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NOTA

SOBRE EL USO DEL HORNO

Siempre que se indique la temperatura a la que se ha de hornear un alimen-
to, el horno habra de calentarse previamente, hasta alcanzar los grados re-
queridos, antes de introducirlo

SOBRE EL USO DE LA OLLA RAPIDA

Todos los tiempos de coccién han de contarse a partir del momento en que
suba la vélvula
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ALELGA

Verdura con un gran efecto diurético gracias a
su alto contenido en agua y potasio. También
es rica en vitaminas Ay C y en minerales como
el calcio y el hierro. Por su bajo aporte caldrico,
estd indicada en dietas de adelgazamiento.

Acelgas con patatas .......cccceeeeeeveeeneeeeeennn 55

Acelgas con salsa de anchoas
y huevo cocido........cccvevecicecicicecee 55

Acelgas ensalsa ......cccocevvreveneneeee e 60

Borrajas con alcachofas, acelgas
Y almejas ....cccooveveciieeeieeee e 73

Crema de acelgas con crujientes

de patata.....coecee v 61
Crema de verduras con picatostes................ 57
Hojaldre de acelgas........ccccceeeereivcrrenrnnne. 254
Patatas asadas rellenas de acelgas ............. 166
Pencas con pasta de anchoasy ajo............... 59
Pencas de acelga envueltas en jamén .......... 53

AGUACATE

Fruta rica en grasas monoinsaturadas, antioxi-
dantes y minerales. Contiene vitamina E y es
fuente de potasio y magnesio, que contribuyen
al buen funcionamiento del sistema nervioso y
muscular. Como el aceite de oliva, ayuda a bajar
el colesterol malo y subir el bueno.

Aguacate relleno de ensaladilla ................... 60
Brocheta de pollo con aguacate salteado...369
Dorada con mousse de aguacate................ 546
Ensalada de aguacate con pasta................. 104
Ensalada de aguacate y tomate cherry........ 128

Ensalada de arroz con aguacate

Y PAIMILO .o 247
Ensalada de berros con patata, huevo

y cremade aguacate........cocceeeeeieecrienenn, 106
Ensalada de lechuga y aguacate .................. 136
Salmon con ensaladilla de aguacate............. 614

Salmorejo de tomate y cerezas
CON AGUACATE.....eetiereee e 160




ALCACHOMA

Tiene propiedades depurativas y efecto diuré-
tico, por lo que es beneficiosa para el higado y
la vesicula. Favorece la digestién de las grasas
y previene el colesterol. Es antioxidante y esti-
mula el apetito.

Alcachofas con bechamel de jamén ............. 59
Alcachofas con jamén y tomate.................... 66
Alcachofas con setas de cardo.............ccc...... 56
Alcachofas fritas con berberechos................ 63
Alcachofas rellenas.........cccoveveeecencreccneen 64
Alcachofas rellenas de langostinos................ 63

Borrajas con alcachofas, acelgas y almejas.... 73
Judias verdes con patatas y alcachofas....... 154
Menestra de primavera..........ccoocveeveeveeeenene 65

Panaché de verduras con mayonesa............. 62

W
ALMEJA

Marisco de bajo contenido caldrico. Evita la ane-
mia gracias a su contenido en hierro y es bene-
ficiosa para los huesos por su alto contenido en
calcio.

Almejas al horno con puré de patatas ........ 562
Almejas del puerto........ccooveveeveeeeeveeneennee. 580

Borrajas con alcachofas, acelgas y almejas... 73

Patatas con almejas y guisantes ................. 168
Rodaballo con almejas rebozadas............... 538
Sopa de almejas y fideos..........cccceeeuenennee 560
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ALMENDRA

Rica en fibras, proteinas y grasas saludables, es
uno de los frutos secos mas nutritivos. Es una
gran fuente de energia y beneficiosa para el co-
razéon. Ademas, ayuda a fortalecer los huesos, el
cabelloy la piel.

Borraja con salsa de almendras y pollo......... 70

Bricks de salmon con crema de meldn,

manzanay almendra........ccoeeveeneenienen 623
Filetes de lubina con almendras .................. 551
Pan de centeno, almendras y miel............... 665
Raya con salsa de almendras ..................... 608

Trucha con borraja y salsa de almendras ... 625
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ALUBIAS

Las alubias, también conocidas como porotos,
judias o frijoles, poseen un alto contenido en
proteinas y un bajo contenido en lipidos. Son ri-
cas en fibra alimentaria, que favorece el transito
intestinal. Entre los minerales que aportan des-
tacan el hierroy el fosforo. Las alubias mas habi-
tuales para cocinar son las alubias rojas, las alu-
bias negras y las alubias blancas.

ALUBIAS NEGRAS

Alubias con chorizoy col........ccccoeevveiennen, 203
Alubias de Tolosa con berza salteada.......... 189
Alubias negras con pan de morcilla ............ 198

Crema de alubias con dados de calabaza ... 196

ALUBIAS ROJAS
Alubias con codornices ..........coceceeeeveeeenne.. 188
Olla cofrenting.......ooveeeeeeeee e 200

Pochas con bacalao confitado
Y PUEITO CrUJIENTE .o 199

Pochas con manitas de cordero rebozadas .. 191

ALUBIAS BLANCAS
Alubias blancas con alas de pato ................ 188
Alubias blancas conrabo ..........cccccevevieenennee 215

Crema de alubias con sacramentos en brick194

Crema fria de alubias blancas....................... 197
Ensalada de alubia blancay codorniz........... 191
Fabes con verduras y berberechos............. 194
Fabes con vieiras y puerro frito.................... 197
Judiones con sepia y fOras........cccceeeeveeveneen. 195
Mojete arriero ......coveveeeeceece e 204
Potaje del obispo.........cccccevveveiiiciceee, 192

ANCHOAS

Las anchoas o boquerones nos aportan grasas
saludables, que nos ayudan a mantener el cora-
zon y las arterias sanas, mejorando los niveles
de colesterol. Contienen minerales como el fos-
foro, el magnesio, el yodo y el hierro, y vitami-
nas del grupo B.

Acelgas con salsa de anchoas
y huevo cocido........ccoeeeiieiiiciccce, 55

Anchoas Getaria.......ccoooeeeeoeeeeeeeeeeeeee. 496

Anchoas rebozadas con tartar
de queso, aguacate y mango...........c........ 497

Berenjenas rellenas de calabaza
Y aNCh0AS .....vveiceeceee e 64

Bocados de anchoa y mejillén
CON TEMPUIA....eiiiieeiie e 499

Boquerones a la sidra con ensalada

depatata.....ccccceeeeeeiiiceceeecee 496
Ensalada de cogollos, naranja, anchoas

Y QUESO freSCO ...t 12
Ensalada de cogollos y anchoas................... 136
Pencas con pasta de anchoas y ajo............... 59
Revuelto picantito de anchoas ................... 499




ARRDZ

Nos proporciona hidratos de carbono en for-
ma de almidén, dandonos la energia necesaria
en situaciones de desgaste fisico y mental. Su
cascara contiene silicio, mineral que forma par-
te de los huesos y los cartilagos, ideal para las
personas con osteoporosis y artrosis. No con-
tiene gluten.

Arroz caldoso de congjo.........cccceeeveerennnen, 239
Arroz con almejas y jugo de perejil ............. 236
Arroz con pavo y piperrada.........c.cceceeeveneen. 241
Arroz conrapey almejas........ccccceeeeueennen. 242
Arroz con verduras y setas.........ccooeveeeeuenns 238
Arroz con verduras y tofu ..........cccccoeeneee. 246
Arroz cremoso con setas y bacalao ............. 241

Cazuela de arroz, achicoria
y huevo cocido........ccoeveeeceeiecececee, 253

Ensalada de arroz y bonito con porra......... 248

Ensalada templada de arroz con bacalao ...248

ATON Y BONITO

Es la fuente mas completa de proteina, ya que
contiene 10 aminodacidos imprescindibles para
el organismo. Su grasa rica en omega 3 nos ayu-
da a bajar el colesterol y triglicéridos de la san-
gre y a evitar la formacién de trombos en la
sangre. Muy buena fuente de vitamina B,, y vi-
tamina D. También contiene yodo y magnesio.

Albdndigas de attin con crema ligera
de patata.....cccceeveeeicee e 514

Atun con salsa de foras y nectarinas........... 515

Bonito con puré al curry y aceite

de piquillos.......ccueeeeeeieeeeeeeee 517
Bonito escaldado con verduras

y tomate al orégano..........ccccocevevrenienenne. 517
Empanadillas de atdn.........ccccoeovevevenennnnnn. 268
Huevos rellenos con atin y mayonesa

de mostaza.......cccoveeeeeecicceeeee e, 326
Pellejo de atiin con papas.........ccccceeveevennne. 516
Rulos de bonito, pepino y manzana............. 518

Volovanes de revuelto de ajetes y atin..... 306
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BALALAD

Es un pescado blanco con bajo contenido graso.
Tiene proteinas de alto valor biolégico. Entre las
vitaminas destacan las del grupo B, principal-
mente la B, B,. B y B,. En cuanto a los mine-
rales, destaca la presencia de potasio y fésforo.

Bacalao al pilpil con cebolla confitada......... 502

Bacalao con crema de garbanzos
y gelatina de espinacas.........ccoeveeevereennene, 514

Bacalao con patatas cocidas............c............ 51

Bacalao fresco al vapor con setas al horno 506

Canapés de bacalao al ajoarriero ................ 505
Kokotxas de bacalao Club Ranero............... 510
Kokotxas de bacalao con patatas............... 509
Lomos de bacalao fresco al horno ............. 506
Pastel frio de bacalao y pimientos .............. 537
ZUITUKUEUNG ..o 510

BEAENJENA

Es una hortaliza con pocas grasas y proteinas y
rica en minerales como el hierro, el magnesio, el
calcio, el fésforo y el potasio. Tiene propiedades
diuréticas, laxantes y relajantes. Las mds sabro-
sas suelen ser las mas tiernas y firmes.

Berenjenas rellenas...........cccooveveeeeeveenenee. 68

Berenjenas rellenas de calabaza

Y ANChOAS ..o 64
Berenjenas rellenas de pollo......................... 69
Charlota de berenjenas y queso ................... 66
Croquetas de berenjenay queso.................. 67

Hamburguesas de lentejas, arroz
y berenjena........ccoooveeeiieeee e 221

Lasana de berenjenas, jamon y queso.......... 69

Mero en papillote con fritada
de berenjenay pimiento..........cccccevnee.. 584

Pollo guisado con jamén y berenjenas ....... 378

Sorpresa de berenjena y mollejas.............. 490




BORRAJA

Es una hortaliza con un alto contenido en agua
y muy pocas grasas Y calorias, lo que la hace in-
dicada en dietas de adelgazamiento. Contiene
minerales como potasio y hierro y aporta vita-
minas Ay C.

Borraja con carabineros ...........cc.cccceeveverenee. 70
Borraja con mejillones..........cccooeeviincrinnnne, 71
Borraja con salsa de almendras y pollo......... 70

Borrajas con alcachofas, acelgas y almejas.... 73
Quiche de borraja con langostinos ............. 297

Trucha con borraja y salsa de almendras .... 625
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Es rico en fibra, minerales y vitaminas. Entre las
vitaminas destaca su contenido en vitamina C
y en folatos. También es fuente de potasio, im-
portante para el buen funcionamiento del siste-
ma nervioso y de los musculos, y de azufre, que
es el responsable del olor que desprende duran-
te su coccion.

Bocado de la reina con puré de brécoli ..... 460

Brdcoli con pistachos y queso............ccc........ 94
Brécoli gratinado con holandesa................... 94
Conejo a la vainilla con brécoali.................... 419

Huevo frito con brécoli, tomates cherry

Y PESTO oo 317
Pasta con salsay brocoli ...........cccceeveueneee. 292
Pudin de coliflor y brocoli.........ccccvevveeennnnnee 89

Salmén en escabeche con brécoli salteado 619
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LABALLA

La caballa o verdel es un pescado de alto valor
nutricional. Es una buena fuente de omega 3, un
acido graso que contribuye a disminuir los nive-
les de colesterol y triglicéridos en la sangre. Una
racion (200 g) proporciona el 100 % de la in-
gesta diaria recomendada de vitamina D, y seis
veces el de vitamina B,,. Entre los minerales que
aporta destacan el selenio y el fésforo.

Bocados de caballa con aceituna
Y PANCETA ..o 518

Caballa asada con arroz.........ccccveeeeeeeeeeennne.. 523

Caballa asada con champifiones

€N SAlSA....ieei 519
Caballa con fideos y remolacha .................. 522
Caballa con patatas y tomate...................... 520
Delicias de caballa.......cocoeovireiiniciee 521
Empanadadecaballa.......ccccccoeivevvcrinnnene 285
Lomos de caballa ala sidra........c.ccccoeenee. 525
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LABRACHD

Es un pescado poco graso y rico en proteinas de
alto valor bioldgico. Es fuente de vitamina B, y
de niacina. Entre los minerales que aporta, des-
tacan el selenio, un antioxidante, y el fésforo.

Cabracho con brocheta de sandia .............. 534
Cabracho con verduras salteadas ............... 550
Caldereta de cabracho ......c.ccccovvvcvnnenene. 542
Piquillos rellenos de cabracho .................... 534
Suquet de pescado........ccocveveieeeieeee. 553

i
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LABRIID

Es una carne bastante magra y rica en proteinas
de alto valor bioldgico. Es fuente de minerales,
entre los que destaca el hierro, de alta disponi-
bilidad, el fésforo y el potasio. Contiene vitami-
na B,, que tiene beneficios para la salud cuta-
nea.

Caldereta de cabrito........ccoceveveeeceeicveeceene 387

Menestra de cabrito.......ccccooovveeeeiicieeeeenne. 386




CALABACIN

Es fuente de vitamina C y de potasio. Gracias a
su contenido en mucilagos, tiene propiedades
emolientes (suavizantes) sobre el aparato di-
gestivo, por lo que su consumo resulta adecua-
do en caso de problemas digestivos.

Calabacin relleno de bacalao......................... 72
Calabacin relleno de ensalada....................... 72
Canelones de calabacin y langostinos........... 85

Carpaccio de calabacin con langostinos
€N TEMPUIA...ceieeeereeteee e 81

Crema de calabacin con buiuelos ................ 79

Crema de calabacin con zanahoria

Y QUESO fritO ..o, 80
Crema de calabacin gratinada

(o] 1 [ [ ]=1o J R 77
Cubos de calabacin con salsa de queso......... 76
Discos de calabaciny queso............ccceeueeeee. 76
Espaguetis de calabacin con gambas........... 80

LALABAZA

Posee un 90 % de agua y muy pocas calorias.
Ademas de aportarnos vitamina C, destaca por
su contenido en carotenoides, que se transfor-
man en nuestro organismo en vitamina A, im-
portante para la visién y con propiedades an-
tioxidantes.

Berenjenas rellenas de calabaza

Y ANCN0AS ..o 64
Crema de alubias con dados

decalabaza ..o 196
Crema de calabaza y boniato...........cccocu....... 82
Crema de espinacas con calabaza............... 146

Espinacas y calabaza con bechamel
dejamon ... 147

Falsa pizza de calabaza.............ccccceeveeereennn. 83

Judias verdes con crema de calabaza

Pan de pita con paté de garbanzos
ycalabaza.......ccccoeoeviiiiccee 298

Pan dulce de calabazay avena.................... 665
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LALAMAR

Compuesto mayormente por agua y muy poco
graso, sus proteinas son de alto valor nutricio-
nal. Aporta vitaminas A, B,,, C, E y acido fdlico.
También tiene altos niveles de hierro, potasio,
cinc, fésforo, manganeso, magnesio, yodoy clo-
ro.

Arroz con calamares y mayonesa

de QJONEZIO ..cveeeveceececeeee e 237
Calamar en escabeche con arroz ................ 526
Calamar guisado con arroz frito.................. 526
Calamar guisado con guisantes................... 522
Calamares con mojo verde...........cc.covueunnen. 528

Calamares negros con alioli de azafran...... 620

Fideua con calamary gambas........cc.ccccueue. 312
Guisantes con calamar ........cccoeoeerieenenennes 150
Jibiones ensutinta ........coooveeeeieierineiees 539
Rustidera de calamar al horno .................... 524
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LARABINERDS

Marisco muy bajo en grasay de alto valor biolo-
gico. Contienen potasio, calcio, fésforo y mag-
nesioy vitaminas E y A. Sus propiedades nutriti-
vas los hacen muy recomendables en lainfancia.

Borraja con carabineros............ccceeeeeeeveenens 70
Carabineros con ensaladilla ........................ 575
Coctel de carabineros ........ccoceeeeeeeeceeeenee. 552

Salteado de guisantes con carabineros ...... 149

Tomates rellenos de carabineros................ 180






