos y córtalos y en cilindros.

				Calienta una sartén con un chorrito de aceite, agrega las hortalizas y cocínalas durante 3-4 minutos. Incorpora el arroz, las pasas y el maíz y mezcla bien.

				Sazona los pimientos por dentro, rellénalos con la mezcla anterior, colócales sus respectivas tapas y ponlos de nuevo en la fuente del horno. Tápalos con papel de aluminio y hornéalos a 190 ºC durante 30 minutos.

				Sirve los pimientos, dales brillo untándolos con un poco de aceite y decora los platos con unas hojas de perejil.

				
					CONSEJO: Introducir los pimientos en el microondas durante 5 minutos antes de rellenarlos y hornearlos es una buena idea porque pierden el punto de alimento crudo y siguen manteniendo la forma para rellenarlos sin dificultad.

				

			

			
				PATATAS NUEVAS CON BERROS Y PANCETA

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						1 kg de patatas nuevas

						100 g de berros

						2 lonchas de panceta (100 g)

						500 ml de nata 

						500 ml de caldo de carne

						aceite de oliva virgen extra 

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Pela las patatas, córtalas en rodajas y fríelas en una sartén con abundante aceite. Retíralas a una fuente con papel absorbente para eliminar el exceso de aceite y sazónalas.

				En una sartén, mezcla la nata y el caldo y deja que reduzcan durante 15 minutos. Pica finamente los berros, añádelos y remueve bien. Agrega las patatas y cocina el conjunto durante 5-6 minutos. Deja reposar durante 3 minutos.

				Corta la panceta en daditos y ponla a dorar en una sartén con una gotita de aceite. 

				Sirve las patatas con su salsa en una fuente y acompáñalas con la panceta frita.

			

			
				ACELGAS CON BAGNA CAUDA

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						800 g de acelgas

						250 g de calabaza

						1 patata grande (350 g)

						1 cebolla

						perejil

						sal

				

				Para la bagna cauda:

				
						8-10 filetes de anchoa en aceite

						3 dientes de ajo

						45 g de mantequilla

						1 cucharada de aceite de oliva virgen extra

				

				ELABORACIÓN

				Para hacer la crema de calabaza, pela la patata y la calabaza, trocéalas y ponlas a cocer en una cazuela con 750 ml de agua. Pela la cebolla, córtala en dados y agrégala. Sazona, tapa la cazuela y cuece todo durante 15 minutos. Si queda muy caldoso, retira parte del caldo. Tritura y reserva.

				Lava las hojas de acelga y separa las hojas de las pencas. Retira los hilos de las pencas. Corta las acelgas (pencas y hojas) en dados y ponlas a cocer en otra cazuela con agua. Sazona, tapa la cazuela y cuécelas durante 15 minutos. En el momento de servir, escúrrelas.

				Para preparar la salsa bagna cauda, pon a calentar una sartén con el aceite y la mantequilla. Pela los ajos, pícalos y añádelos. Pica las anchoas, incorpóralas y cocina todo a fuego suave hasta que se deshagan.

				Sirve la crema de calabaza en el fondo de los platos, pon encima las acelgas (escurridas) y salséalas con la salsa bagna cauda. Decora los platos con unas hojas de perejil.

				
					CONSEJO: El uso de las acelgas en cocina es parecido al que realizamos con las espinacas. Se pueden comer cocidas con aceite o bechamel, en cremas, en tortilla, rebozadas e incluso rellenas.
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				PASTEL DE HORTALIZAS CON CRUJIENTE DE SÉSAMO

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						1 cebolla

						2 berenjenas

						3 patatas

						4 zanahorias

						100 g de arroz

						1 huevo

						50 g de semillas de sésamo

						aceite de oliva virgen extra 

						perejil

						pimienta

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Pela la cebolla, pícala y ponla a pochar en una sartén con aceite. Sazónala. Lava las berenjenas y córtalas en daditos. Cuando la cebolla tome color, agrega las berenjenas, salpimienta y cocina a fuego moderado durante 15-18 minutos. Escurre y reserva.

				Pela las patatas, trocéalas y ponlas a cocer en la olla rápida con un poco de agua y sal. Coloca encima la rejilla e introduce en ella las zanahorias (enteras y peladas). Cierra la olla y cocina todo durante 5 minutos. Retira las zanahorias, córtalas en daditos y resérvalas. Retira las patatas, pásalas por un pasapurés, condimenta el puré con sal y pimienta, mezcla bien y resérvalo.

				En una cazuela pequeña, cuece el arroz en abundante agua hirviendo con sal durante 18 minutos. Retíralo, refréscalo en agua fría, escúrrelo y resérvalo.

				Para montar el pastel, pon 4 aros de emplatar cuadrados sobre 4 platos (aptos para el horno). Coloca en ellos una primera capa de arroz, cubre con la berenjena, pon encima las zanahorias y termina con una ligera capa de puré de patata. Casca el huevo, ponlo en un bol, añade un poco de perejil picado, bátelo y baña con él la capa de puré de patata. Espolvorea con las semillas de sésamo y hornea a 180 ºC durante 6-8 minutos. 

				Retira los aros de emplatar. Decora con unas ramitas de perejil y sirve.

			

			
				PATATAS CON ALMENDRAS

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						1 kg de patatas

						100 g de almendras fileteadas

						1 cebolla

						1 tomate

						1 pimiento rojo

						3 dientes de ajo

						2-3 rebanadas de pan frito

						aceite de oliva virgen extra

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Pela la cebolla, el tomate y los ajos. Retira el tallo y las semillas del pimiento. Corta todo en dados y rehógalos en una cazuela con un chorrito de aceite durante 10-12 minutos.

				Pela las patatas, trocéalas y agrégalas a la cazuela. Cubre todo con agua, sazona y deja cocer a fuego lento durante 40 minutos.

				Machaca en el mortero el pan frito con las almendras fileteadas, añade el majado a las patatas y cocina todo junto durante 5 minutos.

				Sirve con un chorro de aceite crudo por encima.

			

			
				ACELGAS EN ADOBO

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						800 g de acelgas

						1 huevo 

						1 diente de ajo

						2 rebanadas de pan tostado

						aceite de oliva virgen extra

						2 cucharadas de vinagre

						perejil

						1 cucharada de pimentón

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Pon agua a calentar en un cazo, añade el huevo y cuécelo durante 10 minutos (contados desde que el agua empiece a hervir). Refréscalo, pélalo, córtalo en 4 gajos y resérvalo.

				Lava las hojas de acelga, retírales los hilos y córtalas (tanto las pencas como las hojas) en trocitos.

				Pon agua a calentar en una cazuela grande y sazónala. Cuando el agua empiece a hervir, agrega las acelgas y cuécelas durante 10 minutos aproximadamente. Escúrrelas y reserva por separado las acelgas y el caldo de la cocción.

				Calienta una cazuela grande con un chorrito de aceite, pela el diente de ajo, córtalo en láminas y añádelo. Dóralo un poco, retíralo y ponlo en el mortero. Añade al mortero las rebanadas de pan tostado y el pimentón y maja todo bien. Agrega el vinagre y mezcla bien.

				Pasa las acelgas a la cazuela donde has dorado el ajo y rehógalas durante 2 minutos. Incorpora el majado, remueve y vierte encima 250 ml del caldo reservado. Cocina todo conjuntamente durante 5 minutos.

				Sirve las acelgas en 4 platos y pon 1 gajo de huevo en cada uno. Decora los platos con unas hojas de perejil.

				
					CONSEJO: Si las acelgas son pequeñas y tiernas, no hará falta quitarles los hilos.
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				AGUACATE RELLENO DE CUSCÚS

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						2 aguacates maduros

						100 g de cuscús 

						1 cebolleta pequeña 

						½ pepino 

						½ pimiento verde

						8-10 tomates cherry

						½ limón

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						1 cucharadita de menta picada (o hierbabuena)

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Pon el cuscús en un bol y cúbrelo con la misma cantidad de agua hirviendo. Sazónalo, tápalo con film transparente y deja que se hidrate hasta que absorba el agua (10 minutos aproximadamente).

				Corta la cebolleta, el pepino y el pimiento en daditos y ponlos en un bol. Lava los tomates (reserva 4 para decorar), córtalos de la misma manera y agrégalos al bol. Abre los aguacates por la mitad, retírales la pulpa con cuidado de no romper las cáscaras (resérvalas), córtala en dados y añádelos al bol.

				Exprime el limón encima e incorpora el cuscús, 1 cucharada de perejil picado, la menta picada, una pizca de sal y un chorrito de aceite. Mezcla bien y rellena los aguacates con la mezcla.

				Corta los 4 tomates reservados en gajos finos y decora con ellos los aguacates rellenos. Decóralos con unas hojas de perejil.

				
					CONSEJO: Si os sobra relleno, no hay problema: colocadlo en un bol y listo. Siempre habrá alguien que quiera repetir.
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				PATATAS GRATINADAS

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						1 kg de patatas

						2 huevos cocidos

						100 g de queso rallado

						aceite de oliva virgen extra

						sal

				

				Para la bechamel:

				
						100 g de mantequilla

						100 g de harina

						500 ml de leche

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Pela las patatas, córtalas en rodajas finas y fríelas en una sartén con aceite. Sazónalas y resérvalas.

				Prepara la bechamel (véase Salsa bechamel). 

				Coloca en el fondo de una fuente (apta para el horno) las rodajas de patatas fritas y cubre con la bechamel. Pica finamente los huevos cocidos. Espolvorea la bechamel con el huevo cocido y el queso rallado. 

				Gratina las patatas durante 3 minutos aproximadamente y sirve.

			

			
				PASTEL DE PURÉS Y HORTALIZAS

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						4 patatas grandes

						2 puerros

						1 cebolla

						500 g de calabaza

						50 g de arroz

						12 espárragos verdes

						12 pimientos del piquillo

						100 g de queso rallado

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						azúcar

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Para hacer el puré de patata, pon a calentar agua en una cazuela. Cuando empiece a hervir, añade las patatas (lavadas y con piel) y cuécelas durante 40 minutos. Escúrrelas, pélalas, trocéalas y pásalas por el pasapurés. Sazona, añade un poco de perejil picado y un chorrito de aceite y mezcla bien. Reserva el puré de patata en una manga pastelera.

				Para hacer el puré de calabaza, lava bien los puerros, pela la cebolla, pícalos y ponlos a rehogar en una cazuela con un chorrito de aceite. Cuando tomen color, corta la calabaza en dados, añádela y cubre todo con agua. Agrega el arroz, sazona y deja que hierva todo junto durante 15-18 minutos. Retira el caldo y tritura las hortalizas con una batidora eléctrica. Reserva el puré de calabaza en una manga pastelera.

				Limpia los espárragos, córtalos por la mitad a lo largo y saltéalos en una sartén con un chorrito de aceite durante 8 minutos. Sazónalos y resérvalos en un plato.

				Coloca los pimientos del piquillo en una sartén con un chorrito de aceite, una pizca de sal y otra de azúcar y deja que se cocinen por los dos lados a fuego suave durante 15 minutos. 

				Para montar el pastel, extiende la mitad del puré de patata en el fondo de una fuente apta para el horno, coloca encima los espárragos salteados, cúbrelos con el puré de calabaza, pon encima los pimientos del piquillo y termina con otra capa de puré de patata. Espolvorea con el queso rallado y gratina el pastel en el horno durante 2-3 minutos. 

				Sirve y decora con una ramita de perejil.

			

			
				PATATAS RELLENAS DE PIPERRADA Y HUEVO

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						4 patatas grandes 

						4 huevos

						2 dientes de ajo

						1 pimiento morrón

						2 pimientos verdes

						1 cebolleta

						100 ml de leche 

						20 tomates cherry

						aceite de oliva virgen extra 

						vinagre

						perejil

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Pela los dientes de ajo y córtalos en láminas. Pela el pimiento morrón. Retira el tallo y las semillas a los pimientos (morrón y verdes) y córtalos en juliana. Corta también en juliana la cebolleta. Pon todo a pochar en una sartén con aceite, sazona y cocina hasta que quede bien dorado (20-25 minutos). Reserva la piperrada.

				Limpia las patatas y cuécelas en una cazuela con agua, un chorro de vinagre y una pizca de sal durante 35-40 minutos. Retíralas y deja que se enfríen. Córtales una tapa por la parte más ancha y vacíalas (reserva la pulpa).

				Rellena las patatas con la piperrada, aplastándola un poco por la parte central. Colócalas en una fuente apta para el horno, casca sobre cada una 1 huevo, sazónalos y espolvoréalos con un poco de perejil picado. Hornea a 200 ºC durante 3-4 minutos.

				Coloca la pulpa de las patatas en un vaso batidor, sazónala, agrega la leche y tritura todo con una batidora eléctrica. Reserva el puré.

				Limpia los tomates, saltéalos en una sartén con un poco de aceite y espolvoréalos con un poco de perejil picado. 

				Sirve las patatas rellenas y acompáñalas con los tomates salteados y el puré.

			

			
				PATATAS REBOZADAS EN SALSA VERDE CON BACALAO

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						4 patatas

						200 g de bacalao desalado

						harina y huevo batido (para rebozar)

						2 dientes de ajo

						½ cebolla

						125 ml de vino blanco

						4 espárragos en conserva 

						1 huevo cocido

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Pela las patatas y córtalas en rodajas de ½ centímetro. Sazónalas, pásalas por harina y huevo batido y fríelas (por los dos lados) en una sartén con aceite brevemente (para que cojan un poco de color). Retíralas y resérvalas en un plato.

				Pela los dientes de ajo y pícalos finamente, pica la cebolla del mismo modo y ponlos a dorar en una cazuela ancha con un poco de aceite. Cuando empiecen a coger color, añade las patatas y el vino y guísalas durante 20 minutos. Escúrrelas, retíralas a una fuente amplia y resérvalas. Si ves que el líquido de la cazuela ha mermado mucho, agrega un poco de agua.

				Trocea el bacalao y los espárragos e incorpóralos a la salsa. Añade un poco de perejil picado y cocina todo durante 3 minutos. Pica el huevo cocido, añádelo y mezcla todo. 

				Salsea las patatas, espolvorea nuevamente con perejil picado y sirve.

			

			
				ALCACHOFAS CON PATATAS Y JAMÓN

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						12 alcachofas

						3 patatas

						4 lonchas de jamón serrano

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Pon agua a calentar en una olla rápida. Pela las patatas, córtalas en trozos grandes y agrégalas a la olla. Pela las alcachofas eliminándoles las hojas exteriores (2-3 capas), retírales las puntas y los tallos, introdúcelas en la olla, sazónalas y añade unas ramas de perejil. Cuécelas durante 3 minutos.

				Cuando baje la válvula, retira las alcachofas y escúrrelas (boca abajo) sobre una fuente cubierta con papel absorbente. Córtalas por la mitad y extiéndelas bordeando los cuatro lados de una fuente grande rectangular. Escurre también las patatas y ponlas en el centro de la fuente.

				Calienta un chorrito de aceite en una sartén. Corta el jamón en dados, agrégalo a la sartén y rehógalo brevemente. Riega las alcachofas y las patatas con el jamón y reparte todo en 4 platos. Decóralos con unas hojas de perejil.

				
					CONSEJO: Los tallos de las alcachofas se pueden aprovechar. Basta con pelarlos y cocerlos a la vez que las alcachofas.
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				COLIFLOR CON CÚRCUMA Y SÉSAMO

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						1 coliflor

						3 dientes de ajo

						2 cucharadas de sésamo

						aceite de oliva virgen extra

						2 cucharadas de cúrcuma molida

						1 cucharadita de comino molido

						perejil

						sal 

				

				ELABORACIÓN

				Calienta abundante agua en una cazuela y sazónala.

				Separa la coliflor en ramilletes, lávalos y agrégalos a la cazuela. Cuécelos durante 8-10 minutos (es importante que quede al dente). Retíralos y escúrrelos.

				Pela los dientes de ajo, córtalos en daditos y ponlos en un bol grande. Agrega la cúrcuma, el comino, una pizca de sal y 100 ml de aceite. Mezcla bien hasta que todos los ingredientes queden bien integrados.

				Introduce (con ayuda de dos cucharas) los ramilletes de coliflor en la mezcla, escúrrelos bien y colócalos en un recipiente apto para el horno.

				Espolvorea la coliflor con las semillas de sésamo y hornéala a 220 ºC durante 10-15 minutos.

				Sirve la coliflor, rocíala con un poco de aceite y decora los platos con unas hojas de perejil.

				
					CONSEJO: La cúrcuma es una raíz de la familia del jengibre. La cúrcuma fresca necesita oscuridad y debe utilizarse rápidamente, ya que la luz hace que pierda color y sabor. Se puede guardar durante 2-3 semanas en el cajón de las verduras del frigorífico.
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				CREMA DE ACELGAS CON TIRITAS DE POLLO

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						8 hojas de acelga 

						½ pechuga de pollo

						3 patatas

						4 zanahorias

						6 cucharadas de harina

						1 cucharada de levadura en polvo

						1 cucharadita de pimentón

						200 ml de cerveza

						aceite de oliva virgen extra 

						tomillo

						perejil

						pimienta

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Limpia las acelgas, pícalas y ponlas a cocer en una olla rápida con agua y una pizca de sal. Pela las patatas, trocéalas y añádelas. Pela las zanahorias, pícalas e incorpóralas. Cierra la olla y cocina durante 4 minutos. Escurre las hortalizas y tritúralas con la batidora eléctrica. Cuela y reserva la crema.

				Para las tiras de pollo, mezcla la harina con la levadura y el pimentón e incorpora poco a poco la cerveza, mezclando todo bien. Agrega 1 pizca de tomillo y mezcla. Deja reposar la masa durante 15 minutos. Corta el pollo en tiras muy finas, salpimiéntalas y pásalas por la masa. Fríelas en una sartén con aceite y retíralas a una fuente con papel absorbente.

				Sirve la crema de acelga, acompáñala con las tiras de pollo y decora con unas hojas de perejil.

			

			
				SANJACOBOS DE PATATA

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						2-3 patatas

						100 g de jamón cocido (en lonchas)

						100 g de queso (en lonchas)

						harina y huevo batido (para rebozar)

						1 cebolla

						2 dientes de ajo

						1 cucharadita de harina

						125 ml de vino blanco

						250 ml de caldo de carne

						aceite de oliva virgen extra 

						1 hoja de laurel

						perejil picado

						sal 

				

				ELABORACIÓN

				Pela las patatas y, con ayuda de una mandolina, córtalas en rodajas finas. Cubre la mitad de las rodajas con ½ loncha de jamón y ½ loncha de queso y cúbrelas con el resto de las rodajas de patata. Sazona las patatas rellenas, pásalas por harina y huevo batido y fríelas en una sartén con abundante aceite. Retíralas a una fuente con papel absorbente y resérvalas.

				Pela la cebolla y los dientes de ajo, pícalos en dados y ponlos a pochar en una cazuela con parte del aceite (colado) utilizado para freír las patatas. Sazona, añade el laurel y cocínalas durante 15-20 minutos. Añade la harina y rehógala bien. Vierte encima el vino blanco y el caldo de carne y deja que hierva la salsa.

				Cuando la salsa rompa a hervir, agrega un poco de perejil picado e incorpora las patatas rellenas. Cocina todo junto durante 4 minutos, para que se mezclen los sabores, y sirve.

			

			
				CREMA DE ACELGAS CON TOMATES CHERRY SALTEADOS

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						500 g de acelgas 

						12 tomates cherry

						3 patatas

						1 cebolla

						2 dientes de ajo

						1 huevo cocido

						aceite de oliva virgen extra

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Pela la cebolla y los dientes de ajo, pícalos y ponlos a pochar en la olla rápida con un poco de aceite.

				Limpia las acelgas y separa las pencas de las hojas. Reserva las pencas. Pica las hojas e incorpóralas a la cazuela. Pela las patatas, trocéalas y añádelas. Cubre con 1.250 ml de agua, sazona, cierra la olla y cocina durante 6-8 minutos. Tritura todo con una batidora eléctrica y cuela la crema.

				Corta las pencas en juliana fina rehógalas en una sartén con aceite hasta que estén doradas. Retíralas y resérvalas. 

				Corta los tomates en 4 y saltéalos brevemente en la sartén donde rehogaste las pencas. Retíralos y resérvalos.

				Sirve la crema de acelgas en una sopera y agrega las pencas, los tomates salteados y el huevo cocido (picado).

			

			
				CREMA DE CALABACÍN CON HORTALIZAS Y QUESO

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						2 calabacines

						2 zanahorias

						1 brócoli

						250 g de queso curado

						2 patatas

						1 puerro

						aceite de oliva virgen extra 

						pimienta

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Lava los calabacines y córtalos (con piel) en dados. Pela las patatas y trocéalas. Limpia bien el puerro, retirándole la parte superior y la inferior, y pícalo. Cuece las hortalizas en una cazuela con 1.500 ml de agua y sal durante 20 minutos. Tritura todo con una batidora eléctrica o un vaso americano. Cuela y reserva la crema.

				Cubre una bandeja de horno con papel de hornear, ralla el queso y extiéndelo sobre el papel. Cúbrelo con otra lámina de papel de hornear y coloca encima otra bandeja de horno para que presione. Hornéalo a 180 ºC durante 10 minutos. Retira la tortita de queso del horno y resérvala.

				Pela las zanahorias, córtalas en juliana fina y saltéalas en una sartén con un poquito de aceite. Limpia el brócoli, sepáralo en ramilletes y saltéalo. Sirve la crema de calabacín y acompáñala con la zanahoria y el brócoli salteados y la tortita de queso.

			

			
				ALCACHOFAS CON SALSA HOLANDESA

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						12 alcachofas

						perejil

						sal

				

				Para la salsa holandesa:

				
						3 yemas de huevo

						1 cucharadita de txakoli (o vino blanco)

						200 g de mantequilla

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Pela las alcachofas retirándoles 2-3 capas de hojas. Córtales los tallos y las puntas y cuécelas durante 4 minutos en una olla rápida con abundante agua y una pizca de sal. Cuando baje la válvula, abre la olla, retira las alcachofas y ponlas boca abajo en una fuente. Deja que escurran y córtalas por la mitad.

				Para preparar la salsa holandesa, coloca la mantequilla en un cazo y ponla a fundir a fuego suave. Pon las yemas de huevo en un bol y móntalas con una batidora de varillas eléctrica. Sazona, vierte encima el txakoli y sigue montándolas. Pon a calentar un poco de agua en una cazuela, introduce el bol con las yemas y el txakoli y sigue montándolas al baño maría. Agrega la mantequilla (sin añadir el suero que queda en el fondo) poco a poco y termina de montarlas.

				Reparte las alcachofas en 4 recipientes, pon un poco de salsa holandesa sobre cada una y gratínalas en el horno hasta que la salsa se dore un poco. Sirve y decora los platos con unas hojas de perejil.

				
					CONSEJO: La salsa holandesa se puede aromatizar (al gusto) añadiéndole un poco de nuez moscada, pimienta blanca o cayena en polvo.
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				ALCACHOFAS CON VINAGRETA DE MOSTAZA

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						8 alcachofas

						perejil

						sal

				

				Para la vinagreta de mostaza:

				
						1 cucharada de mostaza a la antigua

						1 cucharada de miel

						½ cebolleta

						1 diente de ajo

						½ pimiento verde pequeño

						⅛ de pimiento rojo

						150 ml de aceite de oliva virgen extra

						30 ml de vinagre (o al gusto de cada uno)

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Calienta abundante agua en la olla rápida y agrega unas ramas de perejil.

				Limpia las alcachofas retirándoles las hojas exteriores. Córtales las puntas y los tallos e introdúcelas en la olla. Sazona, cierra la olla y cuécelas durante 4 minutos. Retira las alcachofas y córtalas por la mitad.

				Para preparar la vinagreta, pon la mostaza y la miel en un bol. Corta la cebolleta y el diente de ajo (pelado) en daditos y agrégalos al bol. Lava el pimiento verde, córtalo en daditos y añádelo. Pela el pimiento rojo, córtalo de la misma manera e incorpóralo. Agrega el vinagre y el aceite y sazona (al gusto). Mezcla bien y reserva la vinagreta.

				Sirve 2 alcachofas en cada plato y acompáñalas con la vinagreta. Decora los platos con unas hojas de perejil. 

				
					CONSEJO: Las alcachofas pueden ser un plato por sí mismas (cocinadas a la plancha, en tempura o rellenas) o bien formar parte de una guarnición de carnes o pescados.
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				CREMA DE CALABAZA CON GAMBAS Y ESPÁRRAGOS

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						500 g de calabaza

						250 g de gambas

						8 espárragos verdes

						3 patatas

						1 cebolla

						1 tomate maduro

						1 puerro

						2 dientes de ajo

						aceite de oliva virgen extra

						pimienta

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Pela la calabaza, las patatas, la cebolla, el tomate y los dientes de ajo, limpia bien el puerro (retirándole la parte superior y la inferior) y trocea todo. Pon las hortalizas en una cazuela con 2 litros de agua, un poco de sal y 3 cucharadas de aceite y cuécelas durante 20-25 minutos. Tritura todo con la batidora eléctrica y reserva la crema.

				Pela las gambas y salpimiéntalas. Limpia los espárragos y córtalos en trozos de 3 cm. En una sartén con aceite, saltea brevemente los espárragos, incorpora las gambas y saltea conjuntamente durante 1-2 minutos.

				Sirve la crema de calabaza en una sopera y añádele la guarnición de gambas y espárragos salteados.

			

			
				CREMA DE BRÓCOLI CON BOCADOS DE MIJO

				
				
						1 brócoli grande o 2 pequeños

						100 g de mijo

						1 patata

						1 diente de ajo

						½ cebolleta

						aceite de oliva virgen extra

						15 hojas de cilantro fresco

						1 cucharadita de curry

						sal

				

				
				
				
				
				
				
			

			
				
				
				
						1 kg de espinacas

						4 patatas

						2 dientes de ajo

						2 cebollas

						3 puerros

						1 zanahoria

						1 pimiento verde

						150 g de harina de tempura

						aceite de oliva virgen extra 

						sal

				

				
				
				
				
				
				
			

			
				
				
				
						4 cebollas grandes

						4 patatas 

						1.500 ml de caldo de verduras

						100 g de arroz

						1 diente de ajo

						1 loncha gruesa de jamón

						aceite de oliva virgen extra

						1 cucharadita de perejil picado

						pimienta

						sal

				

				
				
				
				
				
				
				
			

			
				
				
				
						1.200 g de borraja

						100 g de jamón serrano

						2 patatas (500 g) 

						2 dientes de ajo

						aceite de oliva virgen extra 

						perejil

						1 cucharadita de pimentón

						sal
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						24 setas de cardo (de cultivo)

						2 dientes de ajo

						1 trozo de guindilla 

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						sal
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						500 g de remolacha

						1 cebolla

						1 patata

						2 puerros

						2 zanahorias

						1 penca de apio

						1 yogur natural

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						nuez moscada

						sal

				

				
				
				
				
				
			

			
				
				
				
						6 puerros

						200 g de queso semicurado

						3 patatas

						3 zanahorias

						harina, huevo batido y pan rallado (para rebozar)

						aceite de oliva virgen extra 

						perejil

						sal

				

				
				
				
				
				
				
			

			
				
				
				
						8 dientes de ajo

						½ barra de pan de la víspera (125 g)

						2 puerros

						1 cebolla

						½ gallina o 2 muslos de pollo

						4 lonchas de jamón

						1 chorizo

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						1 cucharada de pimentón

						sal

				

				
				
				
				
				
				
				
			

			
				
				
				
						1 cabeza de ajos

						2 lomos de bacalao desalado (300 g)

						harina (para rebozar)

						10 rebanadas de pan de la víspera

						1 cebolla

						2 puerros

						2 muslos de pollo

						aceite de oliva virgen extra 

						perejil

						1 cucharada de pimentón

						sal

				

				
				
				
				
				
				
			

			
				
				
				
						400 g de habitas tiernas (desgranadas)

						1 cebolleta

						2 lonchas de panceta (100 g)

						100 ml de vino de Jerez

						aceite de oliva virgen extra

						10 hojas de menta

						sal
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						100 g de berros

						400 g de almejas

						1 puerro

						1 zanahoria

						1 muslo de pollo 

						1 esqueleto de pollo

						2 cebolletas 

						80 g de arroz

						2 huevos

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						sal

				

				
				
				
				
				
				
			

			
				
				
				
						100 g de trufa fresca

						1 lámina de hojaldre

						2 zanahorias

						2 cebollas

						2 muslos de pollo 

						2 pencas de apio

						10 champiñones

						100 g de foie

						aceite de oliva virgen extra 

						perejil

						sal

				

				
				
				
				
				
			

			
				
				
				
						16 alcachofas

						500 g de calabaza

						1 cebolla

						1 patata

						4 dientes de ajo

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						sal
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						6 hojas de acelga

						60 g de queso curado

						1 esqueleto de pollo

						2 higaditos de pollo

						1 muslo de pollo

						1 puerro

						2 zanahorias

						1 cebolla

						2 huevos cocidos

						6 rebanadas de pan

						aceite de oliva virgen extra 

						sal

				

				
				
				
				
				
				
			

			
				
				
				
						1 cebolla

						1 zanahoria

						1 puerro

						1 patata

						1 nabo (pequeño)

						50 g de espinacas

						1 muslo de gallina

						1 hueso de rodilla

						1 diente de ajo pequeño

						10 g de hojas de albahaca fresca

						20 g de piñones

						aceite de oliva virgen extra 

						perejil

						sal

				

				
				
				
				
				
				
			

			
				
				
				
						2 berenjenas

						200 g de carne picada de ternera 

						150 g de queso de cabra al vino tinto 

						3 dientes de ajo

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						pimienta

						sal

				

				
				
						30 ml de aceite de oliva virgen extra

						30 g de harina

						350 ml de leche

						perejil picado

						sal
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						1-2 calabacines (según tamaño)

						3 cucharadas de queso parmesano rallado

						1 cucharada de ajo en polvo

						200 g de panko (pan rallado japonés) 

						1 cucharada de orégano

						perejil

						sal
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						600 g de acelgas 

						3 patatas 

						1 cebolla 

						1 diente de ajo 

						aceite de oliva virgen extra

						1 cucharadita de pimentón dulce

						sal 

				

				
				
				
				
				
				
					
				

			

			
				
				
				
						8 alcachofas grandes

						8 dientes de ajo

						150 g de beicon

						1 cucharada de harina de maíz refinada

						aceite de oliva virgen extra

						sal

				

				
				
				
				
				
				
			

			
				
				
				
						4 berenjenas

						150 g de champiñones

						3 cebollas

						100 g de miga de pan desmenuzada

						2 yemas de huevo

						250 g de salsa de tomate (véase Salsa de tomate)

						aceite de oliva virgen extra

						perejil picado

						sal

				

				
				
				
				
			

			
				
				
				
						12 alcachofas

						400 g de almejas

						400 g de calamares pequeños

						½ limón

						1 cebolla o 2 cebolletas

						1 diente de ajo

						2 cucharadas de harina

						aceite de oliva virgen extra

						perejil picado

						sal

				

				
				
				
				
				
			

			
				
				
				
						2 calabacines

						300 g de bacalao desalado (desmigado)

						3 dientes de ajo

						1 cebolleta

						1 pimiento verde

						200 ml de salsa de tomate (véase Salsa de tomate)

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						sal
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						3 calabacines

						24 gambas

						½ copa de brandy

						60 g de queso rallado

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						sal

				

				
				
						75 ml de aceite de oliva virgen extra

						75 g de harina

						500 ml del caldo de gambas

						sal

				

				
				
				
				
				
				
				
					
				

			

			
				
				
				
						1 kg de calabaza

						1 vaso de nata

						100 g de queso de vaca en lonchas (para fundir)

						100 g de mantequilla

						aceite de oliva virgen extra

						nuez moscada

						sal 

				

				
				
				
			

			
				
				
				
						1.500 g de cardo

						200 g de panceta curada

						1 cucharada de harina

						350 ml de caldo de ave

						20 g de almendra laminada

						aceite de oliva virgen extra

						sal

						perejil
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						6 pencas de cardo

						4 huevos

						30 g de almendras tostadas

						vinagre

						unas gotas de zumo de limón

						perejil picado

						sal

				

				
				
						75 g de aceite de oliva virgen extra

						75 g de harina

						500 ml del caldo de cocción de los cardos

						sal

				

				
				
				
				
				
				
			

			
				
				
				
						800 g de coles de Bruselas

						150 g de jamón serrano

						25 g de almendras tostadas y fileteadas

						aceite de oliva virgen extra

						sal

				

				
				
						2 cucharadas de mantequilla

						2 cucharadas de aceite de oliva virgen extra

						2 cucharadas de harina

						500 ml de caldo de verduras

						sal

				

				
				
				
				
			

			
				
				
				
						4 cebollas

						125 g de jamón cocido

						125 g de carne de ternera picada

						1 cucharada sopera de pan rallado

						2 dientes de ajo

						2 huevos

						1 pastilla de caldo de pollo 

						1 cucharada de harina de maíz refinada

						50 ml de vino blanco

						perejil

						pimienta

						sal 
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						8 alcachofas

						8 patatas muy pequeñas

						4 puerros

						3 pencas de acelga

						2 zanahorias

						8 endibias

						300 g de judías verdes

						250 g de espinacas

						4 tomates

						6 ajos tiernos

						aceite de oliva virgen extra

						sal

				

				
				
				
				
				
				
				
				
			

			
				
				
				
						1 coliflor

						4 dientes de ajo

						1 cucharada de harina

						1 pimiento verde

						aceite de oliva virgen extra

						1 cucharada de pimentón

						perejil picado

						sal

				

				
				
				
				
				
			

			
				
				
				
						12 champiñones grandes

						300 g de espinacas

						20 g de piñones (pelados)

						2 dientes de ajo

						1 cucharada de mostaza a la antigua

						1 cucharadita de miel

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						sal
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						4 acelgas

						300 g de garbanzos (lechosos)

						200 g de alubias blancas

						500 g de magro de cerdo

						200 g de panceta fresca

						1 chorizo fresco (125 g)

						½ manita de cerdo

						2 patatas

						picos de pan (para acompañar)

						perejil

						1 cucharada de pimentón 

						sal
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						1 cebolleta

						2 dientes de ajo

						1 zanahoria

						1 pimiento verde

						1 calabacín

						100 g de espinacas

						1 l de leche

						4 cucharadas de harina

						100 g de queso para rallar

						harina, huevo batido y pan rallado (para rebozar)

						rabanitos (para decorar)

						mantequilla

						aceite de oliva virgen extra 

						1 rama de perejil

						pimienta

						sal

				

				
				
				
				
				
				
				
					
				

			

			
				
				
				
						1 coliflor pequeña

						3 huevos batidos (para rebozar)

						harina (para rebozar)

						500 ml de caldo de gallina

						1 cucharada de fécula de patata (opcional)

						4 huevos cocidos

						aceite de oliva virgen extra

						perejil picado

						sal

				

				
				
				
				
			

			
				
				
				
						16 obleas para empanadillas

						200 g de espinacas

						200 g de acelgas

						2 zanahorias

						250 ml de bechamel

						250 ml de salsa de tomate (véase Salsa de tomate)

						aceite de oliva virgen extra

						sal

				

				
				
				
			

			
				
				
				
						3 cebollas grandes

						1.500 ml de caldo de ave

						8 rebanadas de pan 

						1 diente de ajo

						50 g de queso rallado

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						sal
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						4 cogollos de Tudela

						8 filetes de anchoa en aceite

						perejil

				

				
				
						125 ml de aceite de oliva virgen extra

						25 ml de vinagre

						4 guindillas en vinagre

						4 pepinillos en vinagre

						2 pimientos del piquillo

						1 cebolleta (pequeña)

						1 diente de ajo (pequeño)

						sal
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						1 kg de berenjenas

						1 kg de cebollas

						1 kg de tomates

						1 kg de pimientos rojos

						aceite de oliva virgen extra

						vinagre

						sal gruesa

				

				
				
				
			

			
				
				
				
						24 coles de Bruselas

						6 lonchas finas de panceta

						3 zanahorias

						1 puerro

						2 patatas

						aceite de oliva virgen extra

						perejil 

						sal 
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						400 g de judías verdes

						4 zanahorias

						1 patata grande

						1 cebolla

						2 huevos

						2 dientes de ajo

						1 loncha gruesa de jamón serrano (100 g)

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						sal
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						16-20 espárragos blancos en conserva

						1 huevo cocido

						Para la vinagreta:

						1 cebolleta

						½ pimiento verde

						1 diente de ajo

						100 ml de aceite de oliva virgen extra

						25 ml de vinagre 

						sal

				

				
				
				
				
			

			
				
				
				
						4 aguacates

						1.500 ml de caldo de ave

						75 ml de nata

						4 cucharadas de huevas de trucha (80 g)

						perejil

						pimienta

						sal
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						1 coliflor de 800 g

						3 lonchas de jamón serrano

						aceite de oliva virgen extra

						perejil 

						1 cucharadita de hebras de azafrán

						sal
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						500 g de habas desgranadas

						400 g de guisantes desgranados

						1 cebolleta

						1 cucharada de harina

						aceite de oliva virgen extra

						sal

				

				
				
				
			

			
				
				
				
						750 g de tomates (pelados y sin semillas)

						2 dientes de ajo

						1 pastilla de caldo de pollo

						1 cebolleta

						250 g de espinacas

						harina y huevo (para rebozar)

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						sal

				

				
				
				
				
				
				
					
				

				
					[image: ]
				

			

			
				
				
				
						2 patatas

						200 g de coliflor 

						4 zanahorias

						2 pencas de cardo

						4 alcachofas 

						50 g de espinacas

						50 g de harina 

						8 ajos frescos

						4 lonchas finas de jamón serrano

						aceite de oliva virgen extra

						perejil 

						sal

				

				
				
						30 g de mantequilla

						40 g de harina

						400 ml del caldo de cocción de las hortalizas
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						8 puerros grandes

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						sal 

				

				
				
						2 tomates

						1 cabeza de ajos

						5 ñoras

						½ guindilla picante

						2 rebanadas de pan fritas

						10 avellanas tostadas

						12 almendras tostadas

						aceite de oliva virgen extra

						vinagre

						sal
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						700 g de habas frescas desgranadas

						300 g de salmón ahumado

						1 cebolla

						1 puerro

						2 dientes de ajo

						1 cucharada de harina

						aceite de oliva virgen extra

						sal

				

				
				
				
				
			

			
				
				
				
						12-14 pimientos del piquillo

						250 g de carne de ternera

						100 g de queso rallado

						1 cebolleta

						1 diente de ajo

						1 cucharada de harina

						1 vaso de leche

						harina y 2 huevos batidos (para rebozar)

						aceite de oliva virgen extra

						perejil picado

						sal

				

				
				
						1 cebolla

						1 zanahoria

						½ pimiento verde

						1 cucharada de harina

						1 vaso de vino blanco

						4 cucharadas de salsa de tomate (véase Salsa de tomate)

						500 ml de caldo de carne

						aceite de oliva virgen extra 

						sal

				

				
				
				
				
				
					
				

			

			
				
				
				
						4 alcachofas 

						300 g de judías verdes

						2 pencas de cardo

						50 g de espinacas

						4 zanahorias

						200 g de coliflor 

						harina y huevo batido (para rebozar)

						12 lonchas finas de jamón curado

						aceite de oliva virgen extra

						sal

				

				
				
						50 g de mantequilla

						aceite de oliva virgen extra

						2 cucharadas de harina

						300 ml del caldo de cocción de las alcachofas y el cardo

						pimienta

						sal

				

				
				
				
				
				
				
				
				
				
			

			
				
				
				
						600 g de judías verdes

						100 g de jamón curado cortado en tacos

						250 g de salsa de tomate (véase Salsa de tomate)

						2 huevos cocidos

						aceite de oliva virgen extra

						sal

				

				
				
				
				
			

			
				
				
				
						2 berenjenas

						200 g de pechuga de pollo

						3 dientes de ajo

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						pimienta

						sal

				

				
				
						30 g de harina

						30 ml de aceite de oliva virgen extra

						350 ml de leche

						sal
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						24 setas shitake 

						4 puerros

						50 g de brotes tiernos (mostaza y rabanitos)

						1 cebolleta

						1 patata grande

						100 ml de leche evaporada 

						2 dientes de ajo

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						sal

				

				
				
				
				
				
				
					
				

				
					[image: ]
				

			

			
				
				
				
						4 patatas pequeñas

						2 zanahorias

						4 espárragos blancos

						300 g de judías verdes

						250 g de guisantes frescos desgranados

						250 g de habitas

						2 hojas de acelga

						8 alcachofas

						1 diente de ajo

						1 cebolleta

						harina y huevo batido (para rebozar)

						150 g de jamón

						1 cucharada de harina

						aceite de oliva virgen extra 

						perejil

						sal

				

				
				
				
				
				
				
				
				
					
				

			

			
				
				
				
						4 tomates pelados

						2 calabacines

						2 cebolletas

						2 dientes de ajo

						aceite de oliva virgen extra

						perejil picado

						sal 

				

				
				
				
			

			
				
				
				
						1 berenjena

						4 cebolletas

						1 calabacín

						12 espárragos verdes 

						12 setas

						2 tomates

						aceite de oliva virgen extra

						sal

				

				
				
						1 remolacha

						100 ml de aceite de oliva virgen extra

						25 ml de vinagre

						sal

				

				
				
						25 g de almendras tostadas

						25 g de avellanas tostadas

						100 ml de aceite de oliva virgen extra

						25 ml de vinagre

						sal

				

				
				
				
				
				
				
				
					
				

			

			
				
				
				
						12 pimientos del piquillo

						5 patatas

						2 huevos 

						harina y 2 huevos batidos (para rebozar)

						200 ml de salsa de tomate (véase Salsa de tomate)

						aceite de oliva virgen extra

						sal

				

				
				
				
				
				
			

			
				
				
				
						1 coliflor

						500 ml de bebida de almendra

						30 g de harina de trigo

						30 g de harina de almendra 

						25 g de almendras laminadas

						3-4 cucharadas de aceite de oliva virgen extra

						perejil

						sal
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						1 kg de calabaza 

						3 puerros

						1 cebolleta

						4 huevos

						1 vaso de nata

						16 gambas

						1 cucharadita de harina

						mantequilla y pan rallado (para untar el molde)

						aceite de oliva virgen extra 

						perejil

						sal

				

				
				
				
				
				
				
				
					
				

			

			
				
				
				
						1 coliflor pequeña 

						1 kg de zanahorias

						3 huevos

						16 espárragos blancos en conserva 

						mantequilla y pan rallado (para untar el molde)

						200 ml de crema de calabaza (para acompañar)

						sal

				

				
				
						100 g de mantequilla

						5 cucharadas de harina

						1 l de leche

						sal

				

				
				
				
				
				
				
				
			

			
				
				
				
						2 endibias

						1 patata grande

						1 cebolleta

						100 g de atún o bonito en aceite

						1 aguacate

						200 ml de mayonesa

						50 g de huevas de trucha

						sal
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						16 espárragos blancos (en conserva)

						50 g de huevas de trucha

						perejil 

				

				
				
						1 huevo

						200 ml de aceite de oliva virgen extra

						15 g de hojas de perejil

						vinagre

						sal
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						16 pimientos del piquillo

						750 g de calamares

						3 dientes de ajo

						2 cebollas

						2 tomates 

						1 vaso de vino blanco

						aceite de oliva virgen extra

						sal

				

				
				
						3 cucharadas de aceite de oliva virgen extra

						2 cucharadas de harina

						500 ml de leche

						nuez moscada

						sal

				

				
				
				
				
				
				
				
				
					
				

			

			
				
				
				
						6 acelgas

						5 tomates

						1 cebolla

						2 pimientos verdes

						2 dientes de ajo

						3 patatas

						harina y 1 huevo batido (para rebozar)

						aceite de oliva virgen extra 

						1 rama de perejil

						sal

						azúcar

				

				
				
				
				
				
				
					
				

			

			
				
				
				
						2 calabacines

						2 zanahorias

						1 cebolleta

						8 espárragos blancos en conserva

						2 cucharadas de pan rallado

						3-4 lonchas de queso de barra

						1 pimiento morrón

						aceite de oliva virgen extra

						sal

				

				
				
						4 cucharadas de aceite de oliva virgen extra 

						2 cucharadas de harina

						500 ml de caldo de verduras

						pimienta negra 

						sal

				

				
				
				
				
				
				
				
				
					
				

			

			
				
				
				
						1 coliflor

						250 g de espinacas

						100 g de queso curado

						aceite de oliva virgen extra

						sal

				

				
				
						3 cucharadas de aceite de oliva virgen extra

						2 cucharadas de harina

						250 ml de leche

						pimienta (al gusto)

						sal

				

				
				
				
				
				
				
			

			
				
				
				
						16 espárragos blancos (frescos)

						1 diente de ajo

						1 chalota

						150 ml de txakoli

						100 g de mantequilla 

						2 yemas

						aceite de oliva virgen extra

						cebollino (con sus flores)

						unas hebras de azafrán 

						sal

						azúcar
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						16 pimientos del piquillo

						400 g de bacalao desmigado, sin espinas y desalado

						1 cebolla

						2 pimientos verdes

						2 dientes de ajo

						50 g de harina

						250 ml de leche

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						sal

				

				
				
						10 pimientos del piquillo verdes

						500 ml de nata

						1 cucharada de pimienta verde

						sal

				

				
				
				
				
				
				
					
				

			

			
				
				
				
						4 pimientos morrones

						¼ de repollo o col

						4 cebolletas

						2 pimientos verdes

						150 g de judías verdes

						2 zanahorias

						4 dientes de ajo

						300 g de setas 

						1 copa de vino blanco

						aceite de oliva virgen extra

						sal

				

				
				
				
				
				
				
				
				
					
				

			

			
				
				
				
						16 espárragos verdes

						4 lonchas de jamón cocido 

						125 g de queso de oveja curado

						1 cebolla

						4 rebanadas de pan de hogaza

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						sal
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						12 puerros

						3 patatas

						2 zanahorias

						250 g de calabaza

						1 l de caldo de verduras

						200 g de panceta

						4 dientes de ajo

						aceite de oliva virgen extra

						sal

				

				
				
				
			

			
				
				
				
						2 calabacines

						100 g de jamón cocido

						145 g de queso crema

						½ cebolla

						150 ml de salsa de tomate (véase Salsa de tomate)

						75 g de queso rallado 

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						sal
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						700 g de judías verdes

						3 patatas

						2 zanahorias

						3 dientes de ajo

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						1 cucharadita de pimentón 

						sal
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						16 puerros 

						500 ml de bechamel (véase Salsa bechamel)

						6 pimientos verdes medianos

						50 g de queso rallado

						aceite de oliva virgen extra

						sal

				

				
				
				
				
			

			
				
				
				
						6 puerros

						3 patatas

						4 huevos

						1 cebolleta

						1 pimiento verde

						1 tomate

						aceite de oliva virgen extra

						vinagre

						pimentón

						sal

				

				
				
				
				
				
					
				

			

			
				
				
				
						400 g de calabaza

						4 lonchas de panceta 

						1 clara de huevo

						350 g de harina

						2 cebolletas

						500 ml de nata líquida

						aceite de oliva virgen extra

						perejil 

						pimienta

						sal
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						400 g de pimientos del piquillo

						5 huevos

						3 cucharadas soperas de salsa de tomate (véase Salsa de tomate)

						400 ml de nata 

						harina (para el molde)

						150 ml de mayonesa (véase Salsa mayonesa)

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						sal
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						1 berenjena

						1 pimiento verde

						1 pimiento rojo

						8 espárragos verdes

						1 calabacín

						aceite de oliva virgen extra

						sal 

						sal Maldon

				

				
				
						2 tomates 

						100 ml de aceite de oliva virgen extra

						25 ml de vinagre

						2 hojas de albahaca

						1 rama de tomillo 

						unas tiras de cebollino

						pimienta

				

				
				
				
				
				
					
				

			

			
				
				
				
						700 g de patatas

						3 tomates maduros

						2 cebolletas

						3 dientes de ajo

						200 g de panceta adobada

						500 ml de caldo

						2 huevos cocidos 

						aceite de oliva virgen extra

						1 hoja de laurel

						perejil picado 

						sal

				

				
				
				
				
			

			
				
				
				
						400 g de zanahorias cocidas

						200 g de crema de queso 

						1 cebolla 

						1 diente de ajo

						½ vaso de leche

						2 huevos

						2 vasos de arroz cocido

						150 g de beicon

						1 pimiento verde

						aceite de oliva virgen extra 

						pimienta 

						sal

				

				
				
				
				
				
			

			
				
				
				
						500 g de bacalao (lomos) desalado 

						800 g de patatas

						1 pimiento rojo

						1 pimiento verde

						1 cebolla

						2 guindillas

						750 ml de caldo de pescado

						aceite de oliva virgen extra 

						perejil

						sal

				

				
				
				
				
				
				
					
				

			

			
				
				
				
						4 puerros

						250 g de gambas 

						mantequilla y harina (para el molde)

						7 huevos

						400 ml de nata

						aceite de oliva virgen extra 

						perejil

						sal

				

				
				
				
				
				
				
					
				

				
					[image: ]
				

			

			
				
				
				
						5 patatas

						200 g de chorizo

						2 cebollas

						1.500 ml de caldo de verdura

						aceite de oliva virgen extra

						2 hojas de laurel

				

				
				
				
				
			

			
				
				
				
						1 lámina de hojaldre (200 g)

						10 puerros pequeños 

						3 huevos

						1 vaso de leche evaporada

						8 langostinos pelados

						perejil picado 

						pimienta negra molida

						sal

				

				
				
						1 cebolla

						1 diente de ajo 

						1 pimiento morrón 

						1 l de caldo de carne

						aceite de oliva virgen extra

						sal 

				

				
				
				
				
				
				
				
				
					
				

			

			
				
				
				
						1 kg de acelgas 

						125 g de queso de oveja curado 

						2 dientes de ajo

						1 cebolleta 

						100 g de champiñones

						1 cucharada de harina 

						100 ml de brandy

						20 g de piñones

						harina y 3 huevos batidos (para rebozar)

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						sal 
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						1 kg de patatas

						1 sobre de levadura, harina y huevo batido (para rebozar)

						aceite de oliva virgen extra 

						perejil picado

						sal

				

				
				
						2 cebollas

						2 zanahorias

						500 g de carne de contra de ternera o vaca

						2 cucharadas de harina

						1.500 ml de caldo de carne

						1 vaso de vino blanco

						aceite de oliva virgen extra 

						sal

				

				
				
				
				
				
			

			
				
				
				
						5 patatas

						200 g de carne de ternera picada

						150 g de carne de cerdo picada 

						150 g de crema de queso emmental

						1 diente de ajo

						1 cebolla

						1 pimiento verde

						1 vaso de salsa de tomate (véase Salsa de tomate)

						1 huevo

						aceite de oliva virgen extra

						sal

						pimienta negra

						orégano

						albahaca fresca

						perejil

				

				
				
				
				
			

			
				
				
				
						12 pimientos del piquillo

						½ morcilla de arroz

						1 cebolleta

						1 manzana

						250 ml de salsa de tomate (véase Salsa de tomate)

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						sal
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						16 pimientos del piquillo

						300 g de carne picada (ternera y cerdo)

						2 dientes de ajo

						2 cebollas

						2 cucharadas de harina

						150 ml de leche

						200 ml de caldo de carne 

						200 ml de vino de Jerez 

						200 ml de salsa de tomate (véase Salsa de tomate)

						harina y huevo batido (para rebozar)

						aceite de oliva virgen extra

						sal

						pimienta

						perejil
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						4 patatas medianas

						200 g de bonito en aceite

						2 cebolletas

						4 cucharadas de salsa mayonesa (véase Salsa mayonesa)

						1 o 2 pimientos verdes asados y pelados

						1 pimiento rojo

						8 aceitunas negras

						aceite de oliva virgen extra

						vinagre

						perejil picado

						sal

				

				
				
				
				
				
					
				

			

			
				
				
				
						1 kg de patatas

						500 g de espinacas

						5 dientes de ajo

						1 cucharada de carne de pimiento choricero

						200 g de bacalao desalado y desmigado

						aceite de oliva virgen extra 

						sal

				

				
				
				
				
			

			
				
				
				
						700 g de patatas

						200 g de almejas

						200 g de mejillones cocidos y su caldo de cocción

						2 cebolletas

						1 diente de ajo

						2 cucharaditas de harina

						12 puntas de espárragos cocidos

						harina y 1 huevo batido (para rebozar)

						aceite de oliva virgen extra

						perejil picado

						sal

				

				
				
				
			

			
				
				
				
						800 g de patatas

						500 g de zancarrón de ternera

						1 cebolla roja

						2 zanahorias

						½ pimiento rojo

						1 cucharada de carne de pimiento choricero

						harina y 1 huevo batido (para rebozar)

						1 diente de ajo

						aceite de oliva virgen extra

						unas ramitas de perejil

						sal 

				

				
				
						1 puerro

						1 cebolla

						unas ramitas de perejil

						sal

				

				
				
				
				
				
			

			
				
				
				
						4 pimientos verdes (italianos)

						6 huevos

						3 patatas

						1 cebolla

						200 ml de salsa de tomate (véase Salsa de tomate)

						aceite de oliva virgen extra

						sal (fina y gruesa)

						perejil 
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						700 g de patatas

						200 g de gambas peladas

						200 g de espinacas

						2 dientes de ajo

						aceite de oliva virgen extra

						sal

				

				
				
				
				
				
			

			
				
				
				
						4 patatas

						300 g de champiñones

						2 dientes de ajo

						1 cebolleta

						1 pimiento verde

						aceite de oliva virgen extra

						perejil picado

						sal

				

				
				
						2 dientes de ajo

						200 g de champiñones

						1 vaso de oporto

						1 vaso de nata

						aceite de oliva virgen extra

						sal

				

				
				
						2 cucharadas de aceite de oliva virgen extra

						2 cucharadas de harina

						200 ml de leche

						sal

				

				
				
				
				
				
				
				
			

			
				
				
				
						8 puerros

						perejil

						sal

				

				
				
						200 g de mantequilla

						3 yemas de huevo

						zumo de ¼ de limón

						sal
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						4 patatas grandes

						300 g de txistorra

						30 g de miga de pan

						1 vaso de leche

						1 cebolla

						½ pimiento verde

						50 g de mantequilla

						2 yemas de huevo

						aceite de oliva virgen extra

						puré de verduras (para acompañar)

						pimienta

						sal

				

				
				
				
				
				
			

			
				
				
				
						4 patatas medianas

						500 g de gambas peladas

						1 diente de ajo

						8 lonchas de queso de fundir

						aceite de oliva virgen extra

						perejil picado

						sal

				

				
				
						8 champiñones

						1 diente de ajo

						1 pimiento rojo

						aceite de oliva virgen extra

						perejil picado

						sal

				

				
				
				
				
				
				
			

			
				
				
				
						8 puerros grandes

						perejil

						sal

				

				
				
						6 cucharadas de aceite de oliva virgen extra

						2 cucharadas de vinagre de sidra

						1 huevo

						1 cebolleta (pequeña)

						1 tomate (pequeño)

						perejil picado

						sal
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						1 repollo (col)

						3 zanahorias

						2 patatas 

						6 ñoras

						2 dientes de ajo

						30 g de almendras laminadas

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						1 cucharadita de pimentón

						sal
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						4-5 patatas

						400 g de txistorra

						4 huevos

						aceite de oliva virgen extra

						perejil picado

						sal

				

				
				
						1 cebolla

						250 g de maíz cocido

						aceite de oliva virgen extra

						sal

				

				
				
				
				
				
				
				
				
					
				

			

			
				
				
				
						800 g de patatas

						125 g de queso rallado

						1 l de leche

						500 ml de nata

						4 dientes de ajo

						perejil

						pimienta

						sal

				

				
				
				
				
			

			
				
				
				
						3 patatas

						125 g de sobrasada

						1 huevo

						harina, 1 huevo batido y pan rallado (para rebozar)

						1 escarola

						50 g de pistachos pelados

						aceite de oliva virgen extra

						pimienta

						sal

				

				
				
						aceite de oliva virgen extra

						zumo de ½ limón

						1 cucharada de miel

						sal

				

				
				
				
				
				
				
				
					
				

			

			
				
				
				
						1 kg de patatas

						500 g de cebollas

						1 chorro de leche

						3 lonchas de beicon

						3 huevos

						100 ml de nata

						4 pimientos rojos en conserva

						aceite de oliva virgen extra

						pimienta

						sal

				

				
				
				
				
			

			
				
				
				
						500 g de coles de Bruselas

						250 g de champiñones

						2 dientes de ajo

						1 cebolleta

						1 trozo de guindilla 

						2-3 cucharadas de salsa de soja

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						sal
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						500 g de patatas 

						700 g de mejillones

						3 dientes de ajo

						1 cebolleta

						½ vaso de vino blanco

						½ guindilla

						aceite de oliva virgen extra

						2 hojas de laurel

						1 cucharadita de pimentón

						perejil picado

						pimienta

						sal

				

				
				
				
				
				
				
			

			
				
				
				
						700 g de patatas

						300 g de almejas

						1 cebolleta

						1 diente de ajo

						200 ml de caldo de pescado 

						aceite de oliva virgen extra

						sal

				

				
				
						1 nuez de mantequilla

						1 cucharada de harina

						el caldo de cocción de las almejas

						50 ml de nata

						sal

				

				
				
				
				
				
			

			
				
				
				
						300 g de espinacas

						2 dientes de ajo

						1 cebolleta

						90 g de harina

						750 ml de leche 

						harina, huevo y pan rallado (para rebozar)

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						sal
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						1 kg de patatas no muy grandes

						1 cebolleta

						100 g de beicon en lonchas

						250 g de guisantes cocidos 

						aceite de oliva virgen extra

						sal

				

				
				
				
			

			
				
				
				
						4 patatas grandes cocidas

						12 pimientos del piquillo en conserva

						4 yemas de huevo

						60 g de queso rallado

						4 cucharadas de nata

						8 lonchas de beicon

						aceite de oliva virgen extra

						pimienta

						sal

				

				
				
				
				
				
			

			
				
				
				
						2 cebollas

						2 rulos de queso de cabra con finas hierbas (de 100 g cada uno)

						8 rebanadas de pan

						2 tomates secos

						10 g de pistachos (pelados)

						1 trocito de jengibre

						aceite de oliva virgen extra

						perejil 

						sal
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						8 hojas de pasta brick

						½ repollo (col)

						1 cebolleta

						1 pimiento verde

						1 zanahoria

						aceite de oliva virgen extra

						200 ml de vinagre de Módena

						perejil

						sal
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						700 g de patatas

						350 g de pescado (congrio, pescadilla…)

						12 almejas

						2 cebolletas

						2 dientes de ajo

						½ puerro (solo lo blanco)

						aceite de oliva virgen extra

						1 hoja de laurel

						perejil picado

						sal

				

				
				
				
				
				
			

			
				
				
				
						4 patatas 

						1 cebolla

						2 tomates

						3 dientes de ajo

						4 calamares

						1 vaso de vino blanco

						1 l de caldo de pescado

						250 g de almejas

						250 g de gambas o langostinos pelados

						perejil picado

						unas hebras de azafrán

						aceite de oliva virgen extra

						sal

				

				
				
				
			

			
				
				
				
						6 patatas 

						1 cebolla

						3 dientes de ajo 

						1 cucharada de harina

						2 vasos de caldo de verduras 

						4 huevos

						2 pimientos asados y pelados 

						aceite de oliva virgen extra

						perejil picado

						sal

				

				
				
				
				
				
			

			
				
				
				
						500 g de repollo 

						700 g de patatas pequeñas

						2 dientes de ajo

						1 cebolleta

						1 cucharada de carne de pimiento choricero

						20 g de almendras

						aceite de oliva virgen extra

						perejil picado

						1 cucharadita de pimentón

						sal

				

				
				
				
				
				
				
				
			

			
				
				
				
						3 patatas

						2 zanahorias

						2 huevos

						200 g de bonito en aceite

						1 cebolleta

						100 g de guisantes en conserva 

						250 g de mayonesa (véase Salsa mayonesa)

						8 langostinos 

						perejil

						sal
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						4 hojas grandes de acelga

						16 almendras saladas (tostadas sin piel)

						20 g de piñones

						1 pechuga de pollo

						16 aceitunas sin hueso

						1 manzana

						1 cebolla

						harina (para rebozar)

						aceite de oliva virgen extra

						sal

				

				
				
				
				
				
				
			

			
				
				
				
						500 g de patatas

						200 g de zanahorias

						500 g de guisantes desgranados

						2 huevos

						harina fina de maíz (opcional)

						harina (para rebozar)

						250 ml de puré de verduras

						1 pimiento rojo

						aceite de oliva virgen extra

						sal

				

				
				
				
				
			

			
				
				
				
						6 puerros

						4 rebanadas de pan

						1 cebolleta 

						3 patatas

						1 rodaja de calabaza (250 g)

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						sal
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						2 berenjenas un poco grandes

						4 cucharaditas de puré de aceitunas

						4 cucharadas de puré de patata espeso

						4 huevos pequeños

						50 g de queso rallado

						200 ml de salsa de tomate (véase Salsa de tomate)

						aceite de oliva virgen extra

						sal

				

				
				
				
				
			

			
				
				
				
						2 berenjenas

						400 g de pechuga de pavo

						1 cebolleta

						1 pimiento verde

						1 diente de ajo

						150 g de queso semicurado rallado

						aceite de oliva virgen extra 

						perejil

						sal

				

				
				
						3-4 cucharadas de aceite de oliva virgen extra 

						2 cucharadas de harina

						500 ml de leche

						perejil picado

						nuez moscada

						sal

				

				
				
						1 kg de tomate

						1 diente de ajo

						1 cebolleta

						4 cucharadas de aceite de oliva virgen extra 

						1 cucharadita de azúcar

						sal

				

				
				
				
				
				
				
			

			
				
				
				
						3 patatas 

						200 g de chorizo fresco 

						1 cebolla

						2 dientes de ajo

						aceite de oliva virgen extra

						1 hoja de laurel

						1 guindilla 

						1 cucharadita de pimentón

						perejil

						sal
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						2 kg de borrajas

						500 g de patatas 

						3 dientes de ajo

						200 g de jamón

						1 cucharada de harina

						2 huevos cocidos

						aceite de oliva virgen extra 

						1 cucharadita de pimentón

						sal

				

				
				
				
				
				
				
					
				

			

			
				
				
				
						300 g de zanahorias cocidas

						500 g de brócoli cocido 

						5 huevos

						500 ml de leche

						150 g de espárragos verdes cocidos

						mantequilla y pan rallado (para untar el molde)

						pimienta

						sal

				

				
				
						200 g de calabaza 

						1 patata

						1 zanahoria

						aceite de oliva virgen extra

						sal

				

				
				
				
				
				
				
			

			
				
				
				
						3 patatas

						1 kg de guisantes (con vainas)

						2 cebolletas

						2 lonchas finas de jamón serrano

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						sal
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						4 patatas grandes

						3 lonchas gruesas de panceta adobada (con su piel)

						3 dientes de ajo

						2 cucharadas de aceite de oliva virgen extra

						1 cucharada de vinagre

						1 hoja de laurel

						1 cucharadita de pimentón dulce 

						½ cucharadita de pimentón picante 

						perejil

						sal 
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						2 calabacines

						300 g de rape

						3 dientes de ajo

						1 cebolleta

						1 pimiento verde

						300 ml de salsa de tomate (véase Salsa de tomate)

						aceite de oliva virgen extra

						sal

				

				
				
				
				
				
			

			
				
				
				
						1 kg de cardo

						500 g de almejas

						400 g de calamares

						1 limón

						2 cebolletas

						1 diente de ajo

						1 cucharada de harina

						2 huevos cocidos 

						aceite de oliva virgen extra

						perejil picado

						sal

				

				
				
				
				
				
				
			

			
				
				
				
						3 boniatos (800 g)

						2 manzanas (ácidas)

						100 g de guisantes (desgranados)

						1 cebolleta

						1 puerro

						1 zanahoria

						4 rebanadas de pan de molde

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						sal
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						12 puerros

						200 g de panceta

						3 patatas

						2 zanahorias

						250 g de calabaza

						4 dientes de ajo

						aceite de oliva virgen extra

						sal

				

				
				
				
			

			
				
				
				
						800 g de champiñones

						1 cebolla

						1 diente de ajo

						1 ½ cucharada de harina

						1 vaso de vino tinto

						8 rebanadas de pan frito

						aceite de oliva virgen extra

						perejil picado

						1 trozo de guindilla picante

						sal

				

				
				
				
				
			

			
				
				
				
						500 g de coliflor

						300 g de champiñones

						400 g de patatas

						8 rebanadas de pan

						2 dientes de ajo

						aceite de oliva virgen extra

						perejil picado

						sal

				

				
				
				
				
				
				
			

			
				
				
				
				
						400 g de brócoli

						1 cucharada de mantequilla

						1 vaso de leche

						3-4 cucharadas de aceite de oliva virgen extra

						nuez moscada

						sal

				

				
				
						300 g de calabaza

						1 patata

						1 zanahoria

						1 cebolla

						1 puerro

						1 diente de ajo

						aceite de oliva virgen extra

						sal

				

				
				
						2 patatas

						sal

				

				
				
						jamón serrano frito o huevas de trucha

				

				
				
				
				
				
			

			
				
				
				
						2 calabacines (700 g)

						150 g de queso fresco de cabra 

						3 puerros 

						1 patata

						aceite de oliva virgen extra

						sal

						perejil 
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						1 kg de calabaza 

						2 naranjas 

						1 patata

						100 g de mijo

						1 cebolleta pequeña

						1 diente de ajo

						aceite de oliva virgen extra 

						15 hojas de cilantro fresco

						perejil 

						1 cucharadita de comino

						1 cucharadita de curry

						sal
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						700 g de judías verdes

						3 cebollas

						4 patatas

						2 dientes de ajo

						aceite de oliva virgen extra 

						perejil picado

						sal

				

				
				
				
				
				
				
					
				

			

			
				
				
				
						1 kg de espinacas

						200 g de jamón serrano

						1 cucharada de harina

						1 vaso grande de leche

						1 yema de huevo

						100 g de queso semicurado

						6-8 tomates cherry

						aceite de oliva virgen extra

						nuez moscada

						sal

				

				
				
				
				
				
				
				
					
				

			

			
				
				
				
						8 espárragos

						6 pencas de acelga

						harina y huevo batido (para rebozar)

						100 g de jamón curado en tacos 

						2 cucharadas de harina

						100 g de guisantes cocidos

						aceite de oliva virgen extra

						sal 

				

				
				
				
				
				
				
			

			
				
				
				
						4 alcachofas 

						300 g de judías verdes

						2 pencas de cardo

						4 zanahorias

						50 g de espinacas

						200 g de coliflor 

						harina y huevo batido (para rebozar)

						12 lonchas finas de jamón curado

						aceite de oliva virgen extra

						sal

				

				
				
						50 g de mantequilla

						1 chorrito de aceite de oliva virgen extra

						2 cucharadas de harina

						500 ml del caldo de cocción de las alcachofas y el cardo

						pimienta

						sal

				

				
				
				
				
				
				
				
			

			
				
				
				
						1 col lombarda (pequeña)

						1 puerro

						1 cebolleta

						1 manzana

						2 patatas

						80 g de pan (de la víspera)

						aceite de oliva virgen extra

						sal

						perejil

				

				
				
				
				
				
				
				
				
					
				

				
					[image: ]
				

			

			
				
				
				
						500 g de espinacas

						1 huevo

						2 lonchas de jamón serrano

						30 g de piñones 

						1 cebolla

						2 patatas 

						1 pastilla de caldo vegetal

						200 ml de nata líquida

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						sal
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						1 kg de zanahorias cocidas (pequeñas)

						300 g de judías verdes cocidas

						6 huevos

						500 ml de nata 

						mantequilla y pan rallado (para el molde)

						pimienta

						sal

				

				
				
						300 g de calabaza

						2 cebolletas

						aceite de oliva virgen extra

						sal 

				

				
				
				
				
				
				
			

			
				
				
				
						1 kg de patatas

						2 huevos

						sal

				

				
				
						250 g de carne picada

						1 cebolla pequeña

						1 copa de vino blanco

						1 cucharada de pan rallado

						aceite de oliva virgen extra 

						perejil picado

						pimienta

						sal

				

				
				
						400 g de guisantes desgranados pequeños

						1 cebolleta

						aceite de oliva virgen extra 

						sal

				

				
				
				
				
				
				
			

			
				
				
				
						800 g de patatas

						1 cebolla

						1 pimiento rojo

						1 pimiento verde

						750 ml de caldo de pescado

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						sal

				

				
				
				
				
			

			
				
				
				
						3 patatas

						1 brócoli pequeño

						1 zanahoria

						1 puerro

						200 ml de leche

						aceite de oliva virgen extra

						perejil 

						sal
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						1 kg de patatas

						24 gambas peladas

						1 cebolla o cebolleta

						3 dientes de ajo

						1 l (aprox.) de caldo de pescado o agua

						aceite de oliva virgen extra

						1 hoja de laurel

						perejil picado

						2 cucharadas de pimentón

						sal 

				

				
				
				
			

			
				
				
				
						5 patatas

						1 ristra de txistorra (250 g)

						2 cebollas

						1.500 ml de caldo o agua

						2 hojas de laurel

						aceite de oliva virgen extra

						sal

				

				
				
			

			
				
				
				
						700 g de zanahorias

						1 brócoli pequeño

						30 g de pipas de calabaza

						2 patatas

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						sal

				

				
				
				
				
				
				
					
				

				
					[image: ]
				

			

			
				
				
				
						500 g de guisantes desgranados

						300 g de almejas

						1½ cebollas

						2 dientes de ajo

						1 cucharadita de harina

						aceite de oliva virgen extra

						perejil picado 

						sal 

				

				
				
				
				
			

			
				
				
				
						500 g de espárragos verdes

						1 diente de ajo pequeño

						100 g de miga de pan

						3 rabanitos

						1 cucharada de mostaza antigua

						aceite de oliva virgen extra

						sal

				

				
				
				
				
				
				
					
				

				
					[image: ]
				

			

			
				
				
				
						4 patatas

						300 g de setas de cardo

						harina y huevo batido (para rebozar)

						1 cebolleta

						3 dientes de ajo

						1 cucharada de harina

						200 ml de vino blanco

						1 pastilla de caldo de carne

						aceite de oliva virgen extra

						sal

						perejil

				

				
				
				
				
				
				
					
				

			

			
				
				
				
						20 espárragos blancos en conserva

						1 rama de perejil

				

				
				
						20 g de mantequilla

						3 yemas de huevo

						zumo de ½ limón

						sal

				

				
				
				
				
			

			
				
				
				
						8 endibias

						150 g de panceta adobada

						1 pimiento rojo

						aceite de oliva virgen extra

						sal

				

				
				
						50 g de queso roquefort

						1 yema de huevo cocido 

						1 vaso de nata

						perejil picado

				

				
				
				
				
				
			

			
				
				
				
						8 espárragos verdes

						100 g de fideos (n.º 2)

						1 huevo

						1 cebolleta

						1 zanahoria

						1.500 ml de caldo de verduras

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						1 cucharadita de pimentón

						sal

				

				
				
				
				
				
				
					
				

			

			
				
				
				
						1 cebolleta

						1 zanahoria

						1 pimiento verde

						½ calabacín

						120 g de bulgur (grueso)

						1 muslo de pollo

						1 pastilla de caldo de pollo

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						unas hebras de azafrán

						sal

				

				
				
				
				
				
				
					
				

				
					[image: ]
				

			

			
				
				
				
						16 espárragos blancos frescos

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						sal

						azúcar

				

				
				
						30 g de hojas de albahaca

						75 g de almendras tostadas

						1 diente de ajo pequeño

						zumo de 1 limón

						3-4 cucharadas de aceite de oliva virgen extra

						sal

				

				
				
				
				
				
				
				
					
				

			

			
				
				
				
						7 zanahorias

						250 g de brócoli

						1 calabacín

						4 huevos

						1 nuez de mantequilla y pan rallado (para el molde)

						mayonesa (para acompañar)

						perejil picado

						sal 

				

				
				
				
				
				
				
				
				
					
				

			

			
				
				
				
						3 calabacines

						20 langostinos

						1 diente de ajo

						200 ml de salsa de tomate (véase Salsa de tomate)

						12 ajos frescos (limpios)

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						1 guindilla cayena

						pimienta

						sal

				

				
				
				
				
				
				
				
				
					
				

				
					[image: ]
				

			

			
				
				
				
						8 endibias

						zumo de ½ limón

						50 g de jamón serrano

						50 g de tocino

						1 cebolleta

						2 tomates pelados y picados

						1 diente de ajo

						4 cucharadas de queso rallado

						8 cucharadas de pan rallado

						125 ml de leche

						aceite de oliva virgen extra

						perejil picado

						sal

				

				
				
				
				
				
			

			
				
				
				
						1.200 g de tomate pera (maduro)

						50 g de miga de pan 

						½ pimiento verde

						1 diente de ajo

						3 cucharadas de aceite de oliva virgen extra

						1 cucharada de vinagre

						perejil 

						sal

				

				
				
						125 g de jamón serrano

						½ pimiento verde

						1 tomate pera

						1 cebolleta

				

				
				
				
				
				
				
					
				

			

			
				
				
				
						8 puerros

						8 lonchas de jamón cocido

						harina y huevo batido (para rebozar)

						2 dientes de ajo

						1 cebolleta

						1 cucharada colmada de harina

						100 ml de vino blanco

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						sal

				

				
				
				
				
				
				
					
				

				
					[image: ]
				

			

			
				
				
				
						2 calabacines

						2 mangos

						1 patata

						1 cebolleta

						10 hojas de cebollino

						1 cucharada de sésamo negro

						aceite de oliva virgen extra

						sal
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