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NOTA:

SOBRE EL USO DEL HORNO

Siempre que se indique la temperatura a la que se ha de hornear un alimento, el
horno habra de calentarse previamente, hasta alcanzar los grados requeridos, an-
tes de introducirlo.

SOBRE EL USO DE LA OLLA RAPIDA

Todos los tiempos de coccidn han de contarse a partir del momento en que suba
la valvula.

La lectura abre horizontes, iguala oportunidades y construye una sociedad mejor.

La propiedad intelectual es clave en la creacion de contenidos culturales porque sostiene el ecosistema
de quienes escriben y de nuestras librerias.

Al comprar este libro estaras contribuyendo a mantener dicho ecosistema vivo y en crecimiento.

En GRUPO PLANETA agradecemos que nos ayudes a apoyar asi la autonomia creativa de autoras y au-
tores para que puedan seguir desempefnando su labor.

Dirigete a CEDRO (Centro Espafol de Derechos Reprogréficos) si necesitas fotocopiar o escanear algin
fragmento de esta obra. Puedes contactar con CEDRO a través de la web www.conlicencia.com o por
teléfono en el 91 702 1970/ 93 272 04 47.
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BUNUELOS DE BACALAO CON MAYONESA

INGREDIENTES (4 P)

250 g de bacalao desalado

1 diente de ajo

I cebolleta

1 pimiento verde pequefio

100 g de harina

75-100 ml de cerveza

I clara de huevo

aceite de oliva virgen extra

perejil

sal

Para la mayonesa:

I huevo pequeno

150-200 ml de aceite de oliva virgen

extra

1 cucharada de vinagre

sal

ELABORACION

Calienta una sartén con 3-4 cu-
charadas de aceite. Pela el dien-
te de ajo y la cebolleta y retira el
tallo y las semillas del pimien-
to verde. Corta las hortalizas en
dados, anadelas a sartén y reh6-
galas a fuego suave-medio du-
rante 8-10 minutos.

Retira la piel del bacalao, desmi-
galo, anadelo a la sartén y coci-
nalo durante 3-4 minutos. Cuela
la mezcla y reserva por separado
las hortalizas con el bacalao y el
liquido que hayan soltado.

Mezcla en un bol la harina, 2 cu-
charadas de aceite y una pizca
de sal. Agrega la cerveza (poco
a poco) y mezcla hasta conse-
guir una masa ni muy liquida
ni muy espesa. Bate la clara de
huevo a punto de nieve y anade-
la a la masa. Incorpora el baca-
lao con las hortalizas y remueve

hasta que los ingredientes que-
den bien integrados.

Calienta abundante aceite en
un cazo. Coge (con una cuchara)
pequenas porciones de la masa,
introdtcelas en el cazo y frie-
las hasta que se doren. Retira los
bunuelos a una fuente cubierta
con papel absorbente.

Para hacer la mayonesa, pon el
huevo en un vaso batidor, anade
el vinagre, una pizca de sal y el
aceite y tritura los ingredientes
con una batidora eléctrica hasta
que liguen. Si quieres aligerar-
la, agrega el liquido reservado
(de las hortalizas y el bacalao) y
mezcla bien.

Sirve los buniuelos en una fuen-
te y acompénalos con la mayo-
nesa. Decora con unas hojas de
perejil.

APERITIVO DE POLENTA, JAMON Y QUESO

INGREDIENTES (4 P)

200 g de polenta instantanea

160 g de jamoén serrano

80 g de queso rallado

pan rallado (para rebozar)

semillas de sésamo tostadas (para
rebozar)

aceite de oliva virgen extra

perejil

sal
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ELABORACION

Calienta 2 cucharadas de acei-
te en una sartén. Corta el jamén
en daditos y saltéalo brevemen-
te. Escurrelo y resérvalo.

Pon 800 ml de agua a calentar
en una cazuela. Cuando empie-
ce a hervir, anade la polenta en
forma de lluvia y mezcla bien.
Agrega el queso, sazona (al gus-
to) y mezcla de nuevo. Cocina la
polenta a fuego suave durante
2-3 minutos, sin dejar de remo-
ver. Incorpora el jamén y mez-
cla bien.

Unta una fuente de cristal con
un poco de aceite, vierte en ella
la polenta, extiéndela bien y
deja que se enfrie. Corta la po-
lenta en cuadrados (de 3 cm de
lado), pasalos por la mezcla de
pan rallado y semillas de sésa-
mo, y frielos en una sartén con
aceite. Retiralos y escurrelos so-
bre una fuente cubierta con pa-
pel absorbente.

Sirve los bocados de polenta en
una fuente y adorna con unas
hojas de perejil.



BATIDO DE MANGO Y PLATANO

INGREDIENTES (4 P)

2 mangos

2 platanos

1limé6n

I cucharada de miel

1 trozo de jengibre (4 cm)

11de agua fria

hojas de menta

ELABORACION

Pela los platanos, trocéalos e in-
trodiicelos en una batidora de
vaso. Corta el limén por la mi-
tad, exprimelo y vierte el zumo
en la batidora. Pela los mangos,
trocéalos y agrégalos. Anade la
miel. Pela el jengibre, trocéalo
e incorporalo. Vierte encima el
agua y tritura los ingredientes
hasta conseguir un batido ho-
mogéneo.

Sirve el batido en 4 vasos 'y deco-
ralos con unas hojas de menta.

CONSEJO

Para hacer licuados siempre
es interesante utilizar hortali-
zas y frutas de temporada, ya
que cada estacion del afio nos
proporciona los alimentos que
nuestro cuerpo necesita.




CROQUETAS LIQUIDAS DE QUESO

INGREDIENTES (4 P)

60 g de queso curado

3 hojas de pasta filo

7 hojas de gelatina pequenas

I cebolleta

I cucharada de harina

500 ml de caldo de pollo

4 cucharadas de nata liquida (18 %
de materia grasa)

harina, huevo batido y pan rallado
(para rebozar)

aceite de oliva virgen extra

perejil

sal

ELABORACION

Deja las hojas de gelatina a remo-
jo en un recipiente con agua fria
y espera a que se ablanden.

Calienta una cazuela con 3 cu-
charadas de aceite. Corta la ce-
bolleta en daditos, anadela a la
cazuela y rehégala durante 8-10
minutos a fuego suave. Agrega
la harina y cocinala durante 2
minutos. Aflade el caldo de po-
llo poco a poco sin dejar de re-
mover con una varilla manual.

Corta el queso en dados, incor-
péralo a la cazuela y espera a
que se funda. Pon a punto de sal,
agrega las hojas de gelatina re-
mojadas y escurridas y remué-
velas bien hasta que queden in-

CROQUETAS DE PATATA Y GAMBA

INGREDIENTES (4 P)

4 patatas

16 gambas

1 diente de ajo

harina, huevo batido y pan rallado
(para rebozar)

250 ml de salsa de tomate

aceite de oliva virgen extra

perejil

sal
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ELABORACION

Pela las gambas, retirdndoles las
cabezas y las céscaras, pero de-
jandoles la punta de la cola sin
pelar. Sazdnalas y resérvalas.

Calienta agua en una cazue-
la, introduce en ella las patatas
y cuécelas durante 35 minutos.
Retiralas, deja que se templen,
pélalas y pasalas por el pasapu-
rés. Sazona el puré.

Pela el diente de ajo, cortalo en
laminas, ponlo en el mortero y
majalo bien. Anade al mortero 1
cucharadita de perejil picado y
maja de nuevo hasta conseguir
una mezcla homogénea. Anade
el majado al puré y mezcla bien.

tegradas en la masa. Anade la
nata y mezcla bien.

Retira la cazuela del fuego y
pasa la masa a una fuente am-
plia. Deja que se temple e intro-
ducela en el frigorifico para que
se enfrie bien.

Corta la masa en cuadraditos y
envuelve cada uno con un trozo
de pasta filo. Pasalos por hari-
na, huevo y pan rallado y frielos
en una sartén con aceite. Retira
las croquetas y escurrelas sobre
una fuente cubierta con papel
absorbente.

Sirve las croquetas liquidas de
queso en una fuente y adorna
con unas hojas de perejil.

Coge una porcion (del tamano
de una galleta) de puré de pata-
tas, coloca en el centro 1 gamba
(dejando la cola fuera) y cubre-
la con el puré que queda en los
bordes. Repite el proceso con el
resto de las gambas y del puré.

Pasa las croquetas por hari-
na, huevo batido y pan rallado
y frielas a fuego medio en una
sartén con abundante aceite.
Retiralas y escurrelas sobre una
fuente cubierta con papel absor-
bente.

Sirve las croquetas en una fuen-
te amplia, acompanalas con la
salsa de tomate caliente y ador-
na con unas hojas de perejil.



SAMOSAS DE MORCILLA' Y MANZANA

INGREDIENTES (4 P)

6 hojas de pasta brick

I morcilla de verdura

I manzana

I cebolleta

20 g de mantequilla fundida

aceite de oliva virgen extra

perejil

sal

ELABORACION

Calienta abundante agua en
una cazuela, introduce en ella
la morcilla, sazénala y cuécela a
fuego suave durante 20 minutos.
Retirala del agua, quitale la piel
y resérvala.

Calienta 2-3 cucharadas de acei-
te en una sartén. Corta la ce-
bolleta en daditos, anadela a la
sartény cocinala durante 4-5 mi-
nutos. Pela la manzana, cértala
en daditos e incorpérala. Cocina
todo durante 6-8 minutos. Ana-
de la morcilla a la sartén y mez-
cla todo bien.

Corta cada hoja de pasta brick
en dos tiras largas y anchas.
Pon 1 cucharada de la mezcla
de morcilla, cebolla y manzana
en uno de los extremos de cada
tira y envuelve la pasta brick al-
rededor de la mezcla formando
tridngulos.

Cubre una bandeja de horno
con papel de hornear, coloca en-
cima las samosas, tntalas con la
mantequilla fundida y hornéa-
las a 200 °C durante 5 minutos
aproximadamente.

Sirve 3 samosas en cada plato y
decéralos con unas hojas de pe-
rejil.

CONSEJO

Las samosas admiten un sinfin
de ingredientes, desde patatas
condimentadas a cebollas, gui-
santes, carne, lentejas, hortali-
zas... En esta receta les hemos
dado forma de triangulo, pero
también las puedes hacer coni-
cas, cuadradas o con forma de
media luna.
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EMPANADILLAS ORIENTALES

INGREDIENTES (4 P)

12 obleas para empanadillas

250 g de pechuga de pollo

I cebolleta

1-2 zanahorias (segin tamano)

2 hojas de repollo

30 g de germinados de soja

1-2 cucharadas de salsa de soja (al
gusto)

aceite de oliva virgen extra

perejil

pimienta

sal

ELABORACION

Corta la cebolleta y las zanaho-
rias (peladas) en daditos y reho-
galas en una sartén con 2-3 cu-
charadas de aceite durante 6-8
minutos a fuego suave. Corta las
hojas de repollo en juliana fina,
incorpoéralas a la sartén, sazona
y cocina todo durante 5-6 minu-
tos mas. Retira las hortalizas y
resérvalas en un plato.

Agrega 2 cucharadas de aceite a
la sartén y ponla a calentar. Cor-
ta el pollo en daditos, salpimién-
talos, introdticelos en la sartén y
saltéalos durante 3-4 minutos.
Anade las hortalizas rehogadas,
los germinados de soja y la salsa
de soja y saltea todo brevemen-

te. Pasa el relleno a una fuente y
deja que se enfrie.

Extiende las obleas sobre una
superficie lisa y reparte el relle-
no encima dejando los bordes li-
bres. Ciérralas y sella el contor-
no presionando los bordes con
un tenedor.

Calienta abundante aceite en
una sartén y frie las empanadi-
llas (en tandas) hasta que se do-
ren. Retiralas y esctrrelas sobre
una fuente cubierta con papel
absorbente.

Sirve las empanadillas en una
fuente y decora con unas hojas
de perejil.

ESPARRAGOS FRESCOS CON GUACAMOLE

INGREDIENTES (4 P)

16 esparragos blancos frescos

2 aguacates

1 tomate (pelado)

Y5 cebolleta

V4 de pimiento verde

zumo de V2 limén

1 cucharada de cilantro picado

perejil

sal
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ELABORACION

Pela los esparragos, retirales la
parte inferior del tallo y cuéce-
los en una cazuela con agua hir-
viendo y I cucharadita de sal du-
rante 20 minutos. Escurrelos y
resérvalos.

Para preparar el guacamole, pica
finamente el tomate, la cebolle-
ta y el pimiento verde y ponlos
en un bol. Anade el cilantro y el
zumo de limén. Abre los agua-

cates, retirales el hueso, saca la
pulpa con una cuchara, picalay
agrégala al bol. Sazona y aplasta
la mezcla con un tenedor hasta
conseguir un puré con tropezo-
nes. Pon el guacamole en un bol
pequeno.

Sirve los esparragos con el gua-
camole y adorna con unas hojas
de perejil.



BATIDO DE MANZANA, KIWI'Y PLATANO

INGREDIENTES (4 P)

2 manzanas Granny Smith

2 kiwis

1 platano

1limén

I cucharada de miel

700 ml de agua fria

hojas de menta

ELABORACION

Exprime el limén y ponlo en
una batidora de vaso.

Pela los kiwis, el platano y las
manzanas, trocéalos y agréga-
los. Afiade la miel y el aguay tri-
tura hasta conseguir un batido
homogéneo. Introduce la jarra
en el frigorifico y mantenlo frio
hasta el momento de servir.

Sirve el batido en 4 vasos 'y decé-
ralos con unas hojas de menta.

CONSEJO

Los batidos de frutas, de horta-
lizas o combinados, ademas de
ser faciles de preparar y muy sa-
brosos, aportan vitaminas, mi-
nerales y fibra a nuestra dieta.
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PASTEL DE SETAS

INGREDIENTES (8 P)

600 g de setas

8 chalotas

6 huevos

500 ml de nata liquida

1 barra de pan

mantequilla y pan rallado (para
untar y espolvorear el molde)

aceite de oliva virgen extra

perejil

pimienta

sal

ELABORACION

Pela las chalotas, picalas fina-
mente y ponlas a rehogar en
una sartén grande con 4-5 cu-
charadas de aceite. Limpia las
setas, picalas finamente, anade-
las a la sartén, sazdnalas y sal-
téalas a fuego fuerte durante 4-5
minutos.

Casca los huevos y ponlos en un
bol. Anade una pizca de sal y un
poco de perejil picado y batelos
con una varilla manual. Agre-
ga la nata y bate de nuevo hasta
que todos los ingredientes que-
den bien integrados. Incorpora

las setas, mezcla y salpimienta.

Unta un molde (apto para el
horno) con mantequilla y espol-
voréalo con pan rallado. Vier-
te dentro la mezcla y hornéala
al bafio maria a 180 °C durante
30 minutos. Retira el pastel del
horno y deja que se enfrie.

Corta el pan en rebanadas finas
y tuéstalas en el horno o en un
tostador.

Sirve el pastel, acompénalo con
las tostadas de pan y decora con
unas hojas de perejil.

TERRINA DE QUESO CON ZANAHORIA'Y CEBOLLINO

INGREDIENTES (8 P)

375 g de queso

2 zanahorias

20 hojas de cebollino

9 hojas de gelatina

750 ml de leche

24 rebanadas de pan tostado

perejil

sal

Para el aceite de perejil y miel:

6-8 cucharadas de aceite de oliva

virgen extra

2 cucharadas de perejil picado

2 cucharadas de miel

sal
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ELABORACION

Pon las hojas de gelatina en un
bol, ctbrelas con agua fria y
déjalas a remojo hasta que se
ablanden.

Para preparar el aceite de perejil
y miel, introduce en un vaso ba-
tidor el perejil y el aceite y tritu-
ralos con una batidora eléctrica.
Cuela la mezcla sobre un reci-
piente (que tenga tapa), agrega
la miel y una pizca de sal, tapalo
y agitalo para batir los ingre-
dientes hasta que emulsionen.
Resérvalo.

Ralla el queso y ponlo en un
vaso batidor. Agrega % partes de
la leche (reserva el resto), tritura
los ingredientes con una batido-
ra eléctrica hasta conseguir una
crema homogénea y cuélala.

Calienta la V4 parte restante de
leche en un cazo. Anade la ge-

latina (escurrida) y mezcla hasta
que se diluya. Retira el cazo del
fuego, agrega la mezcla de que-
so y leche y remueve hasta que
los ingredientes queden bien in-
tegrados. Prueba y pon a punto
de sal.

Pela las zanahorias y cortalas en
daditos muy pequenos. Lava las
hojas de cebollino y picalas fina-
mente. Mezcla la zanahoria y el
cebollino con la crema de que-
soy leche, vierte la mezcla en un
molde grande (o en varios pe-
quenos), introdticela en el frigo-
rifico y deja que se endurezca.

Desmolda la terrina de queso
(puedes presentarla cortada en
porciones), salséala con el acei-
te de perejil y miel y acompana-
la con las rebanadas de pan tos-
tado. Adorna con unas hojas de
perejil.



BATIDO DE REMOLACHA, GRANADA Y NARANJA

INGREDIENTES (6 P)

I remolacha cocida

2 granadas

2 naranjas

2 cucharadas de miel

700 ml de agua fria

hojas de menta

ELABORACION

Trocea la remolacha y ponla en
una batidora de vaso.

Corta las granadas por la mitad
y, sobre un bol grande, golpéa-
las con una cuchara por la parte
de la piel hasta que caigan todos
los granos. Anadelas a la jarra
de la batidora.

Pela las naranjas, trocéalas e in-
corpéralas.

Agrega la miel y el agua y tritu-
ra bien.

Sirve y adorna los vasos con
unas hojas de menta.

CONSEJO

La remolacha tiene un sabor
muy fuerte, por lo que te reco-
miendo combinarla con otras
hortalizas o frutas, como he-
mos hecho en esta receta.
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