
		
			
				RECETAS
 BASE
			

			En la cocina no se puede empezar la casa por el tejado. Sin las bases es difícil que el resultado final salga perfecto. Toda ayuda suma y por ello en «Recetas base» te proponemos los mejores trucos y bases para que estés listo para preparar cualquiera de nuestros bowls y que te servirán para todo el libro. Este primer capítulo está pensado para aquellos cocinillas que quieran descubrir la verdad de cada plato. Las bases para empezar a jugar con tus bowls y crear las diferentes recetas que te proponemos, de principio a fin.

			
				ARROZ de SUSHI

				Para el aliño de sushi

				
						225 ml de vinagre de arroz

						185 g de azúcar

						25 g de sal

						Un trozo de alga kombu (4 × 4 cm)

				

				
					Preparación

					Poner todos los ingredientes a calentar en un cazo hasta que se disuelvan el azúcar y la sal.

					Dejar reposar en un recipiente.

					Guardar en la nevera.

				

				Para el arroz de sushi

				
						300 g de arroz de sushi

						330 g de agua embotellada

						1 trozo pequeño de alga kombu (5 × 5 cm)

						90 ml de aliño de sushi

				

				
					Preparación

					Lavar el arroz con agua fría y escurrir (fregar los granos de arroz entre las dos manos).

					Repetir el paso anterior seis veces más, hasta que el agua salga transparente (no apretar mucho para no romper el grano).

					Dejar escurrir el arroz 20 minutos.

					Poner en la arrocera el arroz, el agua embotellada y el trozo de alga kombu y cocinar 30 minutos exactos.

					Sacar el arroz y reservarlo en un recipiente que no sea de acero (el original es de madera y se llama hangari).

					Añadir el aliño de sushi al arroz caliente y con una espátula de madera mezclar con mucho cuidado (no remover demasiado).

					Se puede enfriar el arroz con un abanico.
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				ARROZ GLUTINOSO

				Ingredientes

				
						200 g de arroz glutinoso

						220 g de agua embotellada

						1 g de sal

				

				
					Preparación

					Lavar el arroz y escurrir.

					Volver a lavar el arroz y dejarlo 10 minutos en el agua.

					Escurrir bien el arroz y dejarlo reposar 15 minutos más.

					Poner en una arrocera el arroz, el agua y la sal y cocinar 29 minutos exactos.

					Sacar el arroz glutinoso y emplatar.

				

				
					Nota: Es un arroz para comer al momento. No recomendamos hacer de más y guardarlo, por su textura gomosa.
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				ARROZ AMARILLO

				Ingredientes

				
						400 g de arroz basmati cocido

						40 ml de aceite vegetal o de oliva suave

						50 g de cebolleta tierna en brunoise

						6 g de ají amarillo picado en brunoise

						2 g de cúrcuma en polvo

						1 g de ajo en polvo o ½ ajo fresco picado

						Una pizca de comino en polvo

						1 g de sal

						40 ml de aceite vegetal o de oliva suave

				

				Arroz basmati cocido

				
						200 g de arroz basmati

						200 g de agua embotellada

						Una pizca de sal

				

				
					Preparación

					Lavar bien el arroz basmati 2 veces y escurrir durante 10 minutos.

					Cocinar el arroz en una arrocera con el agua y la sal durante 28 minutos exactos.

					Sacar a un recipiente y dejar enfriar.

					Si no se consume al momento, mejor filmar el arroz para que no se seque.

				

				
					Preparación del arroz amarillo

					En una sartén poner el aceite con la cebolleta tierna y el ají amarillo y rehogar un par de minutos a fuego medio/bajo.

					Añadir la cúrcuma, el ajo y el comino en polvo.

					Seguidamente añadir el arroz y mezclar todo bien.

					Rectificar de sal.
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				ARROZ PILAF con ESPECIAS y PASAS

				Ingredientes

				
						50 g de mantequilla clarificada

						20 g de cebolleta tierna

						2 g de ajo fresco rallado

						2 hojas de laurel

						1 g de comino en polvo

						1,5 g de cúrcuma

						1,5 g de curry

						200 g de arroz basmati

						470 g de agua templada o caldo de pollo templado

						30 g de pasas

						2,2 g de sal

				

				
					Preparación

					Poner en una olla la mantequilla clarificada y rehogar la cebolleta tierna y el ajo durante 1 minuto.

					Añadir las hojas de laurel, las especias y el arroz basmati; remover unos segundos.

					Mojar con el agua templada o el caldo de pollo y rectificar de sal.

					Añadir las pasas.

					Cocinar durante 6 minutos al fuego con la olla tapada.

					Meter en el horno precalentado a 180 °C 11 minutos más.
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				ARROZ SALTEADO con FRIJOLES y MAÍZ

				Ingredientes

				
						400 g de arroz basmati cocido (ver receta «Arroz amarillo»)

						40 g de cebolleta tierna en brunoise

						20 g de chile verde tipo jalapeño

						60 g de maíz fresco o congelado

						8 g de achiote en pasta (disuelto en 10 ml de agua)

						60 g de frijoles hervidos

						1,5 g de ajo en polvo

						50 g de aceite de oliva suave o vegetal

						2 g de sal

						20 hojas de cilantro picadas (opcional)

				

				
					Preparación

					En una sartén poner el aceite con la cebolleta tierna, el chile verde y el maíz; remover durante un par de minutos.

					Añadir el achiote y rehogar durante unos segundos.

					Añadir el arroz basmati cocido y remover bien.

					Seguidamente, poner el frijol hervido y el ajo en polvo.

					Rectificar de sal y esparcir por encima cilantro picado.
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				ARROZ SALTEADO CHINO

				Ingredientes

				
						400 g de arroz de sushi cocido (sin aliño) (ver receta «Arroz de Suchi»)

						45 g de aceite de cacahuete o vegetal

						20 g de aceite de sésamo

						60 g de cebolleta tierna en brunoise

						60 g de zanahoria en brunoise

						2 g de ajo rallado

						2 g de jengibre rallado

						60 g de guisantes hervidos (2 minutos)

						Sal al gusto (20 g)

						Salsa de soja (opcional)

				

				
					Preparación

					Poner el aceite vegetal y el aceite de sésamo en una sartén con la cebolleta tierna y la zanahoria; rehogar durante 30 segundos.

					Añadir el ajo y el jengibre rallado y remover.

					Juntar el arroz de sushi cocido y los guisantes y mezclar todo bien.

					Rectificar de sal o añadir un poco de salsa de soja (las dos no).

				

				
					Nota: Queda mejor el arroz si se prepara de víspera y se envuelve en film.
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				ARROZ BASMATI con CÚRCUMA y COMINO

				Ingredientes

				
						150 g de arroz basmati

						30 g de aceite vegetal

						30 g de cebolleta en brunoise

						40 g de zanahoria en brunoise

						1 g de ajo rallado

						6 g de jengibre rallado

						5 g de cúrcuma fresca rallada

						225 ml de agua

						Una pizca de comino en polvo

						125 ml de leche de coco

						Sal y pimienta al gusto

				

				
					Preparación

					Lavar el arroz un par de veces y escurrir.

					Rehogar en una olla con aceite la cebolleta y la zanahoria cortadas en brunoise y el ajo rallado y añadir el arroz basmati lavado.

					Incorporar el jengibre rallado con la cúrcuma y rehogar 1 minuto más.

					Agregar el agua y la leche de coco calientes, tapar y cocinar 6 minutos al fuego y 11 minutos más a 180 °C en el horno.

				

				
					La cúrcuma es de origen asiático y es uno de los ingredientes básicos del curry en polvo por su capacidad colorante. También reemplaza al azafrán y da color a salsas, verduras, arroces y sopas.

				

			

			
				TABULÉ

				Cocción del trigo bulgur fino

				
						200 g de trigo bulgur fino

						320 g de agua embotellada

						15 g de aceite de oliva virgen

						5 g de sal

						1 g de pimienta negra en polvo

						10 g de salsa perrins

						12 gotas de tabasco

				

				
					Preparación

					Poner en una olla todos los ingredientes menos el trigo bulgur.

					Cuando rompa a hervir, echar el trigo bulgur fino.

					Cocinar hasta que se evapore toda el agua (5 minutos aprox.).

					Sacar el trigo bulgur cocido de la olla a un recipiente grande.

					Con una cuchara o con las manos con guantes, separar los granos para que queden todos sueltos.

				

				Tabulé

				
						400 g de trigo bulgur cocido

						20 g de perejil picado

						20 g de cebolleta tierna en brunoise

						5 g de cilantro picado

						120 g de tomate pelado y sin semillas

						50 ml de aceite de oliva virgen

						30 ml de zumo de limón

						2 g de sal

				

				
					Preparación

					Juntar todos los ingredientes en un bowl y rectificar de sal si fuera necesario.

					Guardar en la nevera.

				

				
					Nota: Se recomienda atemperarlo durante 15 minutos fuera de la nevera antes de tomarlo.

				

				
					El trigo bulgur es el ingrediente básico de la receta original del tabulé. Se trata de trigo cocido, molido y seco que es muy utilizado en los países mediterráneos de Oriente Medio.

				

			

			
				CUSCÚS de COLIFLOR

				Ingredientes

				
						300 g de coliflor rallada

						60 g de tomate sin piel ni semillas en brunoise

						10 g de cebolleta en brunoise

						5 g de perejil picado

						5 g de cilantro picado

						2 g de menta picada

						1,4 g de jengibre rallado

						15 g de zumo de limón

						25 ml de aceite de oliva virgen

						Una pizca de curry en polvo

						3,7 g de sal

						Una pizca de pimienta en polvo

				

				
					Preparación

					Rallar finamente la coliflor y meterla en un bowl.

					Escaldar el tomate 20 segundos, pelarlo y quitarle las semillas; cortarlo en brunoise y añadirlo al bol.

					Picar fino el perejil, el cilantro y la menta y añadir al bol.

					Cortar la cebolleta en brunoise y añadir al bol.

					Rallar el jengibre y añadir al bol.

					Rallar el limón. Exprimir el zumo.

					Añadir el aceite y el polvo de curry y mezclar todo bien.

					Rectificar de sal y pimienta.

					Reservar en la nevera.
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				QUINOA HERVIDA

				Ingredientes

				
						200 g de quinoa

						1 l de agua

						10 g de sal

				

				
					Preparación

					Lavar bien la quinoa y colar.

					Hervir en una olla la quinoa durante 15 minutos y colar.

					Enfriar con agua fría (opcional).
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				QUINOA SALTEADA

				Ingredientes

				
						400 g de quinoa hervida

						50 g de aceite vegetal

						50 g de cebolleta tierna en brunoise

						2,4 g de ajo rallado

						8 g de ají amarillo en brunoise

						1,8 g de sal

						Un poco de pimienta negra molida (opcional)

				

				
					Preparación

					En una sartén poner el aceite, la cebolleta tierna, el ajo rallado y el ají amarillo y remover durante un par de minutos.

					Añadir la quinoa y saltear todo.

					Rectificar de sal y poner un poco de pimienta negra molida.
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				TOFU MARINADO

				Ingredientes

				
						100 g de tofu semiduro

						20 ml de aceite de ajo (confitar durante 1 hora a fuego lento 250 ml de aceite girasol y 1 cabeza de ajos)

						30 ml de salsa de soja con sésamo y wasabi (ver receta «Salsa de soja con sésamo y wasabi»)

						5 g de maicena exprés

				

				
					Preparación

					Cortar el tofu en cubos de 4 × 4 cm.

					Poner una paella a calentar y marcar el tofu con el aceite de ajo por todos los lados (tiene que quedar un poco dorado).

					Agregar por encima la salsa de soja con sésamo y wasabi.

					Espesar un poco con la maicena exprés.

					Retirar a un recipiente.

				

				
					Nota: Si queda demasiado espeso, añadir un poco de agua embotellada.
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				POLLO TERIYAKI

				Para la salsa teriyaki

				
						5 ml de aceite de girasol

						8 g de jengibre pelado en láminas

						2 dientes de ajo pelados en láminas

						15 ml de sake

						30 ml de mirin

						45 g de caldo de pollo

						30 g de azúcar moreno

						60 g de salsa de soja tamari o normal

						2,5 g de maicena exprés

				

				
					Preparación

					Poner en un cazo el aceite de girasol con el jengibre fresco y el ajo y rehogar por unos 30 segundos.

					Añadir el sake y el mirin y reducir un poco para que se evaporen los alcoholes.

					Incorporar el caldo de pollo, el azúcar moreno y la salsa de soja.

					Dejar cocinar unos minutos y espesar con la maicena exprés.

				

				Para el pollo teriyaki

				
						2 piezas de contramuslo de pollo

						20 ml de aceite de oliva o de girasol

						80 g de salsa teriyaki

				

				
					Preparación

					Poner una paella a calentar y marcar el pollo por la parte de la piel con un poco de aceite (4 minutos a fuego medio).

					Darle la vuelta y marcar 2 minutos más.

					Volver a marcar por la parte de la piel hasta que quede bien dorada, pero sin que se queme, porque si no amarga.

					Volver a darle la vuelta y agregar la salsa teriyaki con su ajo y jengibre; dejar que se nape todo bien.

					Sacar y dejar enfriar un poco.

					Cortar en láminas finas y jugosas.
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				PULLED PORK

				Ingredientes

				
						700 g de cabeza de cerdo (cuello) o costillar de cerdo (más jugoso, más graso)

						35 g de mostaza dulce

						2 g de comino en polvo

						2 g de ajo en polvo o 2 ajos frescos rallados

						2 g de pimentón dulce

						2 g de jengibre en polvo

						15 g de salsa perrins

						Una pizca de canela en polvo

						2 g de tomillo en polvo o fresco picado bien fino

						3 g de sal (opcional; podemos sustituir 1,5 g de sal normal por 1,5 g de sal ahumada)

						1 g de pimienta negra molida

						30 ml de aceite de oliva

						80 g de salsa barbacoa (opcional) para acabar la salsa

						350 g de agua

						350 g de caldo de pollo

				

				
					Preparación

					Salpimentar la pieza de carne de cerdo.

					Mezclar todos los ingredientes en un bowl, menos el agua y el caldo de pollo.

					Masajear la carne con la marinada y dejar reposar en la nevera durante 2 horas como mínimo (cuantas más horas, mejor).

					En una cocotte (olla con tapa) calentar a fuego medio el aceite de oliva y marcar la pieza de cerdo por todas partes (no hace falta dorar la carne, solo sellarla).

					Añadir el agua y el caldo de pollo y tapar la cocotte.

					Meter en el horno a 88 °C durante 6-7 horas, hasta que la carne se deshaga por completo.

					Retirar la carne y desmigarla en un bowl.

					En el líquido sobrante de la cocción, añadir 80 g de salsa barbacoa y reducir un poco.

					Añadir la carne en tiras a la salsa y mezclar bien.

					Apartar del fuego y guardar en un recipiente.

					Una vez frío se puede envasar y congelar.

				

				
					Nota: Se puede hacer el pulled pork en olla exprés. La elaboración sería igual para la parte de marinar y de marcar la carne de cerdo y añadir los líquidos. Luego, cerrar la olla exprés y cocinar a fuego fuerte 15 minutos y 1 hora a fuego flojo.
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				SHAWARMA de CORDERO

				Ingredientes

				
						1 paletilla de cordero normal o lechal

						4 g de sal

						120 g de aceite de oliva

						60 g de zumo de limón

						4 ajos

						40 g de cilantro fresco

						30 g de jengibre fresco

						8 g de pimentón dulce

						4 g de canela en polvo

						10 g de jengibre en polvo

						4 g de comino en polvo

						2 g de pimienta negra

						3 clavos de olor

						1 g de nuez moscada

						1 g de semillas de hinojo

						5 g de orégano

						400 ml de caldo de pollo o agua

						300 ml de agua

				

				
					Preparación

					Salar la paletilla de cordero.

					Triturar todos los ingredientes en una thermomix o túrmix (menos el agua y el caldo de pollo).

					Cubrir todo el cordero con el marinado de especias (dejar en la nevera 3 horas).

					Precalentar el horno a 175 °C, poner la paletilla de cordero en una placa con papel vegetal y hornear 30 minutos.

					Después mojar con el caldo de pollo o agua (400 ml) y cocinar 30 minutos más.

					Sacar del horno, añadir 400 ml más de agua, envolver la fuente con papel de plata y volver a meter el cordero en el horno 2 horas más a 160 °C.

					Sacar del horno y dejar reposar la carne 20 minutos sin destapar.

				

				
					Nota: Al mojar el cordero, no tirar encima de la carne el agua o el caldo para que no se pierda la costra.
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				COCHINITA PIBIL

				Ingredientes

				
						700 g de cuello de cerdo o costilla de cerdo

						100 g de cebolleta tierna en juliana

						14 g de ajo picado

						20 ml de aceite de oliva

						90 g de tomate de pera pelado en trozos

						4 g de sal

						240 ml de zumo de naranja

						45 ml de zumo de lima

						60 g de pasta de achiote

						1,5 g de comino en polvo

						Una pizca de orégano

						12 g de chile chipotle en conserva

						1 g de pimienta negra

						2 clavos de olor

						2 hojas de laurel

						1 pieza de hoja de plátano (opcional, solo para darle un poco de aroma a la carne; pasarla por el fuego unos segundos)

						350 ml de agua (para cocinar en la cocotte)

				

				
					Preparación

					En una olla saltear la cebolla y el ajo con el aceite 2 minutos.

					Añadir el tomate y cocinar 4 minutos más.

					Poner el resto de los ingredientes (menos la hoja de laurel, la hoja de plátano y el agua).

					Cocinar 4 minutos y triturar bien fino; dejar enfriar.

					Marinar la carne de cerdo con ¾ de la marinada durante unas 12 horas. Guardar el cuarto restante para el final de la receta.

					En una cocotte poner la hoja de plátano y disponer encima el cerdo marinado con su salsa, las hojas de laurel y el agua (350 ml). Cubrir con la hoja de plátano y tapar.

					Hornear a 88 °C unas 6-7 horas hasta que esté tierno (a media cocción, comprobar cómo está de líquido); si le faltara, añadir un poco más de agua.

					Apartar del fuego la cocotte y dejar reposar 20 minutos.

					Deshilachar la carne de cerdo y juntar con la salsa restante que se había reservado al principio (ojo: si hay mucha salsa, reducirla un poco).

					Rectificar de sal si fuera necesario.

				

				
					Nota: La cochinita pibil se puede cocinar en olla exprés. Se elabora todo igual. Luego se cierra la olla y se cocina a fuego fuerte durante 15 minutos y 65 minutos más a fuego lento.
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				KOFTE (Albóndigas turcas)

				Ingredientes

				
						125 g de carne picada de cordero

						125 g de carne picada de ternera

						35 g de puerros en brunoise

						35 g de cebolleta tierna en brunoise

						1,8 g de ajo rallado

						15 ml de aceite de oliva

						1 huevo pequeño

						Una pizca de orégano

						Una pizca de comino en polvo

						Una pizca de curry en polvo

						3 g de sal

						Una pizca de pimentón dulce

						Una pizca de pimienta negra

						5 g de pan rallado

						12 hojas de cilantro fresco picado

						4 hojas de menta fresca picada

						70 g de mantequilla

				

				
					Preparación

					Rehogar en una sartén el puerro y la cebolleta tierna y el ajo con el aceite durante unos minutos a fuego suave; dejar enfriar.

					Mezclar todos los ingredientes en un bowl y dejar marinar 2 horas en la nevera.

					Hacer albóndigas pequeñas de 15 a 20 g y cocinar en una sartén a fuego medio con la mantequilla.

					Dorar por todas partes; estarán listas en 3 o 4 minutos (dependiendo de lo hechas que te gusten por dentro).

				

				
					Nota: Se puede poner cualquier otro tipo de carne, como cerdo o pollo.
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				FALAFEL

				Ingredientes

				
						250 g de garbanzos secos (previo remojo de 24 h)

						10 g de perejil fresco

						60 g de cebolleta picada

						15 g de cilantro

						2 uds. de ajo rallado

						3 g de ajo en polvo

						7,5 g de comino en polvo

						6 g de sal

						Una pizca de pimienta negra

						50 g de harina de garbanzo (para rebozar y freír)

				

				
					Preparación

					Aclarar los garbanzos hidratados.

					Añadir el perejil, la cebolleta, el cilantro y el ajo y triturar hasta obtener una textura espesa.

					Añadir el comino, salpimentar, remover y dejar reposar la mezcla durante 30 minutos.

					Formar bolas pequeñas y aplastarlas un poco; pasarlas por la harina de garbanzo.

					Freír a 180 °C durante 2 minutos y secar con papel absorbente.

				

				
					Falafel es un término utilizado en la gastronomía árabe para referirse a una especie de albóndigas o croquetas hechas a base de garbanzos.

				

			
	
			
				CARPACCIO de GAMBA con VINAGRETA de ALMENDRA

				Ingredientes

				
						10 uds. de gamba roja fresca

						50 ml de vinagreta de almendra y miel

						4 uds. de almendras para decorar

						Brotes de ensalada

						Cebollino picado

						Escamas de sal (opcional)

						1 limón (opcional)

				

				
					Preparación

					Pelar las gambas y quitarles la tripa.

					Cortar un trozo de film, poner 5 piezas de gamba en medio y otra lámina de film por encima.

					Con un cazo, aplastar la gamba hasta que quede fina pero sin que se rompa.

					Poner la preparación en un recipiente plano y meter al congelador.

					Cuando esté congelado, retirar el film con cuidado y poner en el recipiente donde se vaya a presentar.

					Aliñar con la vinagreta de almendra y miel.

					Decorar con unos trozos de almendra, unos brotes de ensalada, un poco de cebollino fino y unas escamas de sal.

					Para terminar, rallar un poco de limón (opcional).

				

				Vinagreta de almendra y miel

				
						40 ml de aceite de oliva virgen

						10 ml de zumo de limón

						5 g de miel

						5 g de almendra tostada

						4 gotas de tabasco

						Sal al gusto

				

				
					Preparación

					Triturar todos los ingredientes con una túrmix.

				

				
					Nota: Se necesita papel film para poder hacer el carpaccio de gamba.
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				GAMBA PICANTE SATAY

				Ingredientes

				
						180 g de gamba fresca pelada o gamba langostinera sin piel

						2 g de jengibre rallado

						2 g de ajo rallado

						6 g de cebolleta tierna en brunoise

						6 g de jalapeño rojo fresco picado muy fino

						16 g de clara de huevo

						10 hojas de cilantro picado

						8 gotas de aceite de sésamo picante

						6 g de pan rallado

						4 tallos de citronela (puede ser cualquier brocheta gorda)

						15 ml de aceite vegetal o de oliva (para cocinar la brocheta de gamba)

				

				
					Preparación

					Picar la gamba muy fina a cuchillo o en un robot.

					Añadir el resto de los ingredientes y mezclar todo bien. Dejar marinar unas 3 horas.

					Hacer una especie de croqueta alargada con la masa de gamba y ensartarla en un tallo de citronella.

					Poner una sartén con aceite a calentar y cocinar por todos los lados hasta que quede bien dorada.

				

				Salsa satay

				
						10 g de cebolleta tierna en brunoise

						2 dientes de ajo rallados

						10 ml de aceite suave

						1,5 g de jalapeño sin semillas y en brunoise

						1,5 g de jengibre rallado

						60 ml de caldo de pollo

						12 g de pasta de cacahuete

						5 g de salsa de soja

						3 g de cilantro fresco

						Una pizca de comino en polvo

						25 ml de leche de coco

						Sal y pimienta al gusto

				

				
					Preparación

					Cortar la cebolleta y el ajo en brunoise y rehogar con el aceite.

					Añadir el jalapeño sin semillas y el jengibre rallado y cocinar 1 minuto más.

					Mojar con el caldo de pollo.

					Añadir la pasta de cacahuete, la salsa de soja, el cilantro picado, el comino en polvo y la leche de coco y cocinar durante 5 minutos más.

					Rectificar de sal y pimienta. Triturar bien fino y colar.

				

				
					[image: ]
				

			

			
				POLLO SATAY

				Marinada pincho de pollo

				
						180 g de pollo (contramuslo sin piel)

						1 g de comino en polvo

						1 g de cúrcuma en polvo

						1 g de cilantro en polvo

						1 g de curry en polvo

						1 g de jengibre en polvo

						1 g de sal

						40 ml de leche de coco

						4 brochetas de bambú o tallos de citronela

				

				
					Preparación

					Cortar el pollo en trozos pequeños.

					Poner en un bowl todos los ingredientes y dejar marinando el pollo 2 horas como mínimo.

					Ensartar el pollo en 4 brochetas y cocinar en una sartén a fuego medio-fuerte hasta que quede bien dorado por todas partes, pero sin dejar que se pase la carne.

				

				Salsa Satay

				
						10 g de cebolleta tierna

						2 g de ajo picado

						10 g de aceite suave

						1,5 g de jalapeño rojo picado fino

						1,5 g de jengibre fresco picado

						60 ml de caldo de pollo

						12 g de pasta de cacahuete

						5 g de salsa de soja tamari

						3 g de cilantro fresco picado

						Una pizca de comino en polvo

						25 ml de leche de coco

						Sal y pimienta al gusto

				

				
					Preparación

					Cortar la cebolleta y el ajo en brunoise y rehogar con el aceite.

					Añadir el jalapeño sin semillas y el jengibre rallado y cocinar 1 minuto más.

					Mojar con el caldo de pollo.

					Añadir

					
				

				
			

			
				
				
				
						30 ml de aceite de oliva

						80 g de cebolleta tierna en brunoise

						1 ajo rallado

						300 g de espinacas frescas cortadas

						200 g de queso feta (picado)

						1 huevo

						10 g de eneldo fresco

						2 hojas de pasta filo

						2,5 g de sal

						1 g de pimienta en polvo

						Mantequilla para pintar

				

				
					
					
					
					
					
					
					
					
					
				

				
			

			
				
				
				
						8 gambas frescas

						Sal al gusto

						30 ml de zumo de lima

						Unas rodajas finas de chile serrano sin semillas

						20 g de cebolla morada en juliana

						60 ml de aguachile

						8 hojas de cilantro fresco

				

				
					
					
					
					
					
				

				
				
						100 g de pepino holandés

						60 ml de zumo de lima

						3,5 g de chile serrano sin semillas

						1,5 g de sal

						Una pizca de ajo pelado

						15 g de apio

						70 g de manzana ácida pelada

						80 g de agua embotellada

						8 g de cilantro fresco

						10 g de cebolla morada

						Una pizca de goma xantana (espesante; opcional)

				

				
					
					
					
				

				
			

			
				
				
				
						4 piezas de contramuslo de pollo (puede ser con hueso o sin él)

						125 g de yogur natural sin azúcar

						1,25 g de ajo en polvo

						1,25 g de comino en polvo

						1,25 g de curry en polvo

						1,25 g de cúrcuma en polvo

						1,25 g de garam masala

						1,25 g de sal

						Una pizca de orégano

						1 g de pimentón dulce

						55 g de agua embotellada

				

				
					
					
					
					
					
					
				

				
				
						30 ml de aceite de oliva suave

						120 g de cebolleta tierna en juliana

						4,4 g de ajo pelado picado

						3,2 g de jengibre picado

						90 g de tomate de pera maduro

						45 g de manzana Golden sin piel en dados

						Una pizca de comino en polvo

						Una pizca de ajo en polvo

						Una pizca de pimentón dulce

						Una pizca de garam masala

						3 g de chile rojo

						2 g de jalapeño rojo sin semillas

						150 ml de caldo de pollo

						200 ml de leche de coco

						4 g de cilantro fresco

				

				
					
					
					
					
					
					
					
					
				

				
					
				

				
				
			

			
				
				
				
						4 huevos enteros para 2 tortillas

						Sal al gusto

						Pimienta al gusto

						10 ml de aceite de oliva

						15 g de mantequilla

						Cebollino o el tallo verde de la cebolleta picado para decorar

				

				
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
				

				
					
				

				
					
				

				
			

			
				
				
				
						12 uds. de gambas frescas o langostinos

						150 ml de agua de gamba

						30 g de cebolla morada

						70 g de tomate de pera pelado y sin semillas

						20 hojas de cilantro fresco

						55 ml de zumo de lima

						7 g de kétchup

						1 g de mostaza dulce

						5 ml de zumo de naranja

						2,5 g de sal

				

				
					
					
					
					
					
					
					
					
					
				

				
				
						12 uds. de cáscaras y de cabezas de gambas o langostinos

						180 ml de agua embotellada

						15 g de cebolleta tierna en juliana

						1 g de ajo fresco rallado

						1 g de jengibre fresco rallado

						1,5 g de sal

						2 g de jalapeño rojo u otro tipo de guindilla sin semillas picada

						1 hielo (40 g)

				

				
					
					
					
					
				

				
					
				

				
				
			

			
				
				
				
						200 g de merluza fresca sin espinas

						Sal y pimienta al gusto

						1 g de ajo rallado

						1 g de jengibre fresco rallado

						20 ml de aceite de oliva

						20 ml de zumo de limón

						50 g de harina

						1 huevo batido

						100 g de panko (escamas de pan japonés)

				

				
					
					
					
					
					
					
					
					
				

				
			

			
				
				
				
						1 trozo de alga kombu (4 × 4 cm)

						500 ml de agua embotellada

						1 ud. de cabeza de langosta (200 g)

						15 ml de aceite de girasol (vegetal)

						1 diente de ajo pelado en láminas finas

						3 g de jengibre fresco pelado en tiras finas

						8 g de polvo hondashi

						2 g de maicena exprés (opcional)

				

				
					
					
					
					
					
					
					
					
				

				
			

			
				
				
				
						10 g de alga kombu

						20 g de mirin

						10 g de sake

						300 ml de agua

						50 g de beicon ahumado

						5 g de hondashi en polvo

						20 g de salsa de soja tamari

				

				
					
					
					
					
					
				

				
					
				

			

			
				
				
				
						50 g de ají amarillo

						30 ml de zumo de lima

						3 g de cebolla morada

						8 uds. de hojas de cilantro

						2 g de jalapeño

						60 ml de agua

						2 g de hondashi en polvo

						1 g de jengibre fresco

						2 láminas finas de ajo

				

				
					
					
					
				

				
					
				

			

			
				
				
				
						240 g de agua embotellada

						120 g de parmesano rallado

						40 g de zumo de lima

						1,1 g de ají limo o jalapeño fresco

						12 g de cebolleta fresca o cebolla morada

						Una pizca de ajo

						1 g de jengibre fresco

						1 g de cilantro fresco

						1,5 g de sal

						1 g de goma xantana en polvo (espesante)

				

				
					
					
					
					
					
				

				
					
				

			

			
				
				
				
						60 g de mayonesa

						40 ml de nata 33 %

						2,5 ml de vinagre de vino blanco chardonnay

						¼ de ralladura de piel de lima

						1 ml de zumo de limón

						3 g de mostaza de Dijon

						Una pizca de sal

				

				
					
					
				

				
			

			
				
				
				
						250 g de mayonesa

						25 g de alioli (opcional)

						60 g de ají amarillo fresco o congelado

						25 ml de zumo de lima

						2 g de sal

				

				
					
					
					
					
				

				
			

			
				
				
				
						120 g de mayonesa

						20 g de huevas de tobiko

						15 ml de zumo de limón

						La ralladura de ½ limón

				

				
					
					
				

				
			

			
				
				
				
						35 ml de salsa sriracha Aroy-D

						3 ml de aceite de sésamo picante

						100 ml de salsa de soja tamari (sin gluten)

						30 ml de aceite de sésamo

						3 g de jengibre rallado

						5 g de cebolleta tierna

						1 g de ajo rallado

						5 g de wasabi congelado

						15 ml de vinagre de arroz

				

				
					
					
					
					
				

				
			

			
				
				
				
						30 ml de sake

						20 ml de mirin

						2 g de alga kombu

						1 g de polvo hondashi

						130 ml de salsa de soja tamari

				

				
					
					
					
					
					
					
				

				
			

			
				
				
				
						50 g de gambas pequeñas rojas para sopa

						60 ml de aceite de girasol

				

				
					
					
					
					
					
				

				
				
						300 g de mayonesa

						50 ml de aceite de gamba

						55 g de salsa sriracha Aroy-D (poco picante)

						5 ml de zumo de lima

						10 g de salsa sriracha picante

				

				
					
					
					
				

				
			

			
				
				
				
						40 ml de salsa de soja con sésamo y wasabi (ver receta «Salsa de soja con sésamo y wasabi»)

						15 g salsa de sriracha Aroy-D

						5 g de cebolleta tierna en juliana fina

						7 g de huevas de tobiko

						25 g de mayonesa

						5 gotas de aceite de sésamo picante

						1,5 g de jengibre rallado

				

				
					
					
					
				

				
			

			
				
				
				
						20 g de shiitake fresco en juliana

						5 g de aceite de sésamo

						5 g de mirin

						100 g de mayonesa japonesa o normal

						15 g de miso blanco

						10 g de salsa de soja especial (ver receta «Soja especial»)

				

				
					
					
					
					
				

				
			

			
				
				
				
						100 ml de salsa de soja tamari (puede ser normal también)

						30 ml de aceite de sésamo

						15 ml de vinagre de arroz

						3 g de jengibre rallado

						1 g de ajo rallado

						3 g de wasabi fresco

						Una pizca de goma xantana (espesante; opcional)

				

				
					
					
					
				

				
			

			
				
				
				
						180 ml de salsa de soja tamari o normal

						75 ml de vinagre de arroz

						70 ml de mirin

						20 ml de sake

						1,5 g de katsuobushi

						20 ml de zumo de lima

						10 ml de zumo de yuzu o limón

						6 g de jengibre rallado

						1,5 g de ajo rallado

						10 g de cebolleta verde en juliana

						1 g de sal

						1 g de goma xantana (espesante; opcional)

				

				
					
					
					
					
					
				

				
			

			
				
				
				
						125 g de yogur natural sin azúcar

						20 ml de agua embotellada

						30 g de salsa tahini

						10 ml de aceite de oliva virgen

						1 g de ajo rallado

						3 g de sésamo tostado

						2 ml de aceite de sésamo

						6 ml de zumo de limón

						Una pizca de pimentón dulce

						10 hojas de cilantro picadas

						2,5 g de sal

				

				
					
					
					
				

				
			

			
				
				
				
						125 g de yogur natural sin azúcar

						5 ml de zumo de limón

						1 g de ajo rallado

						Una pizca de pimienta molida

						5 ml de aceite de oliva virgen

						10 ml de agua embotellada

						Una pizca de comino en polvo

						6 hojas de menta picadas finas

						1 g de sal

						½ limón rallado

				

				
					
					
					
				

				
			

			
				
				
				
						70 g de ñoras enteras

						240 g de cebolla o cebolleta tierna

						35 ml de aceite (para las verduras asadas)

						1 cabeza de ajo entera

						800 g de tomate de rama maduro

						40 g de pan

						80 g de avellanas tostadas

						100 ml de agua de ñoras

						80 ml de aceite de oliva virgen

						8 g de sal

						25 ml de vinagre de jerez

				

				
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
				

				
			

			
				
				
				
						10 g de aceite de sésamo

						10 g de jengibre pelado en tiras

						30 g de sake

						10 g de mirin

						90 g de miso blanco

						200 ml de caldo de pollo

						100 ml de agua embotellada

						15 g de vinagre de arroz

						50 g de salsa de soja tamari o normal

						10 g de polvo de hondashi

						10 g de maicena exprés

				

				
					
					
					
					
					
					
					
					
				

				
			

			
				
				
				
						45 g de albahaca fresca

						15 g de piñones (se puede sustituir por otro fruto seco)

						20 g de queso parmesano

						Una pizca de ajo

						225 ml de aceite de oliva virgen

						Sal y pimienta al gusto

				

				
					
					
					
				

				
			

			
				
				
				
						300 g de avellana tostada

						100 g de azúcar

						20 ml de agua

						3 g de curry en polvo

				

				
					
					
					
					
					
					
				

				
					
				

				
			

			
				
				
				
						1 ud. de plátano macho verde

						Ralladura de lima

				

				
					
					
					
					
					
					
					
				

				
			

			
				
				
				
						100 g de sésamo blanco y negro tostado

						50 g de cebolla frita crujiente

						50 g de alga crujiente

						50 g de alga nori en copos

						30 g de guindilla coreana molida (gochugaru)

				

				
					
					
					
					
				

				
			

			
				
				
				
						100 g de garbanzo cocido

						2 g curry en polvo (podemos cambiar la especia que más guste)

				

				
					
					
					
				

				
					
				

				
			

			
				
				
				
						100 g de sésamo blanco crudo

				

				
					
					
					
					
				

				
			

			
				
				
				
						100 g de calabaza

						Sal y pimienta al gusto

						1 g de ajo en polvo

						1 g de comino en polvo

						1 g de pimentón dulce

						20 ml de aceite de oliva

				

				
					
					
					
					
					
				

				
			

			
				
				
				
						100 g de berenjena asada

						5 ml de tahini

						1 ml de aceite de sésamo

						1 g de cúrcuma en polvo

						Una pizca de comino en polvo

						Una pizca de pimentón dulce

						15 g de mantequilla en pomada

						10 g de queso quark

						Sal y pimienta al gusto

						15 g de aceite de oliva virgen extra

				

				
					
					
					
				

				
					
				

			

			
				
				
				
						200 g de aguacate

						20 g de cebolleta tierna picada

						5 hojas de cilantro fresco

						20 ml de zumo de lima

						10 g de chile serrano (sin semillas)

						5 g de sal

						30 g de tomate concassé (opcional)

				

				
					
					
					
					
				

				
			

			
				
				
				
						120 g de pepino holandés

						400 g de marinado encurtido

				

				
					
					
					
					
				

				
				
				
						120 g de zanahoria

						400 g de marinado encurtido

				

				
					
					
					
					
				

				
				
				
						240 g de vinagre de arroz

						180 g de azúcar

						16 g de sal

						360 g de agua embotellada

						35 g de mirin

				

				
					
					
					
				

				
					
				

				
			

			
				
				
				
						100 g de maíz fresco o congelado

						30 ml de aceite de girasol o de oliva

						Sal al gusto

				

				
					
					
					
					
				

				
			

			
				
				
				
						200 g de brócoli

						30 g de aceite de oliva virgen

						50 ml de agua embotellada

						Sal al gusto

				

				
					
					
					
					
					
				

				
			

			
				
				
				
						200 g de mango

						20 g de aceite de oliva virgen

						10 g de zumo de lima

						2 hojas de shiso verde

						Un poco de sal

				

				
					
					
					
					
					
				

				
			

			
				
				
				
						100 g de shiitake fresco

						10 g de aceite de ajo (200 ml de aceite de girasol y 1 cabeza de ajos cortados; confitar a fuego suave 1 hora)

						15 g de mirin

						15 g de salsa de soja tamari o normal

				

				
					
					
					
					
					
					
				

				
			

			
				
				
				
						40 g de manzana Golden pelada

						45 g de ajo pelado

						40 g de jengibre pelado

						20 g de azúcar

						10 g de pasta de gamba concentrada (opcional)

						10 g de salsa de pescado

						15 g de salsa de soja tamari

						20 g de chile coreano en polvo (gochugaru)

						150 ml de agua embotellada

				

				
					
					
					
				

				
				
						280 g de col china

						35 g de zanahoria

						35 g de cebolleta tierna china

						6,5 g de sal del Himalaya

						30 g de agua

						3 g de harina de arroz glutinoso

						3 g de salsa de pescado

						5 g de sirope de agave

						50 g de salsa kimchi casera (receta previa)

				

				
					
					
					
					
					
					
					
					
				

				
			

			
				
				
				
						70 g de cebolleta tierna

						25 ml de aceite de sésamo

						60 ml de salsa de soja tamari

						20 g de vinagre de arroz

						3 g de ajo pelado

						8 g de jengibre pelado

						15 g de salsa sriracha Aroy-D

						8 g de sal

						40 g de tahini

						10 ml de zumo de lima

				

				
					
					
				

				
				
						350 g de sandía fresca

						125 g de marinado de sandía

				

				
					
					
					
					
					
				

				
			

			
				
				
				
						200 g de piña

						40 g de salsa kimchi casera (ver receta «Kimchi de col china»)

						20 ml de zumo de piña o agua

				

				
					
					
					
					
					
				

				
			

			
				
				
				
						100 g de tomate cherry

						3 g de azúcar

						3 g de sal fina

						Un poco de romero fresco picado fino

				

				
					
					
					
					
					
					
					
				

				
					
				

				
			

			
				
				
				
						1 ud. de boniato

						Sal al gusto

						1,5 g de canela en polvo

				

				
					
					
					
					
					
				

				
			

			
				
				
				
						50 g de miso blanco

						50 g de tahini

						50 g de cebolleta tierna

						25 g de aceite de sésamo

						3 g de ajo pelado

						6 g de jengibre pelado

						10 ml de zumo de limón

						6 g de sal

						50 g de salsa de soja tamari

						20 g de vinagre de arroz

						5 g de salsa sriracha picante (opcional)

				

				
					
					
				

				
				
						120 g de coliflor

						40 g de marinado de coliflor

				

				
					
					
					
					
					
					
				

				
			

			
				
				
				
						250 g de lentejas del Puy

						1,4 l de agua o caldo de pollo

						3 uds. de escalonia peladas

						Un par de tallos enteros de perejil fresco

						6,5 g de sal

				

				
					
				
		
				
					
					
					
				

				
			

			
				
				
				
						2 uds. de berenjena

						20 ml de aceite de oliva suave

				

				
					
					
					
					
				

				
				
						10 ml de aceite de sésamo

						5 g de jengibre fresco

						5 g de mirin

						45 g de miso rojo

						150 ml de agua o caldo de pollo

						10 g de vinagre de arroz

						20 g de salsa de soja tamari o normal

						5 g de polvo hondashi

						5 g de maicena exprés

				

				
					
					
					
					
					
					
				

				
				
						120 g de cubos de berenjena asada

						60 g de salsa de miso

				

				
					
					
					
				

				
			

			
				
				
				
						170 g de mango

						6 g de chile rojo sin semillas

						30 g de azúcar moreno

						100 ml de agua embotellada

						20 ml de zumo de limón

						7 g de jengibre fresco rallado

						1,5 g de sal

				

				
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
				

				
			

			
				
				
				
						120 g de tomate de rama maduro o tomate cherry

						50 g de pepino holandés

						60 g de yogur

						Una pizca de ajo rallado

						10 g de cebolleta tierna en brunoise

						20 ml de aceite de oliva virgen

						10 hojas de cilantro fresco picado

						Una pizca de comino

						1,5 g de sal

						1 limón

				

				
					
					
					
					
					
					
					
				

				
			

			
				
				
				
						1 ud. de pimiento rojo

						1 ud. de pimiento verde

						200 g de cebolla en brunoise

						3 dientes de ajo picado muy fino

						50 ml de aceite de oliva virgen

						400 g de tomate maduro de rama pelado y sin pepitas

						10 g de sal

						Un poco de pimienta molida

				

				
					
					
					
					
					
				

				
				
						2 piezas de calabacín

						3 piezas de berenjena no muy gruesas

						5 piezas de tomate de pera

						200 g de salsa de ratatouille

						Aceite

						Sal o sal en escamas

						Tomillo fresco

				

				
					
					
					
					
					
					
					
				

				
			

			
				
				
				
						200 g de frijoles negros (ponerlos en remojo 24 horas)

						35 ml de aceite de oliva

						50 g de cebolleta tierna en brunoise

						30 g de pimiento verde en brunoise

						7 g de achiote en pasta

						40 g de tomate sin piel y sin semillas en brunoise

						750 ml de agua embotellada

						750 ml de caldo de pollo

						1 g de comino en polvo

						1 ud. de ajo pelado y picado fino

						7 g de sal

				

				
					
				

				
					
				

				
					
					
					
					
					
					
					
					
					
				

				
			

			
				
				
				
						120 g de remolacha hervida

						15 ml de salsa de soja tamari

						10 ml de aceite de oliva

						10 g de cebolleta tierna en brunoise

						3 ml de aceite de sésamo

						1 g de chile rojo sin semillas picado

						Una pizca de comino en polvo

						Sal y pimienta al gusto

						10 g de pipas de girasol tostadas

				

				
					
					
					
					
					
				

				
			

			
				
				
				
						2 piezas de puerro enteras sin pelar

						15 ml de aceite de oliva suave.
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