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JULIE ANDRIEU
es una figura icónica de la televisión 
y de la cocina francesa. Colabora 
con varias revistas culinarias  
y presenta numerosos programas 
de radio y televisión, entre ellos, 
Las recetas de Julie, que se emite 
cada día en La 2, de RTVE, y que 
se ha convertido en un programa 
emblemático de la televisión 
española. Viajera de toda la vida, 
Julie recorre el mundo y Francia 
para entender a las personas y sus 
tradiciones a través de su cocina. 
En 2021, su labor como periodista  
y divulgadora gastronómica  
fue galardonada con el Premio  
de Periodismo Pau Albornà  
i Torras en la feria Gastronomika 
de San Sebastián. Es autora de  
más de treinta libros de cocina.

Julie Andrieu, creadora y presentadora del popular 
programa de cocina Las recetas de Julie, nos propone 
una selección de algunas de sus recetas favoritas. Tartar 
de alcachofa y berenjena, risotto con caldo de pescado y 
salmonetes crujientes, caldereta de conejo con ciruelas. 
150 propuestas fáciles de cocinar que ponen en valor las 
verduras de la huerta y los ingredientes de proximidad. 
Un homenaje a la cocina cotidiana que busca encontrarle 

a cada ingrediente su plato ideal.
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E «Cuando alguien dice  

“rábano”, “paletilla de cordero” 
o “aceituna”, automáticamente 
pienso “tosta de rábanos  
con vieiras”, “paletilla crujiente 
al romero”, “sopa fresca  
de aceitunas con menta”…  
Aunque cualquier alimento  
se pueda cocinar de mil maneras 
diferentes, cada uno de ellos, 
en mi opinión, tiene su propia 
receta mágica, su manera ideal 
de expresarse.»

Julie Andrieu
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Desde que descubrí esta receta en China me resulta difícil 
preparar las gambas de otra manera. Adoro esta forma de 
sazonar y cocinar al mismo tiempo, regando los condimentos 
con aceite hirviendo en lugar de ponerlos directamente en 
la sartén. Así conservan su textura y su frescor y desarrollan 
toda su paleta de aromas. Además, de esta manera ganamos 
tiempo… ¡y evitamos los malos olores en la cocina! Esta técnica 
es especialmente adecuada para el ajo, porque elimina cualquier 
riesgo de que se fría en exceso y, por tanto, de que se vuelva 
demasiado picante. En cualquier caso, independientemente de 
cómo cocines este alimento, recuerda retirarle su germen y, una 
vez picado, enjuagarlo con un chorro de agua fría para rebajar 
su intensidad. ¡Una solución rápida y sumamente eficaz!

G A M B A S ,  A J O  Y  J E N G I B R E

4 dientes de ajo
800 g de gambas grandes 
crudas, con su caparazón

2 o 3 cebolletas 
(según tamaño)

2 chalotas
2 cm de jengibre fresco

Un poco de guindilla fresca

1 terrón de azúcar
1 cucharada 

de vinagre de arroz
1 cucharada 

de salsa de soja
20 cl de aceite de girasol
Unas gotas de zumo de 
limón o lima (opcional)

Pela y pica con un cuchillo los ajos, las cebolletas (incluyendo 
una parte de sus tallos) y las chalotas. A continuación, mezcla 
estos ingredientes. Ralla el jengibre y pica la guindilla. Disponlos 
en un cuenco, junto con el azúcar, el vinagre y la salsa de soja. 
Calienta el aceite en una cazuela (entre 160 y 170 °C) y viér-
telo después sobre los condimentos del cuenco para cocinarlos 
ligeramente. Reserva ese aceite. Precalienta el horno en función 
grill. Forra una bandeja con papel para hornear. Corta las gambas 
a lo largo, en dos partes, y colócalas en la bandeja, unas junto a 
otras, con el caparazón hacia abajo. Riégalas con el aceite condi-
mentado. Cocina las gambas al grill, justo hasta que estén en su 
punto (unos 3 minutos). Sírvelas cuando estén aún muy calientes 
y cómetelas con los dedos.

H O R T A L I Z A S , 
L E G U M B R E S 

Y  S E T A S

HORTALIZAS, 

LEGUMBRES 

Y SETAS
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L A  M E J O R  F O R M A  D E  C O C I N A R

AJO

EN SALSA
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MI CONSEJO PARA LA COCCIÓN

Puedes preparar tus propios tomates confitados horneándolos durante 
1 hora a 75 °C. En esta receta, el toque de miel compensa la astrin-
gencia de las alcachofas.

L A  M E J O R  F O R M A  D E  C O C I N A R

ALCACHOFA

A LA MEDITERRÁNEA
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Una receta que me confió un chef cuyo trabajo siempre 
he admirado: Jean-Marie Amat. Aunque es originario de 
Burdeos, en esta creación culinaria ha conseguido concentrar 
los sabores del Mediterráneo. Es cierto que la preparación 
de este entrante es un poco laboriosa, pero el resultado 
es espectacular. ¡El trío alcachofas-berenjenas-aceitunas 
funciona de maravilla!

T A R T A R  D E  A L C A C H O F A  Y 
B E R E N J E N A

6 alcachofas violetas
2 berenjenas pequeñas (400 g)
3 o 4 cucharadas de aceite 

de oliva
3 ramitas de albahaca (o una 
mezcla de perifollo y menta)

1 cucharada de vinagre 
balsámico

40 g de aceitunas negras 
conservadas en aceite

(si es posible, de la variedad 
taggiasca)

40 g de tomates confitados
Miel de castaño líquida

Sal
Pimienta

Limpia las alcachofas: corta el extremo del tallo, retira las hojas 
externas que estén más oscuras y corta también una buena 
parte de la punta dura. Cuécelas en agua hirviendo con sal 
durante 15 minutos, aproximadamente. Para comprobar si ya 
están lo suficientemente blandas, pínchales el corazón. Una vez 
cocidas, escúrrelas y colócalas en posición invertida sobre un 
papel absorbente. Pícalas en forma de dados.
Mientras se van haciendo las alcachofas, lava las berenjenas y 
pícalas en dados de 1 centímetro, aproximadamente. A conti-
nuación, sofríelas a fuego medio, durante 12 minutos, en una 
sartén con 2 cucharadas de aceite y cubierta con una tapadera. 
Recuerda removerlas con frecuencia.
Pica la albahaca, corta en trozos grandes las aceitunas y añade 
ambos ingredientes al tartar, junto con el vinagre y 2 cucharadas 
de aceite de oliva. Condimenta con sal y pimienta, mezcla todos 
los ingredientes y esparce sobre el plato los tomates confitados, 
previamente picados, y unas hojas de albahaca. Riega con unos 
hilos de miel líquida.

HORTALIZAS, 

LEGUMBRES 

Y SETAS
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UN TRUCO SOBRE EL MATERIAL 

Utiliza un molde rectangular para tartas.

L A  M E J O R  F O R M A  D E  C O C I N A R 

ESPÁRRAGO

EN TARTA
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Un homenaje a Emmanuel Renaut, que me dio la idea de 
cocinar los espárragos en tarta.

T A R T A  T A T I N  D E  E S P Á R R A G O S 
C O N  A L M E N D R A S  Y  P A R M E S A N O

700 g de espárragos
50 g de mantequilla

20 g de azúcar moreno
20 g de almendras molidas
20 g de parmesano rallado

1 huevo
50 g de harina 

Aceite de oliva
20 g de parmesano en escamas

5 tomates cherri
1 ramita de tomillo

Sal
Pimienta

Saca la mantequilla del frigorífico. Retírales a los espárragos sus 
extremos fibrosos, enjuágalos y córtalos en dos, a la mitad de su 
altura, para que quepan en el molde. Cuece la parte inferior de 
los espárragos en una cazuela con agua salda hirviendo durante 
2 minutos. A  continuación, añade las puntas de los espárragos 
y cuécelos durante 6 minutos más. Escurre todos los espárragos 
y enjuágalos con agua fría. Resérvalos.
En un cuenco grande, mezcla la mantequilla, previamente reblan-
decida, con el azúcar, la almendra molida y el parmesano. Añade 
el huevo. Condimenta con pimienta y un poco de sal. Incorpora la 
harina progresivamente y mezcla los ingredientes hasta que obten-
gas una masa homogénea. Coloca los espárragos, bien pegados 
entre sí, en el molde, que previamente habrás untado de aceite. 
Dispón la masa en grandes trozos sobre los espárragos (para faci-
litar esta operación, recuerda humedecerte las manos antes). Deja 
reposar el molde en el frigorífico durante al menos 1 hora.
Precalienta el horno a 220 °C, en modo ventilador.
Hornea la tarta durante 10 minutos. En cuanto la saques del horno, 
dale la vuelta sobre la bandeja en la que vayas a servirla. Para que 
la presentación sea más estética, recórtale los bordes.
Sirve esta tarta Tatin regada con un chorrito de aceite de oliva y 
decorada con escamas de parmesano, tomates cherri troceados en 
forma de dados y tomillo fresco.

HORTALIZAS, 

LEGUMBRES 

Y SETAS
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Un clásico de la cocina nipona. En Japón, cada cual tiene 
su propia versión personal de esta receta. La combinación 
de berenjena confitada —a la que el miso le aporta un 
toque dulce— y de crujiente cebolleta es irresistible. Este 
plato se puede preparar con antelación, ¡lo cual es una 
gran ventaja cuando hay que organizarse para una cena! 
En cualquier caso, sea cual sea la receta que elijas, utiliza 
siempre berenjenas pequeñas y de carne muy firme, para 
evitar el riesgo de que el plato amargue.

BERENJENAS A LA PARRILLA CON MISO

6 berenjenas pequeñas
6 cucharadas de aceite de 

girasol
150 g de miso
5 cl de mirin

1 cucharada de azúcar 
moreno

1 o 2 cucharadas de salsa 
de soja

1 cucharada de zumo de 
limón

Semillas de sésamo
3 tallos de cebolleta

Precalienta el horno a 180 °C, sin ventilación.
Lava las berenjenas, sécalas y retírales el pedúnculo. Córtalas 
en dos partes a lo largo y, con un buen cuchillo, traza cuadra-
dos en su carne, teniendo cuidado de no perforarles la piel. 
Vierte un poco de aceite en una sartén grande, coloca en ella 
las berenjenas con el lado de la carne hacia abajo y cocínalas a 
fuego medio durante 5 minutos. De cuando en cuando, presió-
nalas con un tenedor para que se doren de manera uniforme.
Pon en una cazuela el miso, el mirin, el azúcar y la salsa de 
soja. Caliéntalos hasta que el azúcar se diluya. A continuación, 
añade el zumo de limón. Con un pincel de cocina, aplica esta 
salsa sobre la carne de las berenjenas. Después, disponlas en 
una bandeja forrada con papel para hornear.
Hornéalas durante 30 minutos. Comprueba con la punta de un 
cuchillo si están lo suficientemente blandas. Cuando estén lis-
tas, sácalas del horno, espolvoréalas con las semillas de sésamo 
y vuelve a introducirlas en el horno durante 10 minutos.
Sírvelas tibias, decoradas con tallos de cebolleta cortados en rodajas 
y acompañadas de ensalada (si las vas a tomar como entrante) o de 
carnes de ave o pescado (si las vas a presentar como guarnición).

HORTALIZAS, 

LEGUMBRES 

Y SETAS
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