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				BOLLO SUIZO

				INGREDIENTES (6 BOLLOS)

				
						300 g de harina de media fuerza + 25 g para estirar

						125 ml de leche

						5 g de sal

						25 g de azúcar

						1 huevo

						10 g de levadura prensada

						60 g de mantequilla (cortada en dados y a punto de pomada)

				

				Baño para bollería:

				
						100 g de azúcar

						100 ml de leche

				

				Para decorar:

				
						50 g de azúcar

						hojas de menta

				

				ELABORACIÓN

				Para preparar el baño, calienta en un cazo el azúcar y la leche hasta que el azúcar se disuelva y quede bien integrado. Pásalo a una jarrita, introdúcelo en el frigorífico y déjalo allí hasta el momento en que salgan los bollos del horno.

				Pon la harina en un bol, agrega la leche, la sal, el azúcar, el huevo y la levadura desmenuzada. Mezcla hasta que la harina quede bien integrada. Tapa la masa con film transparente y deja que repose a temperatura ambiente durante 30 minutos. (Durante este reposo tiene un lugar un proceso, denominado autólisis, en el que se suaviza la masa y que nos ahorrará trabajo en el amasado posterior.)

				Espolvorea la encimera con un poco de harina, pon encima la masa, añade 2 dados de mantequilla y amasa hasta que se integren. Incorpora otros 2 dados de mantequilla y vuelve a amasar hasta que queden integrados. Repite el proceso incorporando la mantequilla en 4-6 veces más. Debe quedar una masa muy lisa y elástica.

				Espolvorea un bol limpio con un poco de harina, coloca en él la masa, tápala con film transparente y déjala reposar a temperatura ambiente hasta que doble su volumen (2 horas aprox.).

				Cubre una bandeja de horno con papel de hornear.

				Espolvorea la encimera con otro poco de harina, pon encima la masa, divídela en 6 trozos y redondéalos. Coge una porción, aplástala un poco, enróllala formando un cilindro y ponlo sobre la bandeja de horno (dejando el pliegue hacia abajo). Repite el proceso con el resto de las porciones de masa y colócalas sobre la bandeja de horno. Tápalos con un paño limpio de cocina y déjalos reposar hasta que doblen su volumen (90 minutos aprox.).

				Coloca la bandeja de horno sobre otra bandeja de horno. Pulveriza los bollos con un poco de agua, introduce la bandeja en el horno (precalentado) y hornéalos a 180 ºC durante 10 minutos.

				Retira los bollos del horno, úntalos (con ayuda de un pincel) con un poco del baño para bollería (bien frío), espolvoréalos con el azúcar en grano y deja que se enfríen.

				Sirve y adorna con unas hojas de menta.

				
					CONSEJOS

					1. Los tiempos de fermentación son aproximados, ya que dependerán de la humedad y de la temperatura ambiente del lugar donde nos encontremos.

					2. Si quieres rellenarlos con una crema de mantequilla, aquí tienes la fórmula: prepara un jarabe con 140 g de azúcar y 95 ml de agua, pásalo a un bol y deja que se temple; trocea 160 g de mantequilla a punto de pomada, incorpora un par de trozos al bol del jarabe y mezcla bien con una varilla manual; añade otros 2 trocitos de mantequilla y mezcla de nuevo con la varilla manual; repite el proceso hasta terminar con toda la mantequilla.
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				BOLLOS DE PAN MULTICEREALES

				INGREDIENTES (3 BOLLOS)

				
						250 g de harina de trigo molido en piedra + 25 g para estirar

						125 g de harina integral de centeno

						125 g de harina de espelta

						50 g de masa madre

						10 g de sal

						350 ml de agua tibia

						1 cucharada de semillas de lino dorado

						1 cucharada de semillas de sésamo

						1 cucharada de semillas de calabaza

						1 cucharada de semillas de girasol

						1 cucharada de semillas de amapola

						1 cucharada de semillas de mijo

						1 cucharada de copos de avena

				

				ELABORACIÓN

				Calienta una sartén y tuesta en ella (sin aceite) la mitad de las semillas (lino, sésamo, calabaza, girasol, amapola, mijo) y de la avena (reserva el resto para decorar los bollos). Pásalas a una jarrita, cúbrelas con agua y déjalas reposando durante 25-30 minutos, hasta que estén bien hidratadas.

				Mezcla en un bol la harina de trigo, la harina de centeno y la harina de espelta. Agrega la masa madre, la sal y el agua y remueve los ingredientes con una espátula hasta que queden bien integrados. Tapa la masa con film transparente y déjala reposar a temperatura ambiente durante 25-30 minutos.

				Escurre las semillas y la avena (hidratadas) e incorpóralas a la masa. Espolvorea la encimera con un poco de harina, coloca encima la masa y trabájala hasta que las semillas y la avena queden integradas en ella.

				Espolvorea un bol con un poco de harina, introduce en él la masa, espolvoréala con otro poco de harina, tápala con film transparente, introdúcela en el frigorífico y deja que fermente como mínimo durante 3-4 horas (mejor si la dejas fermentando durante 24 horas).

				Retira la masa del frigorífico, pásala a la encimera y divídela en 3 trozos. Amasa un poco cada porción y boléalas. Coloca los bollos sobre una bandeja de horno, tápalos con un paño limpio de cocina y espera a que la masa se mueva y empiece a crecer (1 hora aprox.).

				Precalienta el horno a 230 ºC e introduce (a media altura) una bandeja de horno boca abajo (la idea es que la bandeja esté bien caliente antes de colocar en ella los bollos de pan).

				Humedece con agua un trozo de papel absorbente y moja con él los bollos de pan (para que las semillas se queden bien pegadas) por la parte superior. Mezcla las semillas y la avena reservadas y salpica con ellas los bollos.

				Coloca los bollos de pan (sin que se toquen entre sí) sobre una bandeja o fuente grande plana (sin bordes o con bordes muy bajos) cubierta con un trozo grande de papel de hornear.

				Abre el horno, saca un poco la bandeja (la que está boca abajo) y desliza sobre ella el papel de hornear con los bollos. Vierte ½ vaso de agua en la base del horno, ciérralo y hornea los bollos a 230 ºC durante 10 minutos. Abre el horno, deja que salga el vapor, baja la temperatura a 190 ºC y hornea los bollos durante 20 minutos más. Retíralos y deja que se enfríen sobre una rejilla.

				Sirve.

				
					CONSEJO

					Si no tenéis masa madre, podéis sustituirla por levadura fresca de panadero. Para la cantidad de harina de esta receta, habría que utilizar unos 10-12 gramos.
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				CALZONE DULCE DE CREMA DE CHOCOLATE Y PLÁTANO

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						250 g de harina de media fuerza + 25 g para estirar

						145 ml de agua tibia

						10 g de levadura fresca de panadería

						7 g de sal

						10 ml de aceite de oliva suave

				

				Para rellenar y decorar:

				
						3-4 cucharadas de crema de chocolate

						2 plátanos

						azúcar glas (para espolvorear)

						hojas de menta

				

				ELABORACIÓN

				Pon en un bol la harina, el agua, la levadura desmenuzada y la sal y mezcla los ingredientes hasta que la harina se integre. Tapa la masa con film transparente y déjala reposando a temperatura ambiente durante 30 minutos (autólisis).

				Espolvorea la encimera con un poco de harina, pon encima la masa, ábrela un poco, vierte sobre ella el aceite y espolvoréala con otro poco de harina. Envuelve el aceite con la masa y amásala hasta que el aceite quede integrado (5 minutos aprox.). Redondea la masa, córtala en 2 y bolea un poco las porciones. Colócalas sobre un trozo de papel de hornear, tápalas con un paño limpio y déjalas reposar a temperatura ambiente durante 1 hora y media.

				Estira a mano las 2 bolas (también se puede hacer con rodillo) hasta conseguir 2 bases redondas y finas. (Para evitar que la masa se rompa, puedes estirarlas en 2 tiempos.)

				Pela los plátanos y córtalos en rodajas (reserva 4 para decorar).

				Cubre una bandeja de horno con papel de hornear y coloca encima una de las bases. Cubre la mitad (dejando los bordes limpios) con crema de chocolate y coloca encima la mitad de las rodajas de plátano. Unta los bordes con un poco de agua y dobla la mitad sin relleno sobre el lado del relleno. Cierra el calzone pellizcando los bordes. Una vez cerrado, habrá sitio para colocar la otra base. Repite el proceso anterior para preparar el otro calzone (reserva un poco de crema de chocolate para decorar).

				Precalienta el horno a 220 ºC. Introduce la bandeja en el primer raíl de la parte inferior del horno y hornea los calzones a 220 ºC durante 12 minutos.

				Retira los calzones del horno y pásalos a una fuente. Espolvoréalos con azúcar glas y decóralos con las rodajas de plátano reservadas, unos botones de crema de chocolate y unas hojas de menta.

				
					CONSEJO

					Una vez que quede el aceite integrado en la masa, puede quedar un poco pegajosa. Si es el caso, deja que repose durante 5 minutos antes de dividirla en dos.
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				CARACOLAS CON PASAS

				INGREDIENTES (10 UNIDADES)

				
						150 g de uvas pasas remojadas en agua

						2 láminas de hojaldre rectangulares

						50 g de almendra granillo garrapiñada

						hojas de menta

				

				Para la crema pastelera:

				
						375 ml de leche

						12 g de harina de trigo

						20 g de harina de maíz refinada

						75 g de azúcar

						1 huevo

						3 yemas de huevo

						125 ml de nata

						1 vaina de vainilla

				

				Para el baño para bollería:

				
						100 ml de leche

						100 g de azúcar

				

				ELABORACIÓN

				Para hacer el baño, mezcla la leche con el azúcar en un cazo y caliéntalos suavemente hasta que los ingredientes queden bien integrados. Espera a que se enfríe bien y resérvalo para el final.

				Para preparar la crema pastelera, pon la leche a calentar en una cazuela. Agrega la vaina de vainilla abierta por la mitad a lo largo e infusiona la leche a fuego suave durante 5 minutos.

				Mezcla en un bol grande (removiendo con una varilla manual) las harinas de maíz y de trigo con el azúcar, el huevo y las yemas. Cuando los ingredientes estén bien integrados, incorpora la nata y mezcla con la varilla.

				Vierte la leche infusionada sobre el bol, mezcla todo, pásalo de nuevo a la cazuela y cocina a fuego suave (sin dejar de remover) hasta que espese (5 minutos aprox.).

				Cuela la crema pastelera sobre otro bol, tápala a piel con film transparente (el film tiene que estar en contacto con la crema, para que no le salga costra) y deja que se enfríe. Introdúcela en una manga pastelera y resérvala.

				Escurre las pasas y sécalas bien entre dos trozos de papel absorbente.

				Coloca un trozo de papel de hornear en la encimera y extiende sobre él una lámina de hojaldre. Cúbrela con una capa fina de crema pastelera (dejando uno de los bordes largos sin crema). Mójate las manos y humedece con ellas el borde sin crema (para que la junta se pegue mejor). Esparce la mitad de las pasas sobre la crema pastelera y, ayudándote del papel de hornear que está bajo el hojaldre, enrosca el hojaldre formando un cilindro largo. Córtalo en 5 porciones. Repite el proceso con la otra lámina de hojaldre, el resto de la crema pastelera y las pasas.

				Cubre la base de dos bandejas de horno con papel de hornear y coloca sobre cada una 5 aros de emplatar. Introduce (de pie, con la parte rellena hacia arriba) una porción de masa rellena en cada uno y hornéalas a 190 ºC durante 25-30 minutos.

				Saca las bandejas de horno, retira los moldes y, con una brocha, da brillo a las caracolas con el baño reservado, espolvoréalas con las almendras garrapiñadas y adórnalas con unas hojas de menta.

				
					CONSEJOS

					1. Si no tienes aros de emplatar o moldes redondos (tipo cortapastas), coloca los trozos de masa (de pie) directamente sobre la bandeja de horno (procurando que no se toquen entre sí) y aplástalos un poco. Durante el horneado se esparcirán un poco más, pero no pasa nada.

					2. Muchas veces nos encontramos con que aparentemente el hojaldre está hecho por fuera, pero luego por dentro está crudo. Si fuera el caso, te recomiendo que bajes la temperatura del horno a 180 ºC y las hornees durante 10 minutos más.
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				FOCACCIA

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						12 aceitunas (verdes y negras) sin hueso

						6 tomates cherry (escaldados y pelados)

						2 cucharadas de aceite de oliva virgen extra

						2 ramas de romero fresco

						sal común y flor de sal

						perejil

				

				Para la masa:

				
						250 g de harina + 25 g para estirar

						125 ml de leche

						1 yema de huevo

						12 g de miel

						5 g de sal

						8 g de levadura fresca de panadero

						35 g de mantequilla (a punto de pomada)

						aceite de oliva virgen extra

				

				ELABORACIÓN

				La víspera, prepara la masa: pon la harina, la leche, la yema de huevo, la miel, la sal y la levadura desmenuzada en un bol y mezcla los ingredientes hasta que la harina esté bien integrada. Tapa el bol con film transparente y deja que repose durante 30 minutos a temperatura ambiente (autólisis).

				Espolvorea la encimera con un poco de harina, pon encima la masa, extiéndela un poco y agrega la mantequilla. Amasa (envolviendo la mantequilla con la masa) hasta que la mantequilla quede bien integrada.

				Pon un poco de aceite en la base de un bol grande, pon encima la masa, tápala con film transparente y deja que repose en el frigorífico durante 24 horas.

				Espolvorea la encimera con un poco de harina, saca la masa del frigorífico y extiéndela sobre la encimera (primero, con las manos, y después, con un rodillo) hasta conseguir un rectángulo. Colócalo sobre una bandeja de horno cubierta con papel de hornear.

				Distribuye encima las aceitunas (cortadas en aros) y los tomates (cortados por la mitad). Tapa la masa con un paño limpio y deja que repose hasta que doble su volumen (1 hora aprox.).

				Mezcla en un bol pequeño el aceite con 2 cucharadas de agua, 1 rama de romero (picada) y una pizca de sal.

				Presiona la masa con los dedos, úntala bien con el aceite de romero y salpícala con la flor de sal.

				Calienta el horno a 230 ºC. Baja la temperatura a 190 ºC, introduce la focaccia y hornéala a 190 ºC durante 12-15 minutos. Retírala del horno y deja que se enfríe un poco. Sirve y adorna los platos con unas hojas de perejil y unos trocitos de rama de romero.

				
					CONSEJO

					Una buena focaccia debe ser tierna, crujiente, jugosa y aromática a la vez. La masa se presiona con los dedos para conseguir unos huecos pequeños en los que entre bien el aceite de romero.
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				KARAPAIXO

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						500 g de harina + 25 g para estirar

						12 g de sal

						10 g de levadura fresca de panadero

						325 ml de agua tibia

						2 chorizos frescos

						2 huevos cocidos

						perejil

				

				ELABORACIÓN

				Pon la harina, la sal y la levadura desmenuzada en un bol grande. Agrega el agua y mezcla hasta que la harina se integre. Tapa el bol con film transparente y deja que la masa repose durante 30 minutos a temperatura ambiente.

				Espolvorea la encimera con un poco de harina, coloca encima la masa y espolvoréala con otro poco de harina. Amásala durante 5 minutos. Ponla de nuevo en el bol (espolvoreado con un poco de harina), tápala con film transparente y deja que fermente a temperatura ambiente hasta que doble su volumen (2-3 horas).

				Cubre una bandeja de horno con papel de hornear.

				Espolvorea la encimera con otro poco de harina, pon encima la masa y córtale un trozo (resérvalo para decorar el karapaixo). Da forma ovalada a la masa, colócala sobre la bandeja de horno y pon encima los chorizos y los huevos cocidos. Con el trozo de masa reservado, forma 3 cilindros. Pon uno sobre la parte central de los chorizos y enrosca los otros 2 alrededor de los huevos cocidos. Tapa el karapaixo con un paño limpio y deja que fermente durante 1 hora aproximadamente.

				Calienta el horno a 200 ºC. Baja la temperatura del horno a 180 ºC, introduce el karapaixo y hornéalo durante 35 minutos. Sirve y adorna la bandeja con unas hojas de perejil.

				
					CONSEJO

					Si durante la última fermentación le salieran burbujas, no hay que preocuparse. Puedes quitarlas pellizcando la masa.
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				PAN CON PASAS Y NUECES

				INGREDIENTES (3 PANES)

				
						400 g de harina de fuerza + 25 g para estirar

						100 g de harina de centeno

						25 g de miel

						50 g de masa madre

						300 ml de agua tibia

						10 g de levadura fresca de panadero

						9 g de sal

						75 g de nueces peladas

						80 g de uvas pasas

				

				ELABORACIÓN

				Pon en un bol las harinas (trigo y centeno), la miel, la masa madre, el agua, la levadura (desmenuzada) y la sal. Mezcla los ingredientes hasta que la harina se integre. Tapa el bol con film transparente y deja que la masa repose durante 30 minutos a temperatura ambiente (autólisis).

				Retira la masa del bol, espolvoréala con un poco de harina, aplástala un poco y coloca encima las nueces y las pasas. Envuelve la masa sobre los frutos secos y amásala durante 4-5 minutos. Déjala fermentar a temperatura ambiente hasta que doble su volumen (4 horas aprox.).

				Espolvorea la encimera con un poco de harina, coloca encima la masa, divídela en 3 porciones y forma con ellas (sin desgasificar y dándoles un poco de tensión) 1 bollo redondo y 2 barras. Cubre una bandeja de horno con papel de hornear, coloca sobre ella los panes y hazles unos cortes superficiales (gréñalos) por la parte superior. Tápalos con un paño limpio y déjalos reposando a temperatura ambiente hasta que doblen su volumen (2-3 horas).

				Precalienta el horno a 220 ºC. Introduce la bandeja con los panes en el primer raíl inferior y vierte un vaso de agua en la base del horno. Baja la temperatura del horno a 190 ºC y hornéalos durante 30 minutos. Retíralos y déjalos enfriar sobre una rejilla. Sirve.

				
					CONSEJOS

					1. Si no tienes masa madre, no te preocupes, puedes añadir un poco más de levadura fresca. En el caso de esta receta, en vez de 10 g habría que utilizar 15 g.

					2. En panadería, la greña es el pliegue superficial del pan, fruto del corte que se realiza a las piezas justo antes de ser horneadas. De esta manera, se libera la humedad contenida en la masa y se cocina de forma homogénea.
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				PAN DE CHOCOLATE

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						500 g de harina de media fuerza + 25 g para estirar

						310 ml de agua tibia

						8 g de sal

						15 g de levadura fresca de panadería

						125 g de masa madre

						50 g de cacao en polvo

						20 g de mantequilla (a punto de pomada)

						60 g de gotas de chocolate

				

				ELABORACIÓN

				Pon en un bol la harina, el agua, la sal, la levadura desmenuzada, la masa madre y el cacao en polvo y mezcla los ingredientes (primero con una lengua, y después a mano) hasta que la harina se integre. Tapa el bol con film transparente y deja que repose a temperatura ambiente durante 30 minutos (autólisis).

				Espolvorea la encimera con un poco de harina, coloca encima la masa, espolvoréala con otro poco de harina y agrega la mantequilla y las gotas de chocolate. Amasa durante 5 minutos, hasta que los ingredientes queden bien integrados.

				Pon un poco de harina en un bol. Coloca dentro la masa, tápala con film transparente y déjala reposar en el frigorífico durante 24 horas.

				Retira el film y espolvorea la masa con un poco de harina. Espolvorea la encimera con otro poco de harina, pon encima la masa, córtala en 4 porciones y forma con ellas 2 bollos redondos y 2 bollos alargados. Coloca los bollos sobre una bandeja de horno cubierta con papel de hornear, hazles un corte en la parte central, tápalos con un paño limpio y déjalos reposar a temperatura ambiente hasta que doblen su volumen (2 horas aprox.). Pulveriza los bollos con un poco de agua.

				Calienta el horno a 200 ºC. Introduce en él los bollos, baja la temperatura a 185 ºC y hornéalos durante 20 minutos. Retíralos y déjalos enfriar sobre una rejilla. Sirve.

				
					CONSEJO

					Tal vez a algunas personas les parezca un pan amargo; para solucionarlo, a la hora de mezclar los ingredientes en el bol, puedes añadir 60 g de azúcar.
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				PAN DE MAÍZ

				INGREDIENTES (6 PIEZAS)

				
						300 g de preparado panificable sin gluten

						190 g de harina de maíz

						60 g de aceite de oliva

						40 g de miel

						15 g de levadura fresca de panadero

						375 ml de agua tibia

						11 g de sal

						harina de maíz y polenta (para amasar)

				

				ELABORACIÓN

				Pon en un bol la harina panificable, la harina de maíz, el aceite, la miel, la levadura (desmenuzada), el agua y la sal y mezcla los ingredientes con una espátula hasta que las harinas se integren y los grumos desaparezcan. Tapa el bol con film transparente y deja que la masa repose a temperatura ambiente por lo menos durante 15 minutos, para que se realice la autólisis.

				Espolvorea la encimera con un poco de harina de maíz. Retira la masa del bol, espolvoréala con otro poco de harina de maíz y amásala durante un par de minutos hasta conseguir una masa homogénea.

				Espolvorea el bol con un poco de polenta, coloca la masa dentro, espolvoréala con otro poco de polenta, tápala con film de cocina y deja que repose hasta que doble su volumen (3-4 horas).

				Espolvorea la encimera con un poco de harina de maíz, saca la masa del bol, córtala en 6 porciones, espolvoréalas con otro poco de harina de maíz y forma con ellas 3 barras y 3 bollos. Coloca los panes sobre una bandeja de horno cubierta con papel de hornear y deja que reposen a temperatura ambiente hasta que doblen su volumen (1-2 horas aprox.).

				Introduce la bandeja en el horno y hornea los panes a 180 ºC durante 20 minutos.

				Retira la bandeja del horno, coloca los panes sobre una rejilla y deja que se enfríen. Sirve.

				
					CONSEJO

					A la hora de hacer un pan apto para celiacos es importante que no contenga gluten. Por suerte, ahora podemos encontrar en el mercado harinas sin gluten destinadas a este fin.
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				PAN DE MOLDE

				INGREDIENTES (2 PANES PEQUEÑOS)

				
						250 g de harina de fuerza + 25 g para estirar

						15 g de leche en polvo

						7 g de azúcar

						4 g de sal

						7 g de levadura prensada de panadero

						150 ml de agua tibia

						15 g de mantequilla (a punto de pomada)

						harina y aceite para los moldes

				

				ELABORACIÓN

				Pon en un bol la harina, la leche, el azúcar, la sal, la levadura desmenuzada y el agua y mezcla bien hasta que se integre la harina. Tapa el bol con film transparente y deja que repose la masa durante 25-30 minutos a temperatura ambiente (autólisis).

				Espolvorea la masa con un poco de harina, retírala del bol, ponla en la encimera, agrega la mantequilla y amásala durante 5 minutos. Vuelve a colocarla en el bol, cúbrelo con film transparente y deja que la masa fermente a temperatura ambiente durante 2 horas (después de la primera hora, hay que dar tensión a la masa, bien haciéndole unos pliegues, bien boleándola).

				Unta los moldes con un poco de aceite y espolvoréalos con harina.

				Divide la masa en 2 porciones y boléalas dándoles la forma de los moldes. Es importante que queden un poco más largas que la longitud de los moldes, de manera que, a la hora de introducirlas, entren con un poco de presión. Cubre los moldes con film transparente y deja que la masa fermente a temperatura ambiente hasta que doble su volumen (1 hora aprox.).

				Hornea los panes a 200 ºC durante 15 minutos. Baja la temperatura del horno a 180 ºC y hornéalos durante 10 minutos. Si en lugar de dos moldes empleas solo uno grande, hornéalo a 200 ºC durante 25 minutos, baja luego la temperatura a 180 ºC y hornéalo durante 10 minutos más.

				Retira los panes del horno, deja que se enfríen, desmóldalos y córtalos en rodajas.

				
					CONSEJO

					Si no tienes leche en polvo, puedes sustituir los 15 g de leche en polvo y los 150 ml de agua por 165 ml de leche.
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				PAN DE OLIVAS NEGRAS

				INGREDIENTES (3 BARRAS)

				
						425 g de harina + 75 g para estirar

						37 g de masa madre

						125 ml de agua tibia

						10 g de levadura prensada de panadero

						10 g de sal fina

						170 g de leche entera

						6 g de mantequilla (a punto de pomada)

						20 g de aceite de girasol

						125 g de aceitunas negras deshidratadas

				

				ELABORACIÓN

				Coloca la harina, la masa madre, el agua, la levadura prensada (desmenuzada), la sal y la leche en un bol y mezcla hasta que la harina se integre. Tapa el bol con film transparente y deja que la masa repose a temperatura ambiente durante 20-25 minutos (autólisis).

				Espolvorea la encimera con un poco de harina, pasa la masa a la encimera, agrega la mantequilla y el aceite (poco a poco) y amasa hasta que los ingredientes queden bien integrados. Incorpora las olivas negras deshidratadas y sigue amasando durante 1-2 minutos (doblando los bordes de la masa hacia el centro), hasta que las olivas queden integradas en la masa.

				Espolvorea un bol con un poco de harina, coloca dentro la masa, tápala con film transparente, introdúcela en el frigorífico y déjala reposar durante 24 horas. Sácala 2 horas antes de empezar a trabajarla.

				Divide la masa en 3 trozos y estíralos un poco dándoles tensión. Para ello, cógelos por los bordes y vete doblándolos hacia el centro hasta conseguir 3 barras finas de pan.

				Cubre una bandeja de horno con papel de hornear, coloca encima las barras de pan, cúbrelas con un paño limpio de cocina y deja que fermenten durante 2 horas a temperatura ambiente.

				Con una puntilla bien afilada, realiza en las barras unos cortes oblicuos (inclinados) sobre su parte superior. Pulverízalas con un poco de agua y hornéalas a 220 ºC durante 10 minutos. Baja la temperatura del horno a 180 ºC y hornéalas durante 30 minutos más.

				Retíralas y deja que se enfríen sobre una rejilla.

				
					CONSEJO

					El pan de olivas, de origen griego, es una de las delicias de la cocina mediterránea. Es perfecto para tomar en el desayuno o en la merienda, rociado con aceite de oliva, untado con tomate rallado y cubierto con embutido o queso.
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				PRETZELS

				INGREDIENTES (12 PIEZAS)

				Para la masa prefermentada:

				
						250 g de harina de fuerza

						5 g de sal

						5 g de levadura fresca

						175 g de agua tibia

				

				Para los pretzels:

				
						400 g de masa prefermentada

						500 g de harina de fuerza

						15 g de azúcar

						10 g de sal

						10 g de levadura fresca

						100 g de agua tibia

						100 g de leche tibia

						50 g de mantequilla (a punto de pomada)

						1 huevo batido

						1 cucharada de semillas de sésamo

						1 cucharada de escamas de sal

						hojas de menta

				

				ELABORACIÓN

				Para hacer la masa prefermentada, la víspera, mezcla en un bol la harina, la sal, la levadura y el agua hasta que se integre la harina. Cubre el bol con film transparente y deja que la masa repose a temperatura ambiente durante unos 30 minutos. Amásala un poco, vuelve a colocarla en un bol, cúbrela con film transparente y déjala fermentar en el frigorífico hasta el día siguiente.

				Para preparar los pretzels, pon en un bol la harina de fuerza, el azúcar, la sal, la levadura, el agua, la leche, la mantequilla y la masa prefermentada. Amasa los ingredientes hasta que la harina quede integrada. Tapa el bol con film transparente y deja que la masa repose a temperatura ambiente durante 30 minutos (para que se realice la autólisis, una especie de autoamasado).

				Saca la masa del bol y amásala durante 3 minutos. Colócala de nuevo en el bol, tápala con film transparente y déjala reposar a temperatura ambiente hasta que doble su volumen.

				Corta la masa en 12 trozos y boléalos. Estíralos (siguiendo el mismo orden en el que los has boleado) y forma con ellos 12 cilindros. Vuelve a estirarlos (siguiendo de nuevo el mismo orden y empezando por el primero que has estirado) hasta conseguir unos cilindros largos de unos 40 centímetros.

				Vete formando lazos con los cilindros (siguiendo siempre el orden del estirado) y colócalos sobre 2 bandejas de horno (6 en cada una) cubiertas con papel de hornear. Úntalos con huevo batido, tapa las bandejas con 2 paños limpios y déjalos fermentar hasta que doblen su volumen (1 hora aprox.).

				Retira los paños y úntalos de nuevo con huevo batido. Espolvorea la mitad con semillas de sésamo y la otra mitad con escamas de sal.

				Introduce una bandeja en el horno y hornea los pretzels a 180-190 ºC durante 10-12 minutos. Repite el proceso con la otra bandeja. Retíralos y deja que se templen sobre una rejilla. Sirve y adorna con unas hojas de menta.

				
					CONSEJO

					Si horneas las 2 bandejas a la vez, te recomiendo aumentar un poco el tiempo de cocción: introduce las bandejas, hornea los pretzels durante 10 minutos, cambia las bandejas de posición y hornéalos durante 10 minutos más.
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				SKOLEBOLLER

				INGREDIENTES (6 P.)

				Para los bollos:

				
						175 g de harina de fuerza + 25 g para espolvorear

						8 g de levadura fresca

						85 ml de leche

						20 g de azúcar

						1 huevo pequeño

						15 g de mantequilla

						4 semillas de cardamomo

						1,5 g de sal

				

				Para rellenar:

				
						crema pastelera

						pasta de ciruelas pasas

				

				Para la pasta de ciruelas pasas:

				
						200 g de ciruelas pasas sin hueso

						35 g de azúcar mascabado

						½ cucharadita de canela en polvo

						1 estrella de anís

						zumo y ralladura de 1 naranja

				

				Para decorar:

				
						100 g de azúcar glas

						2 cucharadas de leche

						coco rallado

						hojas de menta

				

				ELABORACIÓN

				Para hacer la pasta de ciruelas, coloca los ingredientes en un cazo y ponlos a calentar. Cuécelos a fuego suave durante 10 minutos. Apaga el fuego, retira el anís estrellado y tritura. Deja que la crema se enfríe, introdúcela en una manga pastelera y resérvala.

				Para hacer los bollos, pon la harina en un bol grande, añade el huevo, el azúcar, la sal, la leche y la levadura de panadero desmenuzada. Abre la vaina de cardamomo, saca las semillas, aplástalas con una espátula e incorpóralas al bol. Mezcla los ingredientes con una espátula hasta que desaparezca la harina. Tapa la masa con film de cocina y deja que repose durante 25-30 minutos (autólisis).

				Pasa la masa a la mesa, agrega la mantequilla (a punto de pomada) y amásala durante 4-5 minutos. Ponla de nuevo en el bol, tápala con film y deja que fermente (a temperatura ambiente) hasta que doble su volumen (2 horas aprox.).

				Espolvorea la encimera y la masa con un poco de harina. Saca la masa del bol y colócala sobre la encimera. Córtala en 6 porciones y boléalas (redondéalas metiendo las puntas hacia el centro hasta que coja un poco de tensión).

				Coloca las bolitas sobre una bandeja de horno cubierta con papel de horno. Déjalas fermentar (a temperatura ambiente) durante 1 hora aproximadamente.

				Pon un poco de harina en la parte superior de los bollitos y con un vasito de chupito presiónalos por la parte central hasta conseguir unas pequeñas cavidades. Rellena las cavidades con un poco de crema pastelera y un poco de crema de ciruelas. Introduce la bandeja con los bollos en el horno (previamente calentado) y hornéalos a 180 ºC durante 10-12 minutos.

				Para bañarlos, mezcla en un bol el azúcar glas con las 2 cucharadas de leche. En caliente, con un pincel, unta los bollos con la mezcla de azúcar y leche y espolvoréalos con un poco de coco rallado.

				Sirve y decóralos con unas hojas de menta.

				
					CONSEJO

					Recién horneados es cuando mejor están, pero se pueden conservar durante 3-4 días más. En este caso habrá que meterlos, primero en un recipiente que cierre herméticamente, y después al frigorífico. En el momento de ir a consumirlos, lo mejor será calentarlos de nuevo.
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				ZOPAKO

				INGREDIENTES (3 BARRAS)

				
						500 g de harina floja + 25 g para estirar

						280 ml de agua tibia

						10 g de sal

						15 g de levadura fresca de panadero

				

				ELABORACIÓN

				Pon en un bol la harina, la levadura desmenuzada, la sal y el agua. Mezcla los ingredientes con una lengua hasta que la harina desaparezca. Tapa la mezcla con film de cocina y deja que repose a temperatura ambiente durante 30 minutos.

				Espolvorea la encimera con un poco de harina, pasa la masa a la encimera y amásala durante 4-5 minutos.

				Espolvorea un bol con un poco de harina, introduce la masa, tápala con film de cocina y deja que fermente durante 3-4 horas a temperatura ambiente.

				Espolvorea la encimera con un poco de harina, coloca encima la masa y divídela en tres trozos. Redondéalos doblando los extremos de la masa hacia el centro.

				Espolvorea la encimera con otro poco de harina. Pon encima un trozo de masa y estírala hasta formar una barra de unos 30 centímetros. Colócala encima de un trozo de papel de horno y ponla sobre una bandeja de horno. Repite el proceso con los otros 2 trozos de masa.

				Corta las barras por la parte central (sin llegar a los extremos) y ábrelas hasta conseguir 3 panes finos con forma de aro. Tápalos con 3 paños limpios y deja que reposen durante 30 minutos.

				Hornéalos a 180 ºC durante 20-25 minutos. Retira y deja que se enfríen.

				
					CONSEJO

					El pan zopako (pan para sopa), también llamado pistola, aporta una tonalidad oscura al caldo y un gusto muy peculiar. Si no lo encontráis, lo podéis hacer y, si no, sustituirlo por pan viejo. En este caso bastaría con tostarlo en el horno y utilizarlo como si fuera un zopako.
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				COCA DE TRAMPÓ CON ATÚN

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						150 g de atún en aceite

						1 cebolleta (grande)

						6 tomates pera

						1 pimiento rojo

						1 pimiento verde (grande)

						2 cucharadas de alcaparras

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						1 cucharada de pimentón

						pimienta

						sal

				

				Para la masa:

				
						350 g de harina de fuerza + 25 g para estirar

						60 g de manteca de cerdo

						60 ml de aceite de oliva virgen extra

						120 ml de agua tibia

						25 g de levadura prensada de panadero

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Para hacer la masa, pon la harina en un bol grande y agrega la manteca, el aceite, el agua, la levadura y una pizca de sal. Mezcla bien, pasa la masa a la encimera y amásala hasta conseguir una masa homogénea.

				Espolvorea la encimera con un poco de harina, pon encima la masa, estírala con un rodillo y colócala sobre una bandeja de horno cubierta con papel de hornear. Pínchala con un tenedor y hornéala a 180 ºC durante unos 20 minutos.

				Pela la cebolleta, retirándole la primera capa, córtala en dados grandes y colócalos en un bol. Pela los tomates, córtalos en dados y añádelos. Lava los pimientos (pela el rojo), retírales los tallos y las semillas, córtalos en dados y agrégalos. Adereza las hortalizas con 2-3 cucharadas de aceite, el pimentón, una pizca de sal y otra de pimienta. Mezcla bien y déjalas macerando durante 15 minutos. Escúrrelas bien.

				Retira la masa del horno (deja el horno encendido) y reparte sobre ella las hortalizas. Introduce la coca en el horno y hornéala a 180 ºC durante unos 20 minutos. Retira la coca del horno (sin apagar el horno), salpícala con las alcaparras y el atún desmenuzado, introdúcela de nuevo en el horno y hornéala durante 5 minutos más a la misma temperatura.

				Sirve la coca de trampó y adórnala con unas hojas de perejil.

				
					CONSEJO

					Para que la coca no se humedezca demasiado, es importante escurrir bien las verduras antes de colocarlas sobre la masa. Con el líquido que suelten podéis aliñar unas patatas cocidas o aderezar cualquier otra hortaliza.
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				EMPANADA DE ATÚN Y HUEVO

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						400 g de atún en aceite

						3 huevos

						1 diente de ajo

						1 cebolla roja

						3 pimientos verdes

						½ guindilla

						125 ml de salsa de tomate

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						sal

				

				Para la masa:

				
						250 g de harina + 25 g para estirar

						15 g de levadura fresca de panadero

						100 ml de agua tibia

						1 cucharada de aceite de oliva virgen extra

						1 cucharadita de pimentón dulce

						1 pizca de sal

				

				ELABORACIÓN

				Para preparar la masa, mezcla en un bol la harina, la levadura desmenuzada, el pimentón, una pizca de sal, el aceite y el agua y amasa hasta conseguir una masa homogénea. Ponla en un bol, tápala con un paño limpio y deja que repose durante 1 hora aproximadamente.

				Pon 2 huevos en un cazo con agua y una pizca de sal y cuécelos durante 10 minutos. Retíralos, refréscalos, pélalos y resérvalos.

				Pela el ajo, córtalo en láminas y dóralo en una cazuela con 3 cucharadas de aceite. Pela la cebolla, córtala en dados y agrégala a la cazuela. Lava los pimientos, retírales los tallos y las semillas, córtalos en dados e incorpóralos. Agrega la guindilla troceada. Sazona y cocina las hortalizas durante 15 minutos. Retira la cazuela del fuego.

				Pica los huevos cocidos e incorpóralos a la cazuela. Desmenuza el atún y añádelo. Vierte encima la salsa de tomate y mezcla bien. Pasa el relleno a una fuente y deja que se temple.

				Divide la masa en dos partes y estíralas (sobre una superficie enharinada) con el rodillo. Extiende una de las partes sobre una bandeja de horno cubierta con papel de hornear, pon encima el relleno y cúbrelo con el otro trozo de masa. Cierra bien los bordes de la empanada enrollándolos hacia adentro. Unta la parte superior de la empanada con huevo batido y hazle tres cortes en el centro (a modo de chimenea) para que respire. Hornea la empanada a 180 ºC durante 18-20 minutos.

				Sirve y decora con unas hojas de perejil.

				
					CONSEJO

					La empanada más común es la de atún, aunque admiten casi cualquier relleno: vegetales, pescado o carne. Son muy apreciadas las de cerdo, sardinas, berberechos, lamprea, anguila, vieiras, congrio, mejillones o pollo.

				

				
					[image: ]
				

			

			
				PETIT CHOUX DE SALMÓN AHUMADO

				INGREDIENTES (6 P.)

				
						200 g de salmón ahumado

						100 g de queso cremoso (para untar)

						1-2 ramas de eneldo fresco

						perejil

				

				Para la masa:

				
						100 g de harina

						125 ml de agua

						65 g de mantequilla

						3-4 huevos

						1 cucharadita de azúcar

						1 pizca de sal

				

				ELABORACIÓN

				Para preparar la masa, pon el agua a calentar en una cazuela. Agrega la mantequilla, el azúcar y la sal y espera a que la mantequilla se funda. Tamiza la harina e incorpórala de golpe. Retira la cazuela del fuego y mezcla bien con una cuchara de madera hasta que la masa se desprenda de las paredes. Casca un huevo, añádelo y remueve bien hasta que quede totalmente integrado en la masa. Vete añadiendo el resto de los huevos siguiendo siempre el mismo proceso: espera a que el huevo quede totalmente integrado antes de añadir el siguiente. (Dependiendo del tamaño de los huevos, necesitarás emplear más o menos. Ten en cuenta que la masa no debe quedar demasiado ligera.)

				Introduce la masa en una manga pastelera y forma con ella pequeños montoncitos redondos (24-30) sobre una bandeja de horno cubierta con papel de hornear. Hornéalos a 180 ºC durante 20 minutos. Retíralos y deja que se templen.

				Pica el eneldo y mézclalo con el queso (si la mezcla quedara muy espesa, se puede aligerar agregando un poco de leche).

				Abre los petit choux, úntalos con un poco de queso y pon encima una lonchita de salmón.

				Sirve 4 petit choux de salmón en cada plato y decóralos con unas hojas de perejil.

				
					CONSEJO

					Si puedes, elige un salmón ahumado que no tenga sangacho (la parte marrón), pues tendrá un sabor más delicado.
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				PIZZA DE SETAS, QUESO Y JAMÓN

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						300 g de setas de cultivo

						150 g de queso curado de oveja

						50 g de virutas de jamón serrano

						500 ml de salsa de tomate

						2 dientes de ajo

						8 huevos de codorniz

						aceite de oliva virgen extra

						1 cucharada de orégano

						perejil

						sal

				

				Para la masa:

				
						250 g de harina de media fuerza + 25 g para estirar

						145 ml de agua

						10 g de levadura fresca de panadería

						7 g de sal

						10 ml de aceite de oliva virgen extra

				

				ELABORACIÓN

				Para preparar la masa, pon en un bol la harina, el agua, la levadura (desmenuzada) y la sal. Mezcla los ingredientes hasta que la harina se integre. Tapa el bol con film transparente y deja la masa reposando a temperatura ambiente durante 30 minutos (autólisis).

				Espolvorea la encimera con un poco de harina, pon encima la masa y ábrela un poco. Vierte encima el aceite, envuélvelo con la masa y amasa hasta que el aceite quede bien integrado (unos 5 minutos). Redondea la masa, córtala en 2 trozos y boléalos un poco. Espolvorea un plato con un poco de harina, coloca encima las bolas de masa, tápalas con un paño limpio y déjalas fermentar a temperatura ambiente hasta que doblen su volumen (1 hora y media aprox.).

				Espolvorea la encimera con otro poco de harina y estira a mano las 2 bolas de masa (también puedes hacerlo con un rodillo) hasta conseguir 2 bases (redondas o rectangulares) finas. Para evitar que la masa se rompa, puedes estirarlas en dos tiempos.

				Cubre dos bandejas de horno con un papel de hornear y coloca una base de pizza encima de cada una.

				Cubre las bases con la salsa de tomate (dejando los bordes libres). Ralla el queso y espárcelo por encima. Espolvorea las pizzas con el orégano.

				Pela los dientes de ajo, córtalos en daditos y rehógalos en una sartén con 2-3 cucharadas de aceite hasta que empiecen a bailar. Corta las setas (limpias) en tiras, agrégalas, sazónalas, saltéalas brevemente (2-3 minutos) y repártelas sobre el queso. Añade también las virutas de jamón.

				Introduce las bandejas en el horno y hornea las pizzas a 220 ºC durante 18 minutos (a los 9 minutos, puedes cambiarlas de posición en el horno). Retira las pizzas, casca 4 huevos de codorniz en cada una, introdúcelas de nuevo en el horno y hornéalas durante 2 minutos más.

				Sirve las pizzas y decóralas con unas hojas de perejil.

				
					CONSEJO

					Una vez fermentadas, las bolas de masa se pueden congelar para utilizarlas en otra ocasión.
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				BOLLOS DE PAN CON CEBOLLA

				INGREDIENTES (6 BOLLOS)

				Para el prefermento:

				
						50 g de harina de fuerza

						30 ml de agua (a temperatura ambiente)

						1 g de levadura prensada de panadero

						1 g de sal

				

				Para la masa de pan con cebolla:

				
						500 g de harina de fuerza + 25 g para espolvorear

						375 ml de agua (a temperatura ambiente)

						12 g de levadura prensada de panadero

						82 g de prefermento

						12 g de sal

						80 g de cebolla picada y cocida

						semolina (para espolvorear)

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

				

				ELABORACIÓN

				Para preparar el prefermento, la víspera, pon en un bol la harina, el agua, la levadura y la sal y mézclalos hasta que queden bien integrados. Tapa con film transparente y deja que fermente a temperatura ambiente durante 2 horas. A continuación, introdúcela en el frigorífico y deja que repose durante 24 horas. Retírala del frigorífico 2 horas antes de preparar la masa de pan con cebolla.

				Para hacer la masa de pan con cebolla, pon la harina en un bol grande, agrega el agua, la sal, la levadura de panadero (desmenuzada) y el prefermento. Mezcla los ingredientes hasta que se integre la harina. Tapa la masa y déjala reposar durante 20-30 minutos a temperatura ambiente (autólisis).

				Espolvorea la encimera con un poco de harina, coloca la masa encima, ábrela un poco, pon la cebolla en el centro y cierra los bordes de la masa sobre la cebolla. Amasa durante 5 minutos, hasta conseguir una masa lisa y homogénea. Pon un poco de aceite en un bol, coloca la masa dentro, tápala con film transparente y deja que fermente a temperatura ambiente hasta que doble su volumen (2-4 horas, dependiendo de la temperatura ambiente).

				Cubre la base de una bandeja de horno con papel de hornear y espolvoréala con un poco de semolina.

				Espolvorea la masa y la encimera con un poco de harina. Pon la masa sobre la encimera, córtala en 6 porciones, redondéalas y coloca los bollos sobre la bandeja de horno. Tápalos con un paño limpio y deja que fermenten hasta que doblen su volumen (2 horas aproximadamente). Precalienta el horno a 220 ºC.

				Espolvorea los bollos con otro poco de semolina, presiona la parte superior introduciendo en ella los dedos y pulverízalos con un poco de agua. Introduce los bollos en el horno, baja la temperatura a 190 ºC y hornéalos durante 15 minutos.

				Sirve los bollos en una fuente y adórnala con unas hojas de perejil.

				
					CONSEJO

					Podéis comer estos bollos tal cual o rellenarlos a vuestro gusto. Esta masa también puede servir para hacer una buena base de pizza.
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				PAN DE CÚRCUMA Y PASAS

				INGREDIENTES (3 BARRAS PEQUEÑAS)

				
						500 g de harina de trigo + 50 g para estirar y espolvorear

						300 ml de agua (a temperatura ambiente)

						10 g de levadura seca de panadero

						9 g de sal

						2 g de cúrcuma

						65 g de uvas pasas hidratadas (15 g en seco)

				

				ELABORACIÓN

				Desmenuza la levadura, ponla en un bol, añade la cúrcuma y el agua y mezcla los ingredientes hasta que queden bien integrados.

				Pon la harina en un bol grande, vierte encima la mezcla anterior y la sal y remueve los ingredientes hasta que la harina quede bien integrada. Tapa el bol con film transparente y deja que repose a temperatura ambiente durante 30 minutos (autólisis).

				Espolvorea la encimera con un poco de harina. Saca la masa del bol, ábrela un poco y agrega las pasas. Amasa (estirando las partes externas de la masa hacia el centro) durante 5 minutos, hasta que queden bien integradas en la masa.

				Espolvorea un bol con un poco de harina, coloca dentro la masa, tápala con film transparente, introdúcela en el frigorífico y deja que repose durante 24 horas (o déjala reposar a temperatura ambiente hasta que doble su volumen).

				Espolvorea la encimera con un poco de harina. Retira la masa del frigorífico, colócala sobre la encimera, espolvoréala con otro poco de harina y córtala en 3 trozos. Forma las barras de pan estirando las puntas hacia dentro. Colócalas sobre una bandeja de horno cubierta con papel de hornear, tápalas con un paño limpio y déjalas reposar hasta que doblen su volumen (1 hora y media aproximadamente).

				Precalienta el horno a 220 ºC sin ventilador.

				Retira el paño, pulveriza los panes con un poco de agua, espolvoréalos con otro poco de harina y haz a cada uno 2 cortes oblicuos por la parte superior con un cuchillo.

				Introduce los panes en el horno, baja la temperatura a 200 ºC y hornéalos durante 40 minutos.

				Retíralos, deja que reposen y sírvelos.

				
					CONSEJO

					En esta receta se emplean pasas hidratadas, pero puede utilizarse cualquier otro ingrediente que sea de vuestro agrado: bayas de goji, nueces, avellanas…
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				TARTALETAS DE AVENA RELLENAS DE PISTO Y LOMO

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						200 g de lomo de cerdo

						3 dientes de ajo

						1 cebolleta

						1 pimiento verde

						1 calabacín

						2 tomates

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						pimienta

						sal

				

				Para la masa de las tartaletas:

				
						100 g de copos de avena

						100 g de harina

						175 ml de agua

						2 cucharadas de aceite de oliva virgen extra

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Para preparar la masa de las tartaletas, pon los copos de avena y la harina en un bol grande y mézclalos. Agrega el agua poco a poco. Añade el aceite y una pizca de sal y amasa a mano hasta conseguir una masa homogénea.

				Corta la masa en 4 trozos, estíralos con un rodillo y cubre con ellos 4 tartaletas individuales. Para que las tartaletas no se inflen, tápalas con papel de hornear y cúbrelas con legumbres (destinadas a este fin). Hornéalas a 180 ºC durante 20 minutos. Retira y reserva las tartaletas.

				Pela los dientes de ajo y córtalos en dados. Corta la cebolleta de la misma manera. Calienta una sartén con 3 cucharadas de aceite y pon a rehogar en ella los ajos y la cebolleta. Retira el tallo y las semillas al pimiento, córtalo en dados y agrégalo a la sartén. Corta también el calabacín en dados y añádelo. Cocina las hortalizas durante 6-8 minutos. Pela los tomates, córtalos en dados e incorpóralos. Pon a punto de sal y cocina conjuntamente durante 15 minutos.

				Corta el lomo en dados, salpimiéntalo y saltéalo a fuego fuerte en una sartén con 2 cucharadas de aceite. Añádelo a la sartén con el pisto y mezcla bien. Rellena las tartaletas.

				Sirve una tartaleta en cada plato y adórnalos con unas hojas de perejil.

			

			
				QUICHE DE PANCETA Y QUESO

				INGREDIENTES (6-8 P.)

				
						200 g de panceta

						200 g de queso

						1 cebolleta

						1 pimiento verde

						2 huevos

						200 ml de nata

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						sal

				

				Para la masa:

				
						200 g de harina

						100 g de mantequilla (fría y cortada en daditos)

						1 huevo

						1 cucharadita de sal

				

				ELABORACIÓN

				Para preparar la masa, pon en un bol grande la harina, la sal, la mantequilla y el huevo. Amasa hasta que los ingredientes queden bien integrados, introduce la masa en el frigorífico y deja que repose durante 30 minutos.

				Pasa la masa a la encimera, extiéndela con un rodillo y forra con ella un molde redondo de fondo desmontable. Cubre la tartaleta con papel de hornear y cúbrela con una capa de legumbres (destinadas a este fin) para que no se infle. Hornéala a 180 ºC durante 30 minutos. Retírala del horno, retira las legumbres y reserva la tartaleta.

				Corta la cebolleta en dados, retira el tallo y las semillas al pimiento y córtalo de la misma manera. Calienta una sartén con 3 cucharadas de aceite y rehoga en ella las hortalizas durante 8-10 minutos. Corta la panceta en dados, añádela y dórala. Trocea el queso, incorpóralo, cocina brevemente y pasa el relleno a la tartaleta.

				Bate los huevos con la nata y una pizca de sal. Vierte la mezcla sobre la tartaleta y cubre con ella el relleno. Hornea la quiche a 180 ºC durante 20 minutos. Retírala del horno, déjala templar y desmóldala.

				Corta la quiche en porciones y sirve. Adorna los platos con unas hojas de perejil.

			

			
				MOLLETES

				INGREDIENTES (6 BOLLOS)

				
						500 g de harina de media fuerza + 25 g para amasar

						125 g de masa madre

						340-350 ml de agua (a temperatura ambiente)

						25 g de manteca de cerdo

						2 g de levadura de panadería

						10 g de sal

				

				ELABORACIÓN

				Mezcla en un bol la harina, la masa madre, el agua y la manteca de cerdo. Añade la levadura desmenuzada y mezcla de nuevo. Incorpora la sal y vuelve a mezclar hasta que los ingredientes queden bien integrados. Deja que la masa repose (autólisis) a temperatura ambiente durante 20-30 minutos.

				Espolvorea la encimera con un poco de harina, coloca encima la masa y espolvoréala con otro poco de harina. Amásala (con ayuda de 2 espátulas) durante 5 minutos. Espolvoréala con otro poco de harina, recógela con las espátulas y ponla en un bol. Tapa el bol con film transparente, introduce la masa en el frigorífico y deja que repose durante 24 horas.

				Retira la masa del frigorífico, espolvoréala con otro poco de harina, sácala del bol y córtala en 6 porciones. Redondéalas (estirando las puntas hacia el centro) hasta formar los molletes. Aplástalos un poco y colócalos sobre una bandeja de horno cubierta con papel de hornear. Tápalos con un paño limpio, déjalos fermentar durante 1 hora y aplástalos un poco con los dedos.

				Calienta el horno a 230-250 ºC, introduce en él los molletes y hornéalos durante unos 10 minutos. Retíralos, deja que se enfríen sobre una rejilla y sirve.

				
					CONSEJO

					En Andalucía los molletes tostados son típicos para desayunar. Puedes regarlos con aceite y añadirles tomate rallado y/o jamón, untarlos con manteca colorá o con mantequilla, rellenarlos con chicharrones… Pero también son perfectos para bocadillos o hamburguesas, ya que son blandos y muy esponjosos.
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				BOLLOS DE PAN INTEGRAL

				INGREDIENTES (5 BOLLOS)

				
						500 g de harina integral + 25 g para amasar

						80 g de masa madre

						7,5 g de levadura prensada

						375 ml de agua (a temperatura ambiente)

						11 g de sal

				

				ELABORACIÓN

				Pon la harina en un bol grande. Agrega la masa madre, la levadura prensada desmenuzada y el agua y mezcla los ingredientes un poco. Incorpora la sal y sigue mezclando hasta que la harina quede bien integrada. Tapa el bol con film transparente y deja que la masa repose a temperatura ambiente durante 20-30 minutos (autólisis).

				Espolvorea la encimera y la masa con un poco de harina, sácala del bol y amásala durante 3-5 minutos. Ponla de nuevo en el bol, tápala con film transparente, introdúcela en el frigorífico y deja que repose durante 24 horas.

				Espolvorea la encimera con un poco de harina. Retira la masa del frigorífico, espolvoréala con otro poco de harina y ponla sobre la encimera. Divide la masa en 5 porciones y aplástalas un poco (para desgasificarlas). Bolea cada trozo y forma con ellos 5 bollos alargados.

				Coloca los bollos (dejando el pliegue hacia abajo) sobre una bandeja de horno cubierta con papel de hornear. Tápalos con un paño limpio de algodón y déjalos fermentar durante 2 horas. Greña los bollos (hazles unos cortes por la parte superior con una puntilla).

				Calienta el horno a 220 ºC, introduce la bandeja en el horno y vierte un vaso de agua en la base del horno. Baja la temperatura a 190 ºC y hornea los bollos durante 10 minutos. Abre el horno para que se vaya el vapor. Cierra el horno de nuevo y hornéalos durante 15 minutos más. Retira los bollos del horno, colócalos sobre una rejilla y deja que se enfríen.

				Sirve.

				
					CONSEJO

					Para conservar el pan durante varios días, puedes congelarlo en una bolsa de congelación o en un recipiente que tenga un buen cierre hermético.
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			ENTRANTES
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				BOCADO DE VERDEL CON AGUACATE Y VINAGRETA DE FRESA

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						2 verdeles (caballas)

						1 aguacate

						8 rebanadas de pan

						2 fresones

						1 cucharadita de azúcar moreno

						1 cucharadita de jengibre en polvo

						10 hojas de cebollino

						1 lima

						10 ml de aceite de sésamo

						10 ml de salsa de soja

						aceite de oliva virgen extra

						15 ml de vinagre de Módena

						perejil

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Para la vinagreta de fresa, lava los fresones, pícalos y ponlos en un bol. Añade el azúcar, el jengibre y las hojas de cebollino (picadas). Adereza con 2-3 cucharadas de aceite y la mitad del vinagre y déjala reposar.

				Limpia los verdeles, retirándoles las cabezas y las colas, y saca los lomos. Corta cada uno por la mitad a lo largo, eliminándoles las espinas que tienen en la parte central. Corta los filetes en trozos de unos 5-6 cm y resérvalos.

				Para el marinado, ralla la cáscara de la lima en un bol. Exprime la lima y vierte el zumo en el bol. Añade el aceite de sésamo, la salsa de soja y la otra mitad del vinagre. Sazona los trozos de verdel e introdúcelos en el bol de la marinada mezclando bien, de manera que queden bien impregnados. Tapa el bol con film transparente, introdúcelo en el frigorífico y deja marinar durante 15 minutos.

				Tuesta las rebanadas de pan en un tostador y resérvalas.

				Corta el aguacate por la mitad, retírale el hueso, saca la pulpa y córtala en láminas finas.

				Pon 2 rebanadas de pan en cada plato (4 platos) y coloca, encima de cada una, 3 láminas de aguacate y 3 trozos de verdel. Salsea con la vinagreta de fresa y adorna los platos con unas hojas de perejil.

				
					CONSEJO

					El verdel (o caballa) es un pescado azul que se deteriora con rapidez, así que os recomiendo consumirlo cuanto antes, es decir, en cuanto lo compréis.
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				BRICKS DE SALCHICHA Y QUESO

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						8 obleas de pasta brick

						6 salchichas frescas

						8 lonchas de queso

						½ col

						1 cebolleta

						2 dientes de ajo

						1 zanahoria

						1 manzana

						aceite de oliva virgen extra

						1 cucharada de vinagre

						perejil

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Corta la col en juliana y ponla a rehogar en una sartén con 3-4 cucharadas de aceite. Sazónala y cocínala durante 6-8 minutos. Agrega el vinagre y cocínala durante 5 minutos más. Retírala y resérvala.

				Pica finamente la cebolleta, los dientes de ajo (pelados) y la zanahoria (pelada). Calienta una sartén con 3 cucharadas de aceite, agrega las hortalizas y cocínalas a fuego medio durante 8-10 minutos, hasta que se doren.

				Retira la piel de las salchichas y añade la carne a la sartén con las hortalizas. Pela la manzana, córtala en daditos e incorpórala. Mezcla bien, sazona y cocina todo durante 3-4 minutos. Retira el relleno a una fuente y deja que se temple.

				Extiende las obleas de pasta brick y coloca sobre cada una ⅛ parte del relleno y 1 loncha de queso. Enrolla la pasta brick como para hacer rollitos de primavera, cerrando bien los extremos, y fríelos en una sartén con aceite. Retíralos y escúrrelos sobre una fuente cubierta con papel absorbente.

				Sirve en cada plato 2 rollitos de pasta brick y una porción de col. Adorna los platos con unas hojas de perejil.

			

			
				EMPANADILLAS DE ACELGAS Y JAMÓN SERRANO

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						12-16 obleas de empanadilla

						2 hojas de acelga

						100 g de jamón serrano

						2 zanahorias

						25 g de harina

						250 ml de leche

						1 huevo batido

						2 dientes de ajo

						10 pimientos del piquillo

						150 ml de salsa de tomate

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Calienta una cazuela con agua y sazónala. Pela las zanahorias, córtalas en daditos y añádelas. Limpia las acelgas, córtalas en daditos y agrégalas. Cuece las hortalizas durante 10-15 minutos. Retíralas, escúrrelas y resérvalas.

				Para hacer la bechamel, calienta 2-3 cucharadas de aceite en una cazuela, corta el jamón en dados, incorpóralo y rehógalo brevemente. Añade la harina y cocínala un poco. Agrega la leche poco a poco y sin dejar de remover. Pon a punto de sal, añade las hortalizas cocidas y mezcla bien. Pasa la masa a una fuente y deja que se enfríe.

				Rellena las obleas con la masa, dóblalas por la mitad y ciérralas presionando los bordes con un tenedor. Colócalas sobre una bandeja de horno cubierta con papel de hornear, úntalas con el huevo batido y hornéalas a 190 ºC durante 12-15 minutos.

				Calienta una sartén con 2 cucharadas de aceite. Pela los ajos, córtalos en láminas y agrégalos. Añade los pimientos y cocínalos durante 6-8 minutos. Vierte encima la salsa de tomate y cocina todo junto durante 4-5 minutos. Tritura los ingredientes hasta conseguir una salsa homogénea.

				Sirve las empanadillas, acompáñalas con la salsa de tomate y pimiento y adorna los platos con unas hojas de perejil.

			

			
				BATIDO DE ESPINACAS Y MANZANA

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						200 g de espinacas frescas (limpias)

						1 manzana verde

						1 yogur natural

						1 cucharada de azúcar

						1 cucharada de semillas de chía

						4-6 cubitos de hielo

						12 frambuesas

						hojas de menta

				

				ELABORACIÓN

				Lava la manzana, córtala en trozos e introdúcela en un vaso americano. Añade el yogur, el azúcar, las semillas de chía, los cubos de hielo, las espinacas y 150 ml de agua. Tritura los ingredientes hasta conseguir un batido homogéneo.

				Sirve el batido en 4 vasos y adórnalos con las frambuesas y las hojas de menta.

				
					CONSEJO

					Si os gusta el batido un poco más ligero, no dudéis en añadir un poco más de agua.
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				EMPANADILLAS DE JAMÓN Y QUESO

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						125 g de jamón cocido

						125 g de queso

						4 endibias

						1 cucharadita de mostaza de Dijon

						aceite de oliva virgen extra

						½ cucharadita de vinagre

						perejil

						sal

				

				Para la masa:

				
						225 g de harina + 25 g para estirar

						50 g de mantequilla (a punto de pomada)

						2 huevos

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Para preparar la masa, pon en un bol grande la harina, la mantequilla, los huevos y una pizca de sal. Mezcla bien y amasa a mano hasta conseguir una bola de masa homogénea. Déjala reposar durante 1 hora. Espolvorea la mesa con un poco de harina, coloca encima la masa y estírala con un rodillo. Con ayuda de un cortapastas, corta 12 circunferencias.

				Corta el jamón y el queso en daditos y mézclalos en un bol. Pon una pequeña porción de relleno sobre uno de los lados de cada empanadilla, ciérralas (doblándolas por la mitad) y presiona los bordes con un tenedor.

				Calienta abundante aceite en una sartén, añade 4 empanadillas y fríelas por los dos lados. Retíralas y escúrrelas sobre un plato cubierto con papel absorbente. Repite el proceso con el resto de las empanadillas.

				Mezcla en un bol 3 cucharadas de aceite con la mostaza, el vinagre y una pizca de sal. Corta las endibias en juliana fina y alíñalas con la mezcla.

				Sirve en cada plato 3 empanadillas y una porción de ensalada de endibias. Adorna los platos con unas hojas de perejil.

			

			
				EMPANADILLAS DE MEJILLÓN

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						12 obleas de empanadilla

						20 mejillones

						2 dientes de ajo

						2 cebolletas

						1 pimiento verde

						1 tomate

						200 ml de salsa de tomate

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						1 trozo de guindilla picante

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Limpia los mejillones, retirándoles las barbas y cualquier adherencia que puedan tener, y ponlos a cocer en una cazuela amplia hasta que se abran. Retira las conchas, pica 8 mejillones finamente y deja el resto enteros.

				Pela los dientes de ajo, córtalos en daditos y ponlos a rehogar en una sartén con 3 cucharadas de aceite. Corta las cebolletas en daditos y agrégalas. Retira el tallo y las semillas al pimiento, córtalo de la misma manera e incorpóralo. Sazona y cocina las hortalizas durante 10-12 minutos.

				Pela el tomate, córtalo en dados y añádelo a la sartén. Añade también el trozo de guindilla finamente picada y cocina todo junto durante 5 minutos. Agrega los 8 mejillones picados y mezcla bien. Retira la farsa a un plato y deja que se temple.

				Extiende las obleas de empanadilla y rellena cada una con un poco de la farsa y 1 mejillón entero. Ciérralas, presionando los bordes con un tenedor, y fríelas en una sartén con aceite. Retíralas y escúrrelas sobre un plato cubierto con papel absorbente.

				Sirve las empanadillas, acompáñalas con un poco de salsa de tomate y decora con unas hojas de perejil.

			

			
				BATIDO DE ZANAHORIA CON PERA Y NARANJA

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						3 zanahorias

						1 pera

						1 naranja

						1 l de agua

						1 cucharada de azúcar (panela)

						40 g de jengibre fresco (pelado)

						hojas de menta

				

				ELABORACIÓN

				Pon a calentar en una cazuela 1 litro de agua y el azúcar. Trocea el jengibre, añádelo y cuece todo durante 5 minutos. Espera a que se enfríe, cuela y reserva el agua de jengibre.

				Pela las zanahorias y la pera, trocéalas e introdúcelas en un vaso americano. Exprime la naranja y vierte el zumo, junto con el agua de jengibre, en el vaso. Tritura los ingredientes hasta conseguir un batido homogéneo.

				Reparte el batido en 4 vasos y adórnalos con unas hojas de menta.

				
					CONSEJO

					Las zanahorias son muy ricas en vitamina A, fundamental para el buen funcionamiento de la retina.
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				EMPANADILLAS DE SALCHICHA Y MANZANA

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						16 obleas de empanadilla

						8 salchichas

						1 manzana

						1 cebolla

						1 huevo (para dar brillo)

						200 ml de salsa de tomate

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						1 cucharadita de curry

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Pela la cebolla, córtala en daditos y rehógala en una sartén con 2 cucharadas de aceite durante 6-8 minutos. Pela la manzana, córtala en dados y agrégala. Sazona y cocínalas durante 5 minutos.

				Retira la piel de las salchichas, pon la carne en un bol y sazónala. Agrega el curry y la cebolla con manzana y mezcla bien.

				Reparte el relleno sobre 8 obleas (dejando los bordes libres), cúbrelas con las otras 8 obleas y ciérralas presionando los bordes con un tenedor. Píntalas con huevo batido y hornéalas a 180 ºC durante 20 minutos.

				Sirve 2 empanadillas en cada plato y acompáñalas con un poco de salsa de tomate caliente. Adorna los platos con unas hojas de perejil.

			

			
				EMPANADILLAS DE QUESO, ESPINACA Y HUEVO

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						16 obleas de empanadilla

						150 g de queso manchego

						200 g de espinacas (limpias)

						2 dientes de ajo

						2 huevos cocidos

						1 escarola

						1 granada

						aceite de oliva virgen extra

						vinagre

						perejil

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Pela 1 diente de ajo, pícalo finamente y rehógalo en una sartén con 3 cucharadas de aceite. Corta las espinacas en juliana fina, añádelas y saltéalas durante 3-4 minutos. Corta los huevos cocidos en daditos e incorpóralos. Pasa la mezcla a una fuente y deja que se enfríe.

				Extiende las obleas sobre una tabla de cocina, rellénalas con la mezcla anterior y pon 2 trozos de queso encima de cada una. Dóblalas y ciérralas presionando los bordes con un tenedor.

				Calienta abundante aceite en una sartén, añade (en tandas) las empanadillas y fríelas por los dos lados hasta que se doren. Retíralas y escúrrelas sobre una fuente cubierta con papel absorbente.

				Pela el otro diente de ajo y unta con él una ensaladera. Limpia la escarola, escúrrela, trocéala y ponla en la ensaladera. Desgrana la granada e incorpórala. Sazona y aliña la ensalada con aceite y vinagre al gusto.

				Sirve las empanadillas y acompáñalas con la ensalada.

			

			
				BROCHETAS DE CHAMPIÑÓN Y PANCETA FRESCA

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						16 champiñones grandes

						200 g de panceta fresca (2 filetes gruesos)

						24 tomates cherry

						1 diente de ajo

						aceite de oliva virgen extra

						10 hojas de albahaca

						perejil

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Retira el tallo de los champiñones (resérvalos para otra ocasión), enjuaga los sombreros y sécalos. Corta los filetes de panceta en 8 trozos.

				Monta 8 brochetas insertando en cada palillo un champiñón, un trozo de panceta y otro champiñón. Riégalas con un chorrito de aceite y cocínalas en la plancha durante 4-5 minutos. Dales la vuelta, sazónalas y cocínalas durante 4-5 minutos más.

				Lava los tomates, córtalos por la mitad y colócalos en un bol. Pela el diente de ajo y májalo en el mortero. Pica las hojas de albahaca y añádelas. Maja todo y añádelo al bol. Sazona y riega los tomates con un par de cucharadas de aceite.

				Sirve en cada plato un par de brochetas y unos tomates cherry aliñados. Adórnalos con unas hojas de perejil.

				
					CONSEJO

					El tocino y la panceta, por lo general, provienen de la parte posterior del vientre o de los lados del cerdo. Su diferencia principal es que el tocino está compuesto en su mayoría por capas de grasa y poca carne, mientras que la panceta contiene más fibras de carne magra.
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				EMPANADILLAS DE HORTALIZAS Y MOUSSE DE FOIE

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						12-16 obleas de empanadilla

						200 g de mousse de foie

						3 cebolletas

						200 g de champiñones

						2 zanahorias

						½ calabacín

						500 ml de nata

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Pica 1 cebolleta y rehógala en una cazuela con 2-3 cucharadas de aceite. Limpia los champiñones, córtalos en láminas y añádelos. Agrega la nata y una pizca de sal y cocina todo durante 10 minutos. Añade 50 g de mousse de foie (reserva el resto), mezcla todo y cocina a fuego suave durante 6-8 minutos más. Reserva la salsa.

				Pica las otras 2 cebolletas y ponlas a pochar en una sartén con 3-4 cucharadas de aceite. Pela las zanahorias, pícalas finamente, incorpóralas y saltéalas brevemente. Pica el calabacín e incorpóralo. Cocina todo durante 8-10 minutos. Retira la farsa a una fuente y deja que se enfríe.

				Extiende las obleas sobre una superficie lisa y pon, en el centro de cada una, un poco de farsa y un poco de mousse de foie. Dóblalas por la mitad y ciérralas presionando los bordes con un tenedor.

				Fríe las empanadillas por los dos lados en una sartén con abundante aceite caliente hasta que se doren. Retíralas y escúrrelas sobre una fuente cubierta con papel absorbente.

				Sirve las empanadillas y acompáñalas con la salsa. Adorna los platos con unas hojas de perejil.

			

			
				BROCHETAS DE TOMATE CHERRY Y QUESO

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						16 tomates cherry

						200 g de queso curado de oveja

						16 aceitunas negras sin hueso

						100 g de hojas de rúcula

						5-6 cucharadas de aceite de oliva virgen extra

						1 cucharada de vinagre

						1 cucharada de orégano seco

						perejil

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Mezcla en un bol el aceite, el vinagre, el orégano y una pizca de sal y deja que la vinagreta macere mientras preparas las brochetas.

				Corta el queso en 16 dados grandes.

				Lava los tomates y córtalos por la mitad.

				Pincha en cada palito de brocheta medio tomate, un dado de queso, otro medio tomate y una aceituna negra.

				Pon en cada plato 2 montoncitos de hojas de rúcula y coloca 2 brochetas encima de cada uno. Alíñalas con la vinagreta y decora los platos con unas hojas de perejil.

				
					CONSEJO

					El queso contiene muchos nutrientes de la leche. En las guías para una alimentación saludable se recomienda tomar 2-3 raciones de lácteos al día.
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				HOJALDRE DE HORTALIZAS Y MOLLEJAS DE PATO

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						1 lámina de hojaldre

						10 espárragos verdes

						1 calabacín

						1 puerro

						3 mollejas de pato confitadas

						1 huevo batido

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Limpia los espárragos, el calabacín y el puerro. Corta los espárragos en cuatro a lo largo, el calabacín en bastones y el puerro en medias lunas.

				Calienta una sartén grande con 3 cucharadas de aceite, añade las hortalizas, sazónalas y cocínalas durante 3-4 minutos. Trocea las mollejas, incorpóralas y saltéalas brevemente.

				Estira una lámina de hojaldre y colócala sobre una bandeja de horno cubierta con papel de hornear. Reparte encima las hortalizas y las mollejas, dejando los bordes libres. Unta los bordes con huevo batido.

				Introduce el hojaldre en el horno y hornéalo a 180-190 ºC durante unos 15-20 minutos.

				Corta el hojaldre en 4 y sírvelo. Adorna los platos con unas hojas de perejil.

			

			
				BUÑUELOS DE ZANAHORIA Y QUESO

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						7 zanahorias (400 g)

						100 g de queso tierno de cabra

						2 huevos

						80 g de harina

						1 escarola

						1 diente de ajo

						aceite de oliva virgen extra

						vinagre

						perejil

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Pela las zanahorias, rállalas y ponlas en un bol grande. Ralla el queso y agrégalo.

				Bate los huevos con una pizca de sal e incorpóralos a la mezcla de zanahoria y queso. Añade también la harina y otra pizca de sal. Mezcla bien y deja que repose la masa durante unos 15 minutos.

				Limpia la escarola, sécala, trocéala y resérvala.

				Calienta abundante aceite en una sartén, agrega pequeñas porciones de masa y fríelas a fuego medio. Cuando se doren, retira los buñuelos y escúrrelos sobre un plato cubierto con papel absorbente. Repite el proceso con el resto de la masa.

				Pela el diente de ajo y unta con él los platos, reparte encima la escarola, sazónala y aderézala con un chorrito de aceite y unas gotas de vinagre. Coloca encima los buñuelos y adorna los platos con unas hojas de perejil.

				
					CONSEJO

					Aunque parezca mentira, untar los platos con un diente de ajo pelado da sabor a los alimentos. Si os gusta mucho y no os importa encontraros con él, podéis picarlo finamente y esparcirlo sobre las hojas de escarola.
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				CROQUETAS DE POLLO Y ESPINACAS

				INGREDIENTES (6-8 P./40 CROQUETAS)

				
						1 cuarto trasero de pollo (muslo y contramuslo)

						100 g de espinacas (limpias)

						1 pastilla de caldo de pollo

						2 dientes de ajo

						1 cebolleta

						100 g de harina

						½ litro de leche

						harina, huevo y pan rallado (para rebozar)

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Retira la piel del pollo, córtalo separando el muslo y el contramuslo y cuécelo durante 20 minutos en una cazuela con 750 ml de agua, unas ramas de perejil y la pastilla de caldo. Retira el pollo, pícalo finamente y resérvalo. Cuela y reserva el caldo. Pica finamente las espinacas y resérvalas.

				Pela los dientes de ajo y la cebolleta, pícalos finamente y rehógalos (a fuego suave) en una cazuela con 3-4 cucharadas de aceite durante 10 minutos. Agrega la harina y rehógala un poco. Añade 500 ml del caldo reservado y trabaja la mezcla (sin dejar de remover) hasta conseguir una crema homogénea. Vierte encima la leche y sigue removiendo hasta que quede perfectamente integrada. Cocina la bechamel durante 6-8 minutos a fuego suave. Prueba y pon a punto de sal.

				Incorpora las espinacas y el pollo y mezcla bien. Pasa la masa a una fuente, tápala a piel con film transparente y espera a que se enfríe. Introduce la masa en el frigorífico y déjala enfriar durante 3-4 horas (si la haces la víspera y la dejas reposando toda la noche, mejor que mejor).

				Saca la masa de la fuente y córtala en cuadrados. Pásalos por harina, huevo y pan rallado, y fríelos en una sartén con abundante aceite caliente. Retira las croquetas y escúrrelas sobre un plato cubierto con papel absorbente.

				Sirve 5-6 croquetas en cada plato y decóralos con unas hojas de perejil.

				
					CONSEJO

					Cuando prepares croquetas, siempre está bien hacer una buena cantidad y, así, las que no nos comamos en el día podremos congelarlas para otra ocasión.
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				CANUTILLOS DE SETAS Y PUERRO

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						16 obleas para empanadillas

						300 g de setas de cultivo

						2 puerros

						1 cebolleta

						1 diente de ajo

						1 huevo

						50 g de rúcula

						aceite de oliva virgen extra

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Pela la cebolleta y el diente de ajo, córtalos en dados y rehógalos durante 5 minutos en una sartén con 4 cucharadas de aceite. Limpia los puerros, retirándoles la parte inferior, la superior y 1-2 capas de hojas, enjuágalos, córtalos en juliana fina, incorpóralos a la sartén y cocina todo durante 3-4 minutos más. Corta las setas en juliana, añádelas a la sartén, sazónalas y cocínalas durante 3-4 minutos. Pasa la farsa a una fuente y deja que se temple.

				Rellena las obleas con la farsa y enróllalas hasta formar los 16 canutillos.

				Cubre una bandeja de horno con papel de hornear y coloca encima los canutillos. Úntalos con huevo batido y hornéalos a 200 ºC durante 10-12 minutos.

				Sirve los canutillos y acompáñalos con las hojas de rúcula aderezadas con aceite y sal.

				
					CONSEJO

					Es importante limpiar bien los puerros, porque si tienen cualquier resto de tierra, pueden estropearnos el plato.
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				ROLLITOS DE HORTALIZAS CON CREMA DE JUDÍAS Y PATATA

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						6 obleas de pasta brick

						8 espárragos verdes

						16 ajos frescos

						4 puerros finos

						3 zanahorias

						½ calabacín

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						sal

				

				Para la crema:

				
						200 g de judías verdes

						2 patatas

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Para preparar la crema, limpia las judías, retirándoles las puntas, pela las patatas y trocéalas. Calienta 500-600 ml de agua en una cazuela, agrega las judías y las patatas, sazónalas y cuécelas durante 15-20 minutos. Tritúralas con una batidora eléctrica hasta conseguir una crema homogénea.

				Limpia los espárragos, los ajos frescos, los puerros y el calabacín y pela las zanahorias. Deja los ajos enteros y corta el resto de las hortalizas en juliana fina.

				Corta las obleas en tiras de 4-5 cm y envuelve en cada tira 3-4 bastoncitos de hortalizas. Calienta aceite en una sartén y fríe en ella los rollitos. Retíralos y escúrrelos sobre un plato cubierto con papel absorbente.

				Para servir, reparte la crema de judías y patata en 4 platos, coloca encima los rollitos y sazónalos. Adorna los platos con unas hojas de perejil.

			

			
				ROLLITOS DE VERANO

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						8 obleas de pasta brick

						400 g de carne picada de ternera

						150 g de judías verdes

						100 g de soja germinada

						60 ml de salsa de soja

						aceite de oliva virgen extra

						10 hojas de cebollino

						perejil

						pimienta

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Retira las puntas de las judías verdes, córtalas en trozos de unos 4 centímetros y después en juliana fina. Calienta agua en una cazuela y, cuando empiece a hervir, sazónala y agrega las judías. Cuécelas durante 6-8 minutos a fuego medio. Retíralas, escúrrelas y resérvalas.

				Calienta una sartén con 1 cucharada de aceite, agrega la soja germinada y las hojas de cebollino picado, saltéalas brevemente, retíralas a un plato y resérvalas.

				Añade 2 cucharadas de aceite a la sartén, salpimienta la carne picada y agrégala. Saltéala brevemente y resérvala.

				Extiende las obleas de pasta brick y pon en cada una ⅛ parte de la carne picada, unas judías verdes y un poco de soja salteada. Enróllalas un poco, dobla los bordes hacia el centro y termina de enrollarlas hasta formar los rollitos (tipo rollitos de primavera).

				Calienta abundante aceite en una sartén y fríe los rollitos por los dos lados hasta que se doren. Retíralos y escúrrelos sobre una fuente cubierta con papel absorbente.

				Sirve los rollitos y acompáñalos con la salsa de soja. Adorna los platos con unas hojas de perejil.

			

			
				PAN CON PEREJIL, AJO Y QUESO

				INGREDIENTES (8 P.)

				
						1 hogaza de pan grande

						400 g de queso cremoso

						2 dientes de ajo

						6-8 cucharadas de aceite de oliva virgen extra

						1 cucharada de perejil picado

						hojas de perejil

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Pela los dientes de ajo, pícalos, ponlos en el mortero y májalos bien. Agrega una pizca de sal, el perejil picado y el aceite y mezcla bien. Reserva el majado.

				Corta el queso en láminas (no muy finas). Con un cuchillo de sierra, haz unos cortes profundos en la hogaza de pan (con cuidado de no llegar hasta la base). Rellena los cortes con la mitad de las lonchas de queso. A continuación, haz unos cortes perpendiculares a los cortes anteriores (de manera que la superficie quede cuadriculada) e introduce el resto de las lonchas de queso en los nuevos cortes. Coloca el pan sobre una bandeja de horno cubierta con papel de hornear y úntalo (en los cortes y por fuera) con el majado de ajo, aceite y perejil.

				Hornea el pan a 180 ºC durante 10-15 minutos.

				Retira el pan del horno, sírvelo en una fuente y decora con unas hojas de perejil.

				
					CONSEJO

					Si no queréis que el pan quede demasiado tostado, antes de introducirlo en el horno podéis envolverlo con papel de hornear o con papel de aluminio.

				

				
					[image: ]
				

			

			
				CÓCTEL DE GAMBAS

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						24 gambas

						4 patatas pequeñas

						1 zanahoria

						1 aguacate

						10 hojas de lechuga (limpias)

						sal

						perejil

				

				Para la salsa rosa:

				
						1 huevo

						150 ml de aceite de oliva virgen extra

						1 cucharada de vinagre

						2 cucharadas de zumo de naranja

						2-3 cucharadas de kétchup

						½ cucharadita de salsa picante

						1 cucharadita de salsa inglesa

						1 cucharada de whisky

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Calienta agua en una cazuela. Cuando hierva, sazónala, introduce las patatas y cuécelas durante 20-25 minutos. Retíralas, deja que se templen, pélalas, córtalas en dados y resérvalas.

				Pon a calentar 1 litro de agua con 40 g de sal en una cazuela. Cuando el agua empiece a hervir, añade las gambas y cuécelas hasta que el agua comience a hervir de nuevo. Retíralas y pásalas a un bol con agua fría (para cortar la cocción). Escúrrelas, pélalas y resérvalas.

				Pela la zanahoria, rállala y resérvala. Pela el aguacate, córtalo en dados y resérvalo. Corta las hojas de lechuga en juliana fina y resérvalas.

				Para preparar la salsa rosa, haz primero una mayonesa: pon en un vaso batidor el huevo, una pizca de sal, el vinagre y el aceite, introduce la batidora eléctrica hasta el fondo y bate los ingredientes hasta que liguen. Agrega el zumo de naranja, el kétchup, la salsa picante, la salsa inglesa y el whisky. Mezcla bien y reserva.

				Mezcla en un bol las patatas con la zanahoria y el aguacate. Sazona, añade un poco de salsa rosa y remueve los ingredientes suavemente.

				Reparte la lechuga en juliana en la base de 4 copas y sazónala. Pon encima la ensaladilla, cúbrela con un poco de salsa rosa y finalmente coloca 6 gambas bordeando el contorno en cada copa. Adorna las copas con unas hojas de perejil.

				
					CONSEJO

					La salsa rosa, también llamada salsa cóctel o salsa rosada, es una salsa fría que, además de utilizarse en el cóctel de gambas, se emplea para aderezar huevos cocidos, hamburguesas, perritos calientes o sándwiches.
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				ENSALADILLA DE SURIMI

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						16 palitos de surimi

						2 huevos

						8 rebanadas de pan de centeno

						perejil

				

				Para la salsa mayonesa:

				
						1 huevo

						150 ml de aceite de oliva virgen extra

						15 ml de vinagre

						sal

				

				ELABORACIÓN

				Tuesta las rebanadas de pan (horno o tostador) y resérvalas.

				Cuece los huevos durante 10 minutos en una cazuela con abundante agua hirviendo con una pizca de sal. Retíralos, refréscalos, pélalos y resérvalos.

				Para la mayonesa, casca el huevo, ponlo en un vaso batidor y añade una pizca de sal, el vinagre y el aceite. Introduce el brazo de la batidora hasta el fondo y empieza a triturar los ingredientes (sin mover la batidora). Cuando comience a emulsionar, sube y baja la batidora suavemente hasta conseguir una mayonesa homogénea.

				Corta los huevos cocidos por la mitad, aplástalos con un tenedor y ponlos en un bol. Pica finamente los palitos de surimi (reserva 3 para decorar) e incorpóralos al bol. Añade la mayonesa poco a poco y vete mezclando los ingredientes suavemente hasta conseguir el punto deseado. Agrega un poco de perejil picado y mezcla bien.

				Corta los palitos de surimi reservados en 3 trozos y resérvalos.

				Reparte la ensaladilla sobre las rebanadas de pan tostado y coloca un trocito de palito de surimi encima de cada una. Decora las tostas con unas hojas de perejil.

				
					CONSEJO

					Los palitos de surimi son muy versátiles, ya que se pueden comer fríos o calientes y además combinan tanto con ensaladas como con arroces, pasta, huevos o verduras.

				

				
					[image: ]
				

			

			
				BATIDO DE AGUACATE Y KIWI CON MENTA

				INGREDIENTES (4 P.)

				
						2 aguacates maduros

						1 kiwi

						1 limón

						2 cucharadas de miel

						hojas de menta

				

				ELABORACIÓN

				Corta el limón por la mitad, exprímelo y vierte el zumo en un vaso americano.

				Pela el kiwi, trocéalo y agrégalo al vaso. Añade también la miel.

				Abre los aguacates, sácales la pulpa, trocéala e incorpórala al vaso. Agrega 500 ml de agua y 4-6 hojas de menta picadas y tritura los ingredientes hasta conseguir un batido homogéneo.

				Reparte el batido en 4 copas y adórnalas con unas hojas de menta.

				
					CONSEJO

					
				

				
			

			
				
				
				
						24 langostinos

						perejil

						sal

				

				
				
						1 huevo

						200 ml de aceite de oliva virgen extra

						1 cucharadita de vinagre

						sal

				

				
				
						½ cebolleta

						4 pepinillos

						25 g de alcaparras

						1 cucharadita de mostaza

				

				
				
						1 cucharada de zumo de naranja

						1 cucharada de kétchup

						1 cucharada de whisky

						1 cucharadita de salsa inglesa

						unas gotas de salsa picante

						1 cucharada de mostaza

				

				
				
				
				
				
				
				
					
					
				

				
			

			
				
				
				
						1-2 láminas de pasta quebrada

						8 alcachofas

						100 g de jamón serrano

						1 cebolleta

						2 dientes de ajo

						½ pimiento verde

						2 cucharadas de harina

						500 ml de caldo de ave

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						sal

				

				
				
				
				
				
				
			

			
				
				
				
						2-3 cogollos de Tudela

						4 huevos

						1 cebolleta

						1 zanahoria

						200 g de atún en aceite

						250 g de mayonesa

						1 rulo de queso de cabra (100 g)

						perejil

						sal

				

				
				
				
				
				
				
				
					
					
				

				
			

			
				
				
				
						1 brócoli grande (600 g)

						1 cebolla

						100 ml de nata

						50 g de huevas de trucha

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						sal

				

				
				
						100 g de harina

						100 ml de agua

						1 cucharada de semillas de amapola

						3 g de sal

				

				
				
				
				
				
				
				
					
					
				

				
			

			
				
				
				
						16 langostinos

						50 g de fideos de arroz

						1 clara de huevo

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						pimienta

						sal

				

				
				
						1 huevo

						150 ml de aceite de oliva virgen extra

						1 cucharada de vinagre

						1 cucharadita de pimentón picante

						sal

				

				
				
				
				
				
				
				
				
					
					
				

				
			

			
				
				
				
						4 chorizos frescos (450 g)

						300 ml de txakoli

						½ barra de pan

						2 cucharadas de aceite de oliva virgen extra

						1 hoja de laurel

						perejil

				

				
				
				
				
				
				
					
					
				

			

			
				
				
				
						1 lámina de hojaldre

						2 aguacates

						1 pechuga de pollo (2 medias)

						100 g de rúcula

						perejil

						sal

				

				
				
						200 ml de mayonesa

						1 cucharada de tomate concentrado

						zumo de ½ naranja

						1 cucharada de brandy

						1 cucharada de salsa inglesa

						unas gotas de salsa picante

						sal

				

				
				
				
				
				
				
				
			

			
				
				
				
						400 g de garbanzos cocidos

						1 remolacha cocida

						1 cucharada de tahini tostado

						2 dientes de ajo

						zumo de 1 limón

						10-12 granos de maíz frito

						2 zanahorias

						1 cucharada de semillas de sésamo

						40 g de brotes de rúcula

						picos y regañás (para acompañar)

						1 cucharada de aceite de oliva virgen extra

						perejil

						2 cucharaditas de comino en polvo

						sal (al gusto)

				

				
				
				
				
				
				
					
					
				

				
			

			
				
				
				
						8 pimientos de cristal (en conserva)

						8 lonchas muy finas de panceta ibérica

						8 anchoas en aceite

						50 g de hojas de rúcula

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

				

				
				
				
				
				
				
				
					
					
				

				
			

			
				
				
				
						2 aguacates

						16 tomates cherry

						12 filetes de anchoa en aceite

						1 ñora

						1 cucharadita de semillas de amapola

						½ barra de pan

						2-3 cucharadas de aceite de oliva virgen extra

						1 cucharadita de vinagre

						perejil

						sal

				

				
				
				
				
				
				
				
					
					
				

				
			

			
				
				
				
						6 hojas de pasta brick

						½ txistorra (200 g)

						50 g de harina

						500 ml de leche

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						sal

				

				
				
				
				
				
				
				
					
					
				

				
			

			
				
				
				
						3 pimientos morrones

						3 dientes de ajo

						50 g de avellanas peladas

						50 g de nueces peladas

						zumo de ½ limón

						1 barra de pan de semillas

						aceite de oliva virgen extra

						½ cucharadita de comino molido

						1 cucharada de pimentón

						1 cucharada de semillas de sésamo

						perejil

						sal

				

				
				
				
				
				
					
					
				

				
			

			
				
				
				
						4 hojas de pasta brick

						200 g de gulas

						2 cucharadas de aceite de oliva virgen extra

						20 hojas de cebollino

						perejil

				

				
				
				
				
				
				
					
					
				

				
			

			
				
				
				
						12 champiñones grandes (limpios)

						100 g de habas frescas desgranadas

						1 cebolleta

						1 loncha de jamón serrano (150 g)

						1 diente de ajo

						12 huevos de codorniz

						aceite de oliva virgen extra

						vinagre

						perejil

						sal

				

				
				
				
				
				
				
				
				
				
					
					
				

				
			

			
				
				
				
						8 hojas de pasta brick

						250 g de untable de marisco

						20 tomates cherry

						1 diente de ajo

						25 g de mantequilla fundida

						2-3 cucharadas de aceite de oliva virgen extra

						8-12 hojas de albahaca

						perejil

						sal

				

				
				
				
				
				
				
					
					
				

				
			

			
				
				
				
						20 palitos de surimi

						12 espárragos verdes

						5 huevos

						300 ml de nata líquida

						harina (para el molde)

						150 ml de mayonesa

						2 cucharadas de salsa de tomate

						½ cucharadita de salsa picante

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						pimienta

						sal

				

				
					
					
				

				
				
				
				
				
				
				
				
			

			
				
				
				
						1 aguacate

						1 plátano

						1 rodaja gruesa de piña

						4-6 cubitos de hielo

						1 cucharada de azúcar panela

						600 ml de agua fría

						hojas de menta

				

				
				
				
				
				
				
				
					
					
				

			

			
				
				
				
						4 rodajas de piña

						1 rama de apio

						1 limón

						1 cucharada de azúcar

						hojas de menta

				

				
				
				
				
				
					
					
					
				

				
			

			
				
				
				
						12 obleas para empanadillas

						1 morcilla de arroz

						12 g de piñones

						1 manzana

						1 huevo

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

				

				
				
				
				
				
				
					
					
				

				
			

			
				
				
				
						2 láminas de hojaldre (o 4 volovanes)

						6 mollejas de pato

						3 cebolletas

						12 ajos frescos

						2 dientes de ajo

						1 huevo batido

						4 yemas

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						sal

				

				
				
				
				
				
			

			
				
				
				
						4 volovanes

						400 g de bacalao desmigado (desalado)

						3 dientes de ajo

						2 cebolletas

						1 pimiento verde

						1 patata

						3 pimientos del piquillo

						300 g de salsa de tomate

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						1 guindilla cayena

						sal

				

				
				
				
				
				
				
			

			
				
				
				
						4 rebanadas grandes de pan de cereales

						1 aguacate

						30 g de rúcula

						1 cucharada de aceite de oliva virgen extra

				

				
				
						150 g de tofu natural

						30 g de jengibre

						125 ml de aceite de oliva virgen extra

						100 ml de salsa de soja

				

				
				
						200 g de zanahorias cocidas

						150 g de tofu ahumado

						1 cucharada de aceite de oliva virgen extra

						1 cucharada de margarina

						½ cucharadita de curry en polvo

						sal

				

				
				
				
				
				
				
				
					
					
				

				
			

			
				
				
				
						3 aguacates

						2 huevos batidos

						1 taza de harina

						1 taza de pan rallado

						300 ml de salsa de tomate

						1 cucharadita de salsa picante

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						sal

				

				
				
				
				
				
				
				
					
					
				

				
			

			
				
				
				
						16 obleas para empanadillas (grandes)

						1 muslo de gallina

						3 huevos

						1 puerro

						1 cebolleta

						1 zanahoria

						1 cebolla

						40 g de harina

						200 ml de leche

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						nuez moscada

						sal

				

				
				
				
				
				
				
				
					
					
				

				
			

			
				
				
				
						4 bollos de pan redondos

						4 calamares de ración (limpios)

						2 cebolletas pochadas

						harina de garbanzo (para rebozar)

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						sal

				

				
				
						4 cucharadas de mayonesa

						4 cucharadas de yogur

						1 yema de huevo

						1 limón

						¼ de cucharadita de pimentón dulce

						perejil picado

				

				
				
				
				
				
				
				
					
					
				

				
			

			
				
				
				
						36 aceitunas manzanilla sin hueso

						12 huevos de codorniz

						12 filetes de anchoa en aceite

						12 rebanadas finas de pan de semillas

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

				

				
				
				
				
				
					
					
				

				
			

			
				
				
				
						24 champiñones

						4-6 dientes de ajo

						12 rebanadas de pan

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						sal

				

				
				
				
				
				
				
				
				
					
					
				

				
			

			
				
				
				
						12 lonchas finas de salmón ahumado

						1 patata grande

						1 zanahoria

						1 huevo

						1 aguacate

						½ cebolleta

						250 ml de mayonesa

						aceite de oliva virgen extra

						12 hojas de cebollino

						perejil

						sal

				

				
				
				
				
				
				
					
					
				

				
			

			
				
				
				
						1 lámina de pasta brisa (quebrada)

						5 salchichas (tipo Frankfurt)

						2 cebollas medianas

						3 huevos

						100 g de queso rallado

						200 ml de nata líquida (18 % materia grasa)

						1 lechuga

						aceite de oliva virgen extra

						vinagre

						perejil

						pimienta

						sal

				

				
				
				
				
				
				
				
				
				
					
					
				

				
			

			
				
				
				
						12 rebanadas finas de pan

						12 boquerones en vinagre

						6 lonchas de jamón serrano (paletilla)

						25 g de brotes de rúcula

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

				

				
				
						1 tomate grande maduro (400 g)

						90 g de miga de pan del día anterior

						1 diente de ajo pequeño

						75 ml de aceite de oliva virgen extra

						1 cucharadita de vinagre (opcional)

						sal

				

				
				
				
				
				
				
				
					
					
				

				
			

			
				
				
				
						12 rebanadas de pan

						150 g de aceitunas negras (deshuesadas)

						1 diente de ajo (pequeño)

						10 g de alcaparras

						10 g de piñones

						2 filetes de anchoa en aceite

						zumo de ½ naranja

						6 huevos de codorniz

						½ aguacate

						6 tomates cherry

						perejil

						sal

				

				
				
				
				
				
				
				
					
					
				

				
			

			
				
				
				
						750 g de carne de cordero

						200 g de arroz basmati

						½ cebolla

						6 dientes de ajo

						1 limón

						1 cucharadita de cúrcuma

						1 cucharada de pimentón picante

						2½ cucharadas de pimentón dulce

						1 cucharada de comino en grano

						20 hebras de azafrán

						¼ de cucharadita de pimienta negra molida

						¼ de cucharadita de canela molida

						15 g de hojas de cilantro (o perejil)

						aceite de oliva virgen extra

						perejil

						sal

				

				
				
				
				
				
				
				
				
					
					
				

				
			

			
				
				
				
						100 g de arroz

						5 g de sésamo blanco (tostado)

						5 g de sésamo negro (tostado)

						1 cucharada de vinagre de arroz

						½ cucharadita de azúcar

						salsa de soja (para acompañar)

						1 cucharada de aceite de oliva virgen extra

						sal

						10 hojas de cebollino

						perejil

				

				
				
						170 g de merluza limpia

						100 g de gambas peladas

						180 g de agua

						12,5 g de aceite de girasol

						16 g de harina de maíz refinada

						12,5 g de clara de huevo (½ clara)

						5 g de sal

				

				
				
						10 g de pimentón

						15 g de aceite de girasol

						20 g de agua

						50 g de la masa de surimi
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