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recetas de casa para todos los dias



a mi madre y a mi abuela

que me ensenaron el placer de estar entre fogones






. POR QUE UN LIBRO DE RECETAS?



Quien me conoce sabe muy bien que a mi una de las
cosas que mdas me gustan es cocinar pero jvaya novedad!
hay tanta gente a la que nos gusta cocinar, comer, probar
cosas nuevas, recuperar las recetas de toda la vida, etc...

Hace 8 afnos que tenia en mente un libro de cocina, mio,
s6lo mio, pero las dificultades técnicas para hacer aquello
que queria eran, en aquel momento, insalvables. Ahora ha
pasado el tiempo y poco a poco he ido aprendiendo todo
aquello que necesitaba para hacer un libro que estuviera a
la altura de mis expectativas.

En todo este tiempo he vivido en Barcelona, ahora en
Milan y he aprendido a cocinar muchos platos y apreciar
la pasta que, por ser tan importante para mi, le he dedica-
do todo un capitulo.

Pero ;qué tiene este libro que lo hace diferente a los
demds? Nada, a parte de que su realizacion es comple-
tamente casera; las recetas no son todas originales pero
cada una de ellas tiene una parte de mi: su eleccién, la
presentacion, la fotografia que para mi se ha convertido
en complemento indispensable de la cocina... Son cosas
importantes para mi'y, por eso mismo, por su importancia,
me apetecia recogerlas en un volumen y compatrtirlas con
quien lo desee.

La nutricion es importante, pasar una o dos horas al dia en
la cocina para mi no es s6lo una placer, es también algo
indispensable. Con el paso de los afios he ido descartan-
do algunos productos industriales; prefiero “perder” mas
tiempo en la cocina pero comer alimentos frescos cada
dia. En resumen, jeste libro es un atentado a la seccién de
congelados!

Las fuentes de inspiracion han sido muchas: la cocina de
mi madre, todo lo aprendido en Italia, libros y blogs que
consulto cada dia, etc; el resultado es este libro lleno de
recetas para realizar un dia cualquiera o para sorprender a
los amigos en una cena especial.

iEspero que os guste y que lo disfrutéis!

Seguimos en contacto en:
www.amiloquemegustaescocinar.com

Para comentarios, dudas o sugerencia:
amiloquemegustaescocinar@gmail.com
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RIGATONI ALLA CARBONARA

Ingredientes:

350 gr de rigatoni*

1 cebolla pequena

100 gr de panceta

4 huevos

50 gr de parmesano rallado
Vino blanco

Leche

Sal y pimienta recién molida

Para 4 personas

10

Preparacion:

Sofreir la cebolla cortada fina, afiadir la panceta y dorarla
junto con la cebolla. Afadir un vasito de vino blanco seco
y dejar evaporar.

En un cuenco a parte batir los huevos con un poco de le-
che, el parmesano, la sal y la pimienta.

Cocer la pasta al dente, escurrirla y anadirla al sofrito de
cebolla y bacon. Poner la sartén al fuego e incorporar la
mezcla de huevo; remover hasta que éste se haya cocido
pero aun esté tierno.

Servir inmediatamente acompafado de un poco mas de pi-
mienta negra molida al momento.

Tiempo de preparacion 30 minutos
Dificultad Baja






BUCATINI ALLA AMATRICIANA

Ingredientes:

350 gr de bucatini*, 150 gr de panceta cortada en
trocitos, 800 gr de tomate natural en trozos, 100 gr
de queso pecorino* rallado, 1/2 vaso de vino blan-
co, guindilla roja seca molida, aceite extravirgen
de oliva.

Preparacion:

En una sartén poner la panceta, un chorreoncito de
aceite y una pizca de guindilla; sofreir hasta que
esté dorada; bafiar con el vino blanco y anadir el
tomate. Salar y dejar cocer unos minutos. Si la sal-
sa de tomate resultase muy dcida se puede anadir
media cucharadita de azdcar.

Cocer los bucatini en abundante agua salada hasta
que estén al dente, escurrirlos y unirlos a la sartén
con la salsa de tomate.

Anadir el pecorino y mezclar hasta que estén bien
amalgamados todos los ingredientes.

Tiempo de preparacion 30 minutos
Dificultad Baja




RISOTTO RAPIDO

CON FUNGHI PORCINI

Ingredientes:

350 gr de arroz para risotto, 450 gr de caldo vegetal,
15 gr de funghi porcini* secos, 100 gr de salchicha
fresca, 1/2 cebolla, 1 cucharada de tomate triturado, 1
vasito de vino tinto, 50 gr de mantequilla y sal.

Preparacion:

Cortar finamente la cebolla. Remojar las setas en agua
durante 5 minutos. Derretir en una olla a presion la
mantequilla, afadir la cebolla y dorarla. Incorporar la
salchicha, sin piel y desmenuzada, y dorarla junto con
las setas que previamente habremos escurrido, secado
en un papel de cocina y cortado en tiras finas. Ahadir
el tomate triturado.

Anadir el arroz, tostarlo a llama viva e incorporar el
vasito de vino tinto dejandolo evaporar.

Afadir el caldo caliente, ajustar el punto de sal pro-
bando el caldo que deberd ser sabroso sin llegar a ser
salado. Cerrar la olla y calcular unos 8 minutos (el
tiempo de coccion puede variar dependiendo siempre
del tipo de olla).

Abrir la olla y afadir una nuez de mantequilla.

Servir caliente.

Tiempo de preparacion 30 minutos
Dificultad Baja




RISOTTO CON

Ingredientes:

300 gr de arroz carnaroli*

4 perdices limpias

1 cebolla grande

1 zanahoria grande

1 cucharada de concentrado de tomate
Perejil

Salvia y romero

1 litro y medio de caldo de carne
Vino blanco

Queso parmesano* rallado
Mantequilla

Aceite de oliva extravirgen

Sal y pimienta

Para 4 personas
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PERDICES

Preparacion:

Dorar las perdices en una sartén con 3 cucharadas de aceite.

Cortar la zanahoria y tres cuartos de la cebolla en brunoise* y afiadirlas a las
perdices apenas hayan cogido color. Cocer a lumbre baja durante unos 10
minutos; anadir el tomate, una pizca de perejil, salvia, romero y medio litro
de caldo.

Salpimentar, tapar y dejar cocer a fuego moderado durante 30 minutos.
Reservar las perdices. La salsa la usaremos para hacer el risotto:

Cortar la cebolla restante y dorarla en 3 cucharadas de aceite, anadir el arroz
y tostarlo a fuego vivo; anadir el vino blanco y en cuanto éste se haya eva-
porado, bajar el fuego, afiadir la salsa de las perdices y comenzar a anadir el
caldo restante caliente.

El caldo se afadira poco a poco a medida que el arroz, que removeremos
continuamente con una cuchara de madera, vaya absorbiendo el caldo que
hemos anadido previamente y asi durante 20 minutos o hasta que el arroz
esté al dente (dependera del tipo de arroz utilizado).

Retirar del fuego, rectificar de sal, afadir una nuez de mantequilla y una cu-
charada de parmesano rallado. Tapar y dejar reposar 2 minutos.

Servir caliente acompafiado de las perdices.

Tiempo de preparaciéon 1 h 30 minutos
Dificultad Alta









ESPAGUETIS CON RAGU DE GAMBAS

Ingredientes:

350 gr de espaguetis

16 gambas grandes

100 gr de tomate natural triturado,
150 gr de tomates cereza

1/2 vasito de vino blanco

Aceite de oliva extravirgen

Ajo, perejil, guindilla roja y sal

Para 4 personas

Preparacion:

Pelar las gambas; reservar las cascaras y las cabezas.

Preparar un caldo con ellas dejandolas cocer durante media hora en medio
litro de agua con un poco de sal. Colar y reservar.

Sofreir en una sartén las gambas con un poco de aceite y un diente de ajo.
Retirar el ajo y esfumar con el vino blanco; dejar evaporar y afiadir entonces
el tomate triturado.

Cocer durante unos minutos, removiendo de vez en cuando.

Cocer la pasta en abundante agua salada y dejarla un poco entera. Escurrirla,
afadirla a la salsa de gambas e incorporar entonces el caldo de gambas que
habiamos preparado y los tomates cereza cortados por la mitad.

Terminar la coccidon de los espaguetis teniendo cuidado de no cocer dema-
siado la pasta.

Condimentar con guindilla molida y perejil; servir caliente.

Tiempo de preparaciéon 40 minutos
Dificultad Baja
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NOODLES DE ARROZ CON VERDURAS

Ingredientes:

300 gr de noodles* de arroz
200 gr de ternera

1/2 cebolla

1 zanahoria pequena
1 calabacin pequeno
50 gr de judias verdes
Caldo de verdura
Salsa de soja

Pinones

Guindilla roja seca
Vino tinto

Sal

Para 4 personas

18

Preparacion:

Poner los noodles en remojo durante 10 minutos cubriéndolos
con agua completamente.

Pelar y cortar en bastoncitos las verduras; picar la cebolla fi-
namente.

En una sartén sofreir la cebolla, afiadir las verduras y regarlas
con salsa de soja al gusto. Afadir el caldo de verduras y dejar
cocer durante unos minutos. Incorporar entonces la ternera
cortada en tiritas, salar, remover y afadir un vasito de vino tin-
to. Una vez evaporado el vino incorporar los noodles y dejar
cocer hasta que estén en su punto (si es necesario anadir un
poco mas de caldo caliente).

Para finalizar incorporar los pifiones. Servir con un filo de salsa
de soja y guindilla molida al gusto.

Tiempo de preparaciéon 30 minutos
Dificultad Baja






RISOTTO AL AZAFRAN

Ingredientes:

350 gr de arroz carnaroli*, 500 ml de caldo de
carne, 10 gr de funghi porcini* secos, 1 esca-
lonia*, 1 calabacin, 1 cucharadita de azafran, 1
vasito de vino blanco, aceite de oliva y sal.

Preparacion:

Poner en remojo las setas durante 10 minutos.
Pelar la escalonia y picarla finamente. Lavar el
calabacin y cortarlo en bastoncitos. Escurrir y
secar las setas en un trozo de papel de cocina;
cortarlas en trocitos. Saltear la escalonia y el ca-
labacin en una olla de fondo grueso con un poco
de aceite. Ahadir las setas y continuar la coccion
durante 5 minutos.

Afiadir el arroz y rehogar durante unos minutos.
Ir incorporando el caldo caliente, que tendre-
mos ya preparado, poco a poco y sin dejar de
remover con una cuchara de madera. El caldo se
afade conforme el arroz va absorbiendo el que
ya le habiamos anadido con anterioridad y asi
durante unos 20 minutos o hasta que el grano
este en su punto: al dente. El arroz quedard ba-
stante cremoso.

Retirar del fuego, anadir una nuez de mantequil-
la, remover y servir caliente.

Tiempo de preparaciéon 40 minutos
Dificultad Media



PAPPARDELLE CON RAGU
DE LUBINA

Ingredientes:

280 gr de pappardelle, 2 lubinas de racion, 1 esca-
lonia, 1 calabacin, 1 zanahoria, medio vaso de vino
blanco seco, sal, pimienta negra y perejil picado.

Preparacion:

Limpiar el pescado de piel y espinas. Reservar la
carne cortada en trocitos.

Con la espina, la cabeza y los demds restos del
pescado hacer un caldo: sofreir la escalonia en un
poco de aceite de oliva, anadir los restos de la lu-
bina, el aguay el vino. Llevar a ebullicién y reducir
en un cuarto. Filtrar y reservar el caldo.

Sofreir la zanahoria y el calabacin cortados en cua-
dritos hasta que estén tiernos. Afadir la carne de
la lubina dejandola sofreir unos minutos junto con
las verduras. Ahadir una cucharada de harina y el
caldo que hemos preparado con antelacion.
Cocer la pasta al dente. Escurrir y condimentar con
el ragu de lubina.

Antes de servir afadir un poco de perejil fresco pi-
cado y pimienta negra recién molida.

Tiempo de preparaciéon 60 minutos
Dificultad Media







ESPAGUETIS CON ALMEJAS

Ingredientes:

350 gr de espaguetis
1 kg de almejas

4 dientes de ajo
Perejil

Aceite de oliva

Sal fina y sal gorda
Pimienta

Para 4 personas

Preparacion:

Se ponen en remojo las almejas durante al menos una hora en agua con un
pufiado de sal gorda, removiendolas con cuidado y cambiando el agua varias
veces para eliminar la arena.

En una sartén grande se doran un par de dientes de ajo en camisa* que pre-
viamente habremos aplastado un poco para abrirlos y permitir que salga el
jugo. Se afaden las almejas y se cuecen hasta que estén todas abiertas.

Una vez se hayan abierto, se apartan, se eliminan los ajos y aquellas que ain
estén cerradas; se cuela el liquido que han dejado con ayuda de un colador
de malla finisima.

En la misma sartén, que lavaremos previamente para eliminar todo resto de
arena, sofreimos ligeramente otros dos dientes de ajo, afiadimos un vasito de
vino blanco vy el jugo de las almejas. Continuaremos la coccién hasta que
comience a hervir; salpimentamos e incorporamos las almejas.

Cocer la pasta al dente, colarla y afiadirla a la salsa de almejas. Condimentar
con una buena cantidad de perejil fresco picado finamente vy, al gusto, con
un poco de pimienta negra recién molida. Servir inmediatamente, bien ca-
liente.

Tiempo de preparaciéon 40 minutos + 1 hora de remojo
Dificultad Media
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ORECCHIETTE CON SALSA DE BRECOL

Ingredientes: Preparacion:

350 gr de orecchiette* Pelar el diente de ajo, ponerlo en una superficie plana y aplastarlo con la em-
u otro tipo de pasta corta pufiadura de un cuchillo para que salga el jugo durante la coccién. Dorarlo
200 gr de brécol en una sartén con un poco de aceite. Afiadir los filetes de anchoa y deshacer-
50 gr bacon los en el aceite. Retirar el ajo y afiadir el bacon cortado en trocitos. Una vez
2-3 anchoas en aceite dorado unir la salsa de tomate y el cubito dejando cocer todo durante unos
1 diente de ajo minutos. Se puede incorporar una cucharadita de aztcar si la salsa de tomate

50 gr de salsa de tomate fuese demasiado acida. Reservar.
1/2 cubito maggi Cocer la pasta al dente en abundante agua con sal junto con el brécol cor-
1 trocito de guindilla tado en trozos. Colar la pasta con la verdura y condimentar con la salsa de

Aceite de oliva y sal gorda tomate.

Servir caliente.
Para 4 personas

Tiempo de preparaciéon 25 minutos
Dificultad Baja
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HELADO DE AGUACATE

Ingredientes:

3 aguacates grandes

el zumo de un limén

1 pizca de sal

1 cucharada de pifones pelados
3 hojas de albahaca

150 gr de salsa de tomate

Para el almibar:

100 gr de aztcar, 50 ml de agua

Para 4 personas

Preparacion:

Pelar y trocear los aguacates. Triturar en la batidora junto con el
zumo de limén, la sal, dos cucharadas de almibar y los pifones.
Afadir la albahaca picada, mezclar y poner en el congelador.
Cuando empiece a solidificarse batir con la batidora para romper
los cristales de hielo.

Media hora antes de servir, triturarlo una vez mas y conservarlo
en el congelador.

Servir, sobre una base de salsa de tomate, en bolitas como el he-
lado y decorado con hojas de albahaca.

Tiempo de preparaciéon 15 minutos + el tiempo del congelador
Dificultad Media









TRIO TARTARE

Ingredientes:

6 vieiras fresquisimas

2 filetes de salmoén

8 gambas tigre

Wasabi*

Salsa de soja

Salsa de pescado

Cebollino

1 tarrito de huevas de salmén

Para 4 personas

Preparacion:

Limpiar y cortar en pequefios trocitos las vieiras, el salmén y
las gambas.

En tres cuencos diferentes unir las vieiras con el cebollino
picado muy fino y unas gotas de salsa de pescado; el salmén
con un poco de wasabi, salsa de soja y cebollino picado muy
fino; las gambas igualmente con un poco de wasabi y salsa de
soja. Tapar con un film trasparente y dejar reposar en el frigo
durante media hora.

Disponer las tres tartare* en un plato grande por separado y
decorar con un poco de cebollino y huevas de salmén.

Tiempo de preparaciéon 30 minutos
Dificultad Baja
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PURE DE BERENJENAS Y REQUESON

con jamon serrano

Ingredientes:

2 berenjenas de tamafio medio
1 cebolla

1 diente de ajo

1 cucharada de tomillo

1 cuchara de salsa de tomate
Guindilla en polvo (opcional)
Aceite de oliva extravirgen
250 gr de requesén fresco

5-6 lonchas de jamén serrano
Sal y pimienta

Para 4 personas

Preparacion:

Pelar y cortar en rodajas las berenjenas. Disponerlas en un colador y
salar por ambos lados. Dejar en reposo durante 20 minutos para que
suelten el agua, mejor si estan un poco inclinadas.

Lavar y secar con papel de cocina las berenjenas; cortarlas en trocitos
y disponerlas sobre la bandeja del horno junto con la cebolla y el ajo
picados; rociarlos con un poco de aceite de oliva y sal y hornear en el
horno caliente a 200° durante 25 minutos.

Sacar del horno y dejar enfriar. Con la batidora reducir a crema las
berenjenas, la cebolla y un trocito de ajo, anadir la salsa de tomate y,
a gusto, anadir un poco de aceite de oliva. Dejar reposar la crema en
el frigorifico.

Batir con la batidora el requesén con las lonchas de jamén serrano
apartando un poco para decorar los vasos. Salpimentar y anadir una
pizca de guindilla al gusto.

Montar los vasitos con ayuda de una manga pastelera. Primero la cre-
ma de berenjena y luego la crema de requesén.

Terminar decorando con un poco de jamén serrano y alguna hojita de
albahaca.

Tiempo de preparaciéon 60 minutos
Dificultad Baja
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HUEVOS DE CODORNIZ EN TEMPURA

con crema de guisantes a la menta y dire de parmesano

Ingredientes:

100 gr de guisantes congelados
1 ramita de menta fresca

4 huevos de codorniz

50 gr harina de arroz

Agua con gas fria

Aceite de girasol

100 gr de parmesano rallado
Lecitina de soja*

Vinagre balsamico

C ucharitas individuales

Para 4 personas

Preparacion:

Cocer los guisantes junto con las hojas de menta. Escurrir y batir con la bati-
dora y un poco del agua de coccidn hasta obtener una crema fina. Pasar por
un colador muy fino para eliminar posibles grumos. Reservar caliente.
Cocer los huevos 10 minutos en agua con sal. Enfriarlos debajo del chorro
del agua fria; pelarlos.

Llevar a ebulliciéon 200 ml de agua y disolver el queso rallado.

Dejandolo reposar durante 10 minutos se separa la parte liquida de aquella
mas solida que quedara en el fondo.

En un cuenco poner la harina de arroz y mezclarla rapidamente con agua
con gas fria para obtener una pasta grumosa y no demasiado liquida.
Cortar los huevos duros en dos, pasarlos por la mezcla de harina y agua y
freirlos en abundante aceite caliente.

Poner el agua al parmesano, descartando el queso que nos quedo en el
fondo, en el vaso de la batidora, ahadir dos cucharadas de lecitina de soja y
batir; se formara una espuma con un delicado sabor a parmesano.

Para montar las cucharitas: poner un poco de la crema de guisantes, una
mitad de huevo, una gota de vinagre, salamos ligeramente y terminamos con
la espuma de queso.

Tiempo de preparaciéon 60 minutos
Dificultad Alta

35



CREPE RELLENA

Ingredientes:

Crepes: 125 gr de harina, un pellizco de sal, 285
ml de leche y agua mezcladas, 1 huevo, 1/2 cucha-
rada de mantequilla derretida.

Relleno: 200 gr de pechuga de pollo, 100 gr de
champifiones laminados, 200 ml de bechamel, 1
cucharada de zumo de limén, ajo, perejil, sal.

Preparacion:

Poner en remojo las setas durante 10 minutos. Pelar
la escalonia y picarla finamente. Lavar el calabacin
y cortarlo en bastoncitos. Escurrir y secar las setas
en un trozo de papel de cocina; cortarlas en troci-
tos. Saltear la escalonia y el calabacin en una olla
de fondo grueso con un poco de aceite. Ahadir las
setas y continuar la coccién durante 5 minutos.
Anadir el arroz y rehogar durante unos minutos. Ir
incorporando el caldo caliente, que tendremos ya
preparado, poco a poco y sin dejar de remover con
una cuchara de madera. El caldo se afiade confor-
me el arroz va absorbiendo el que ya le habiamos
anadido con anterioridad y asi durante unos 20
minutos o hasta que el grano este en su punto: al
dente. El arroz deberia quedar bastante cremoso.
Retirar del fuego, afadir una nuez de mantequilla,
remover y servir caliente.

Tiempo de preparacién 60 minutos
Dificultad Media



TONNO VITELLATO
AtdnN con crema de ternera

Ingredientes:

400 gr de atin fresco, 200 gr de carne picada de

ternera, 1 escalonia*, 3 cucharadas de aceite de "
oliva extravirgen, 1/2 limén, 2 cucharadas de ma- %
yonesa, 2 cucharaditas de tomillo fresco, 1 diente
de ajo, 1 cucharada de alcaparras, 3 filetes de an-
choa en aceite, 1 chorrito de vino blanco, salsa de
soja, sal fina, sal gorda y pimienta.

Preparacion:

Limpiar el pescado de piel y espinas. Reservar la
carne cortada en trocitos.

Con la espina, la cabeza y demds restos del pesca-
do hacer un caldo: sofreir la escalonia en un poco
de aceite de oliva, anadir los restos de la lubina, el
agua y el vino. Llevar a ebullicion y reducir en un
cuarto. Filtrar y reservar el caldo.

Sofreir la zanahoria y el calabacin cortados en cua-
dritos hasta que estén tiernos. Afiadir la carne de
la lubina dejandola sofreir unos minutos junto con
las verduras. Afadir una cucharada de harina y el
caldo que hemos preparado con antelacién.
Cocer la pasta al dente. Escurrir y condimentar con
el raga.

Antes de servir condimentar con un poco de perejil
y pimienta negra recién molida.

Tiempo de preparacién 30 minutos
Dificultad Baja . i
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PASTEL DE PATATAS

Ingredientes:

750 gr de patatas

70 gr de salchichon
70 gr de provolone* ahumado
50 gr de mozzarella
75 gr de parmesano*
2 yemas

1 clara

70 gr de mantequilla
Perejil

Albahaca

Pan rallado

Sal y pimienta

Para 4 personas

Preparacion:

Hervir las patatas y hacerlas puré. Incorporar 50 gramos de
mantequilla, el parmesano, las yemas y la clara, 30 gr de
salchichén en trocitos, un poco de perejil y albahaca tritu-
rados, sal y pimienta.

Forrar cuatro moldes pequenos, ‘pintarlos’ con un poco de
mantequilla y espolvorear con pan rallado.

Rellenarlos hasta la mitad con el puré; anadir la mozzarella,
el provolone y el salchichén en trocitos. Terminar de relle-
nar los moldes con el resto del puré y afadir unos trocitos
de mantequilla para que se dore la superficie.

Hornear a 180 grados durante 30 minutos. Una vez fuera
del horno dejar enfriar un minuto antes de desmoldar.

Tiempo de preparaciéon 60 minutos
Dificultad Media









ESPUMA DE PATATAS, GAMBAS Y OLIVAS

Ingredientes: Preparacion:
250 gr de patatas de pasta blanca Cocer las patatas en agua con sal.
200 ml de leche entera En una sartén derretir 20 gr de mantequilla y anadir la leche.

40 gr de mantequilla Pelar las patatas, hacerlas puré y mezclarlo con la leche. Dejar enfriar,
200 gr de gambitas peladas salpimentar y batir ahadiendo un poco de caldo vegetal. Unir algunos
Aceite de oliva extravirgen pedacitos de mantequilla fria y montar con la batidora hasta obtener

15 olivas en aceite una espuma.
Caldo vegetal Lavar y secar las gambas y sofreirlas en una sartén con un poco de

Sal y pimienta aceite.

Disponer las gambas en el fondo de cuatro copas, anadir encima las
Para 4 personas olivas cortadas en trocitos y terminar con la espuma de patatas. Decorar

con un poco de pimienta negra recién molida.

Tiempo de preparaciéon 60 minutos
Dificultad Baja

4



MILHOJUAS DE ATUN

y verduritas

Ingredientes:

400 gr de atln fresco, 1 zanahoria, 1 calabacin,
200 gr de arroz, 2 cucharadas de aceite de oliva.
Para la marinada: 1 tacita de salsa de soja, 2 cu-
charadas de vino blanco seco, 1 cucharada de
azuicar.

Preparacion:

Lavar el filete de atdn y secarlo con papel de coci-
na. Mezclar los ingredientes de la marinada, rociar
con esta el atiin dejandolo macerar durante al me-
nos dos horas en el frigorifico; dar la vuelta de vez
en cuando.

Cocer el arroz en agua hirviendo ligeramente sala-
da, escurrirlo y reservarlo.

Limpiar las verduras y cortarlas en bastoncitos.
Dorarlas en una sartén con el aceite. Retirarlas y
reservarlas.

Sacar el atin de la marinada y asarlo a la plancha.
Desmenuzarlo. Cocer el liquido de la marinada a
fuego lento durante 5 minutos hasta que quede li-
geramente caramelizado.

Montar el milhojas con la ayuda de un molde para
flan colocando una primera capa de arroz, las ver-
duras, el atiin y una dltima de arroz. Volcar directa-
mente sobre el plato y decorar con la reduccién
de soja.

Tiempo de preparaciéon 60 minutos
Dificultad Media



HOJALDRE DE ATUN

con tomates confitados

Ingredientes:

1 lamina de hojaldre fresco, 1 huevo, 100 gr de
tomates cereza, 4 filetitos mas bien gruesos de attin
fresco, aceite de oliva, 1 cucharada de azdcar, sal
fina y sal gorda.

Preparacion:

Calentar el horno a 200 grados. Con ayuda de un
corta pastas redondo cortar 8 circulos de hojaldre
de unos 7- 8 centimetros de diametro. Pincelar con
huevo batido y hornear durante 15-20 minutos. Sa-
car del horno y cortar longitudinalmente los discos
de holadre que se habran hinflado.

Cortar los tomates en dos y quitarles el agua y las
semillas. Caramelizarlos en una sartén unos diez
minutos con un chorrito de aceite, sal y azlcar.
Cortar los filetes de atlin en dos y asarlos a la plan-
cha 1/2 minuto por cada lado.

Disponer los discos de hojaldre una parte encima
de la otra, dandole la vuelta a la que queda enci-
ma, anadir una cucharada de tomates carameliza-
dos y un trocito de atin.

Decorar con un poco de salsa y alguna especia,
por ejemplo cebollino y albahaca, y servir con una
pizca de sal gorda.

Tiempo de preparaciéon 30 minutos
Dificultad Baja
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46

PARPILLOTE DE

Ingredientes:

2 magrets* de pato

150 gr de cerezas

1 cucharada

de vinagre balsamico

2 cucharadas de salsa de soja
1 cucharada de miel, canela
Sal y pimienta

Para 4 personas

PATO CON CEREZAS

Preparacion:

Calentar el horno a 210°.

Hacer unas incisiones diagonales en la piel de los magrets.

En una sartén asar los filetes durante 3-4 minutos siempre por la
parte grasa. Apartar, retirar la piel y cortar en tiras de 1 cm.

En un bol disponer el vinagre, la salsa de soja, la miel y una pizca
de canela. Sumergir los filetes en esta salsa durante 10 minutos.
Para cocer en papillote* preparar 4 saquitos con papel de horno,
repartir los trocitos de magret anadiendo en cada uno un poco de
salsa, unas cuantas cerezas, sal y pimienta.

Cerrar los saquitos con cuidado y hornear durante 10 minutos
con el horno bien fuerte.

Tiempo de preparaciéon 45 minutos
Dificultad Baja
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PICADILLO A LA HABANERA

Ingredientes:

600 gr de carne de cerdo picada, 3 tomates ma-
duros, 70 gr de tomate natural triturado, 1 cebolla
grande, 1 pimiento amarillo, 2 dientes de ajo, 50
gr de pasas, 30 gr de aceitunas, 1 cucharadita de
orégano, 1 cucharadita de cominos, 1 vasito de
vino blanco, aceite de oliva virgen, pimienta negra
y sal.

Preparacion:

Dorar la cebolla y el ajo, finamente picados, en
una cazuela con aceite de oliva, afadir el pimien-
to, cortado en trocitos, y saltear 5 minutos mas.
Incorporar la carne y saltearla hasta que cambie
de color. AfRadir los tomates, pelados y troceados,
y el tomate triturado; remover y cocer durante 10
minutos.

Agregar las pasas, las aceitunas, sin hueso y trocea-
das, el comino, el orégano, el vino blanco, la pi-
mienta y la sal. Mezclar con cuidado, tapar y dejar
cocer 20 minutos. Ajustar el punto de sal antes de
servir.

Tiempo de preparacion 30 minutos
Dificultad Baja




COSTILLAS DE CORDERO
EN SALSA

Ingredientes:

12 costillas de cordero, 4 cucharadas de aceite de oliva,
3 cucharadas de hierbas aromadticas, sal y pimienta.
Salsa: 1 cebolleta, 2 cucharadas de vinagre, 4 cuchara-
das de aceite de oliva, 8 tomates en rama, 1 diente de
ajo, 4 cucharaditas de menta fresca.

Preparacion:

En una fuente disponer las costillas y pintarlas en ambos
lados con el aceite, la mezcla de hiervas, sal y pimienta.
Dejar macerar durante un par de horas.

Mientras tanto preparar la salsa: emulsionar el aceite
con el vinagre y una pizca de sal, anadir la cebolla pica-
da muy fina y dejar reposar durante 15 minutos.
Incorporar los tomates pelados y troceados, el ajo y la

menta triturados y una pizca de pimienta.

Asar las costillas a la plancha. Trasladarlas a una fuente
y servir acompanadas de la salsa fria o tibia al gusto y
flanecitos de arroz en blanco.

Tiempo de preparaciéon 30 minutos
Dificultad Baja







POLLO LACADO A LA MOSTAZA

Ingredientes:

4 filetes de pechuga de pollo
12 datiles

4-5 nueces

1 vasito de ron

Para la salsa:

2 cucharadas de mostaza

2 cucharadas de salsa de soja
4 cucharadas de ketchup

3 cucharadas de miel

1 diente de ajo muy picado

1 cucharada de vinagre

1 cucharadita de pimentén

Para 4 personas

Preparacion:

Unir en un bol todos los ingredientes de la salsa. Mezclar bien
hasta que queden bien amalgamados.

Rellenar el pollo con los datiles deshuesados y las nueces. Atar
bien con hilo de cocina y disponer en una fuente. Regar con la
salsa y dejar macerar durante una hora en el frigorifico.

Calentar el horno a 220°. Escurrir la carne y reservar la salsa. Hor-
near el pollo en el horno ya caliente durante 30-40 minutos.

En un cazo pequeno calentar la salsa junto con el ron.

Quitar el hijo de cocina, cortar la carne en rodajas y servir acom-
panada de la salsa.

Tiempo de preparaciéon 30 minutos + 1 hora de reposo
Dificultad Media
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CORDERO CON SANDWICH DE LENTEJAS

Ingredientes:

2 filetes de cordero
300 gr de lentejas cocidas
4 patatas pequenas
100 gr de judias verdes
80 gr de mantequilla

2 claras de huevo

60 gr de harina

1 zanahoria y 1 cebolla
pequefias cocidas
Tomillo

1/2 | de vino tinto,

100 gr de aztcar

1 escalonia

Sal y pimienta

Para 4 personas

52

Preparacion:

Para la salsa de vino: sofreir la escalonia a rodajas con 20 gr de ma-
tequilla, banar con el vino y anadir el azicar; llevar a ebullicién y
reducir 3/4.

Para los sandwiches: batir las lentejas junto con la zanahoria y la ce-
bolla cocidas reduciéndolas a puré. Reservar.

Mezclar las claras con la harina, el resto de la mantequilla y una pizca
de sal; disponer la mezcla en el fondo de una placa de horno que
habremos forrado con carta de horno, nivelar la superficie y cocer en
horno caliente a 180 grados durante 5 minutos. Pasados los 5 minutos
sacar del horno y cortar inmediatamente 8 rectangulos. Enfriar.
Montar, con ayuda de una manga pastelera, los sandwiches con la
crema de lentejas.

Cocer las patatas y las judias verdes; saltearlas en una sartén con un
poco de aceite, sal y tomillo. Reservar en el horno caliente.

Asar los filetes de cordero a la plancha con un poco de aceite, sal,
pimienta y tomillo. Cortar en rodajas oblicuas y servir caliente con el
sandwich de lentejas, las verduras salteadas y la salsa de vino tinto.

Tiempo de preparaciéon 60 minutos
Dificultad Alta






PAVO RELLENO DE COL BERZA

Ingredientes:

600 gr de pechuga de pavo en filetes grandes, 250 gr de
col berza, 80 gr de jamon york en taquitos, 2 huevos,
60 gr de pan de molde, un poco de leche, 30 gr de ma-
tequilla, 30 gr de grana padano rallado, 1 cucharada de
ajo, salvia y romero picados, una cebolla, vino blanco
seco, caldo, aceite de oliva extravirgen, sal y pimienta.

Preparacion:

Lavar la col, deshechar las hojas externas que estén
sucias o estropeadas y cortar el resto en laminas finas.
Pasarlas en agua hirviendo 1 minuto; escurrir dejandole
un poco del agua de coccion.

Lavar y picar la cebolla finamente. Sofreir con 2 cucha-
radas de aceite, anadir la berza, el jamoén de york y con-
tinuar la coccién 5 minutos mas. Retirar del fuego.
Ablandar el pan de molde en la leche, escurrir e incor-
porar a la berza junto con los huevos, el grana, el ajo, la
salvia y el romero.

Rellenar los filetes de pavo con la col creando un Gnico
rollo que ataremos con hilo de cocina. Dorar en la sar-
tén con un poco de mantequila, sal, pimienta y bafar
con medio dl de vino blanco. Dejar evaporar y conti-
nuar la coccién durante una hora banando de vez en
cuando con el caldo.

Servir caliente cortado en rodajas sobre un lecho de ru-
cola.

Tiempo de preparacion 90 minutos
Dificultad Media




NMAGRET DE PATO
CON PERAS

Ingredientes:

2 magrets de pato* (1/2 kg), 250 gr de peras no muy ma-
duras, 100 gr de nata para cocina, media cebolla escalo-
nia*, perejil, mostaza de Dijon, mantequilla y sal.

Preparacion:

Pelar y cortar en cubitos las peras. Dorarlas a fuego lento
en una sartén con mantequilla hasta que estén tiernas y
doradas.

Realizar unos cortes en diagonal sobre la parte grasa
del magret. Asar a la plancha sin ningln tipo de grasa
o0 aceite: 7 minutos por un lado y 7 minutos por el otro.
Reservar.

Elaborar la salsa en la misma sartén que hemos usado
para asar el magret. Cortar finamente la escalonia y do-
rarla afadiendo a continuacién la nata, una cucharada
de mostaza y una pizca de sal. Continuar la coccion a
fuego suave durante algunos minutos.

Cortar el magret en filetes gruesos, rectificar de sal y pa-
sarlos rapidamente por la sartén caliente.

Servirlos inmediatamente acompanados de las peras.

Tiempo de preparaciéon 30 minutos
Dificultad Media




MUSLOS DE POLLO RELLENOS

Ingredientes:

6 muslos de pollo

4 salchichas frescas

2 cucharadas

de setas en aceite

1 vasito de vino blanco

5 hojas de albahaca

200 ml de caldo de carne

1/2 cucharadita de azafran en polvo
50 gr de aceitunas negras

50 gr de pimientos asados entre
rojos y amarillos

Mostaza

Sal y pimienta

Para 4 personas

o6

Preparacion:

Preparar el relleno con las salchichas frescas (sélo la carne, sin la
piel), las setas escurridas del aceite, sal, pimienta y una cuchara-
dita de mostaza. Quitar la piel a los muslos de pollos y deshuesar
despegando con cuidado la piel del hueso.

Lavar y secar con papel de cocina los filetes, salpimentar.

Poner una cucharadita de relleno en cada uno de ellos, enrollary
cerrar los rollitos con hilo de cocina.

En una sartén de fondo grueso dorar los muslos por ambos lados,
anadir el resto del relleno, la albahaca picada finisima, y el vino
blanco. Dejar evaporar.

Incorporar el caldo de carne, las aceitunas, los pimientos, corta-
dos en tiras, y el azafran.

Continuar la coccion durante 15 minutos o hasta que el caldo se
haya reducido a un tercio.

Dejar reposar unos minutos con el fuego apagado, retirar el hiloy
servir en rodajas acompanado de la salsa de carne y verduras.

Tiempo de preparaciéon 60 minutos
Dificultad Alta






PICANTONES RELLENOS
DE ALNMENDRA

Ingredientes:

200 gr de pasas, 1 taza de caldo de carne, 300 gr
de almendras, 4 cucharadas de miel, 2 huevos, sal,
5 cucharadas de pan rallado, 1 cucharada de cane-
la, 1 cucharadita de comino en polvo, 2 cucharadas
de aceite de oliva, 2 picantones medianos, 50 gr de
mantequilla y pizca de azafran.

Preparacion:

Poner en remojo las pasas en el caldo de carne.

En una sartén tostar en seco cuatro cucharadas de
almendras, enfriar y triturar. En un bol unir las al-
mendras, la miel, los huevos, el pan rallado, la ca-
nela, el comino, sal y aceite de oliva.

Despegar ligeramente con mucho cuidado la piel de
los picantones de la carne y rellenar con la mezcla
de almendras; tener cuidado de no poder demasia-
do relleno para evitar romper la piel.

En una cazuela derretir la mantequilla y dorar los
picantones por ambos lados. Ahadir el azafran y las
pasas junto con el caldo. Tapar y cocer durante 35
minutos teniendo cuidado de que no se evapore
completamente el caldo. 10 minutos antes de termi-
nar la coccion anadir el resto de las almendras.
Servir caliente con cus cus o arroz basmati.

Tiempo de preparaciéon 80 minutos
Dificultad Alta



Ingredientes:

1 col grande, 300 gr de carne picada, 1 copita de ron,
pan rallado, 1 huevo, 1/2 vaso de leche, sal, caldo de
carne, 1 cebolla, pimienta en grano, 1 hoja de laurel,
mayonesa.

Preparacion:

En un bol mezclar la carne picada con el ron, el hue-
vo, la leche, una cucharada de pan rallado y sal. Cor-
tar la col por la mitad, vaciar el centro y rellenar con
la carne.

Unir las dos mitades y atar bien. En la olla exprés po-
ner aproximadamente 2 dedos de caldo, unos granos
de pimienta, laurel y la cebolla cortada en gajos.
Cocer la col durante 20 minutos o hasta que esté tier-
na; el tiempo dependera del tipo de olla.

Disponer la col en una fuente, colar el caldo y re-
ducirlo a 1/4 de su volumen. Obtendremos una salsa
oscura y muy sabrosa.

Quitar el hilo de cocina y decorar la col con mayone-
sa (mejor si estd hecha en casa) y la salsa de carne.

Tiempo de preparacién 60 minutos
Dificultad Alta
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BROCHETAS DE GANMBAS Y PULPO

con bruschetta de polenta

Ingredientes:

1 kg de pulpo

12 gambas tigre

200 gr de polenta* instantdnea
Court-bouillon*:

2 zanahorias

1 tallo de apio

1 cebolla

1 hoja de laurel

Vinagre balsamico

Sal

Salsa:

2 cucharaditas de alcaparras
Aceite de oliva extravirgen

3 cucharadas de mayonesa

1 cucharadita de vinagre balsamico
Pimienta molida

Para 4 personas

Preparacion:

Cocer el pulpo durante 20 minutos en la olla a presion con el
court-bouillon.

Preparar la salsa mezclando la mayonesa con las alcaparras, una
cucharadita de aceite de oliva, el vinagre balsamico y la pimienta
recién molida.

Preparar la polenta segln las instrucciones de la confeccion.
Normalmente se prepara con agua hirviendo removiendo hasta
adensarla. Extenderla sobre una placa de horno y dejarla enfriar
completamente. Una vez fria cortarla en rectangulos de 4 x 10
cm aproximadamente.

Asar a la plancha las gambas y pasar también rapidamente por la
plancha el pulpo cortado en trocitos del tamafio de las gambas.
Salpimentar.

Servir la bruschetta o “tostada” de polenta con la salsa y una bro-
cheta montada alternando gambas y pulpo.

Tiempo de preparaciéon 60 minutos
Dificultad Media

B3



CABRACHO CON CEBOLLETAS Y JUDIAS BLANCAS

Ingredientes:

2 kg de cabracho entero

4 tomates de rama

2 zanahorias

1 cebolla

1 kg de cebolletas

300 gr de judias blancas cocidas
2 cl de vino blanco

1 cucharada de romero

1 filete de anchoa

1 diente de ajo

1 cucharada de albahaca

1 cucharada de perejil picado

1 cucharadita de azafran

1/2 cucharadita de jengibre en polvo
2 hojas de laurel

Guindilla roja

Aceite de oliva extravirgen

Sal y pimienta

Para 4 personas

e4

Preparacion:

Limpiar el pescado y cortarlo en trocitos dejando la piel y tenien-
do cuidado de descartar posibles espinas.

Picar las zanahorias y la cebolla groseramente. Dorarlas en una
olla con un poco de aceite y un diente de ajo en camisa.

Afadir los tomates cortados en trocitos, la anchoa, el azafran y
el jengibre; incorporar la cabeza y la espina central del pescado,
condimentar con albahaca, perejil, laurel y el vino blanco que
dejaremos evaporar. Cubrir con agua y cocer durante 30 minutos;
pasar por el pasaverduras, batir el caldo con la batidora uniendo
2/3 de las judias.

Limpiar las cebolletas, cocerlas en agua hirviendo salada 10 mi-
nutos y enfriarlas en agua muy fria para que no pierdan el color.
Reservar.

Saltear en una sartén con poco aceite los trocitos de pescado
condimentando con romero fresco. Afadir las cebolletas al final
para dorarlas un poco por ambos lados.

Disponer un poco de salsa en cada plato, pocas judias y los filetes
de pescado junto con las cebolletas. Servir caliente.

Tiempo de preparaciéon 50 minutos
Dificultad Media






GCANVBAS, CREMA DE PATATAS Y

CEBOLLAS CARAMELADAS

Ingredientes:

12 gambas, 200 gr de escalonias*, 800 gr de pata-
tas para cocer, 25 gr de vinagre balsamico, 50 gr de
aztcar, 50 gr de vino blanco seco, 1 diente de ajo,
aceite de oliva extravirgen, sal.

Preparacion:

En una olla derretir el azicar junto con el vino
blanco y dejarlo coger un poco de color. Aradir el
vinagre y un poco de agua. Incorporar las cebollas
y dejarlas cocer durante 30 minutos teniendo cui-
dado que el liquido no evapore demasiado rapido.
Corregir de agua si vemos que se esta evaporando
y secando haciendo que se queme el azlcar.

Pelar y cortar en trozos medianos las patatas. Her-
virlas en agua con sal y el diente de ajo hasta que
estén cocidas. Pasarlas por la batidora o el pasa-
purés con un poco del agua de coccién hasta obte-
ner una crema; corregir de sal si es necesario.
Limpiar las gambas, quitarles la piel y el intestino
con ayuda de un cuchillo pequeno vy afilado.
Calentar una sartén antiadherente, pincelar las
gambas con aceite de oliva y asarlas a fuego vivo
durante 3 o 4 minutos. Disponer un lecho de cre-
ma de patatas en cada plato, las gambas y las ce-
bollitas glaseadas enteras o pasadas por la batidora
como si fuera una mermelada. Servir caliente.

Tiempo de preparaciéon 60 minutos
Dificultad Media



LUBINA RELLENA DE ALMENDRAS

CON SALSA DE CEBOLLA

Ingredientes:

2 lubinas de racion en filetes, sin espinas y con la

piel, 100 gr de almendras peladas, 1 cucharadita de enel-
do picado, 30 gr de mantequilla, 20 gr de pan del dia an-
terior, medio vaso de leche, 5 cebollas blancas pequenas,
1 alga nori, 1 hoja de laurel, caldo de pescado, medio
vaso de vino blanco, aceite de oliva, sal y pimienta.

Preparacion:

En la batidora triturar las almendras junto con el enel-
do, afadir el pan ablandado con la leche y escurrido, la
mantequilla, una pizca de sal y pimienta. Triturar, una
vez mas, todos los ingredientes.

Salar ligeramente los filetes de lubina; distribuir la crema
de almendras encima de dos filetes y cubrir con los otros
dos. Cortar un trozo de alga nori de unos 4 cm de ancho
y usarlo para mantener cerrada la lubina envolviéndola
y sellandola con un poco de agua, pincelar ligeramente
con aceite de oliva y salar. Asar en el horno caliente a
180 grados durante 30 minutos bafandolo a mitad coc-
cién con un poco de caldo de pescado.

Pelar las cebollas, picarlas, baiarlas con el vino y termi-
nar de cubrir con caldo de pescado, salpimentar y anadir
una hoja de laurel.

Cocer las cebollas hasta que estén blandas y el caldo se
haya evaporado casi en su totalidad. Batir con la batidora
para obtener una crema fina con la que acompanaremos
el pescado recién salido del horno.

Tiempo de preparacién 50 minutos
Dificultad Media




ATUN MEDITERRANEO

Ingredientes:

4 rodajas individuales de atin
350 gr de tomates maduros

3 cebolletas

2 dientes de ajo

100 gr de alcaparras

50 gr de olivas negras

10-15 hojas de albahaca fresca
Medio vasito de aceite de oliva
1 vasito de vino blanco seco
Sal, pimienta y orégano

Para 4 personas

SIS

Preparacion:

Atar las rodajas de atiin con un poco de hilo de cocina para que
no pierdan la forma durante la coccién. Salpimentar y condimen-
tar con abundante orégano. Asar a la plancha las rodajas en una
sartén antiadeherente con poquisimo aceite. Pelar los tomates,
eliminar el agua y las semillas y cortar en cuadritos; pelar y cortar
en rodajas las cebolletas, pelar los dientes de ajo.

Poner las rodajas de atdn en una cazuela y disponer alrededor
los tomates, las cebolletas, el ajo, las alcaparras, las olivas y la
albahaca.

Bafar con el aceite de oliva y el vino blanco, ajustar de sal y co-
cer a fuego moderado durante 30 minutos.

Servir el atdn caliente con la salsa de tomate

Tiempo de preparacién 60 minutos
Dificultad Media






FILETE DE SALMON EN COSTRA

Ingredientes: Preparacion:
600 gr de gambas Pelar y quitar las cabezas a las gambas. Hacer un sofrito con los descartes
1 escalonia* de las gambas, la escalonia cortada finamente, una cucharada de aceite de
1 cucharada de Maizena oliva, la maizena, sal y pimienta. Banar con el vino blanco, cubrir con agua
Medio vaso de vino y reducir* a un tercio. Pasar por el pasapurés y reservar.
50 gr de espinacas cocidas Picar las espinacas, unirlas a las gambas y al salmén picados y condimentar
y escurridas con sal, pimienta y eneldo.
2 grandes filetes de salmén + 150 gr Salpimentar los filetes de salmon; cubrir uno de ellos con el relleno y tapar
1 cucharada de eneldo fresco con el otro filete. Extender el hojaldre, practicar incisiones a lo largo de todo
500 gr de hojaldre fresco el centro y envolver los filetes con el hojaldre teniendo cuidado que las
1 huevo aberturas queden en la parte superior.
Aceite de oliva Pincelar toda la superficie con huevo batido.
Sal y pimienta Disponer el salmoén en la bandeja de horno forrada con papel de aluminio.
Hornear, en el horno ya caliente a 200 grados, durante 30 minutos.
Para 4 personas Servir caliente acompanado de la salsa de gambas.
Tiempo de preparaciéon 60 minutos
Dificultad Alta
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Ingredientes:

8 filetitos de atdn

1 cebolla roja

150 gramos de harina

100 ml de agua fria
Eneldo

1 lata de judias pintas

100 gr de tomates en rama
40 gr de harina

Semillas de sésamo

Aceite de oliva extravirgen
Aceite de girasol para freir
Sal y pimienta

Para 4 personas

ATUN CON JUDIAS Y AROS DE CEBOLLA

Preparacion:

En un cuenco mezclar la harina con el agua poco a poco y removien-
do continuamente para evitar que se formen grumos. Obtendremos
una masa cremosa y bastante liquida. Dejar reposar en el frigorifico
al menos durante 20 minutos.

Cortar la cebolla en aros finos y picar los trozos mas pequefios.
Escaldar los tomates de 2 a 3 minutos, pelarlos, eliminar el agua y
las semillas y cortarlos en cuadritos. Sofreir la cebolla picada con
una cucharada de aceite de oliva, incorporar los tomates y las judias
lavadas y escurridas, salpimentar y dejar cocer 10 minutos.

Escurrir y secar con papel de cocina los aros de cebolla. Pasarlos por
la masa y freirlos en abundante aceite de oliva caliente.

Escurrir en papel de cocina para eliminar el exceso de aceite y man-
tener calientes en el horno.

Lavar y secar los filetes de atdn. Asarlos en una sartén sin aceite 30
segundos por cada lado y a continuacién pasar los bordes por las
semillas de sésamo.

Servir cada plato con dos filetes de atdn, un poco de salsa de judias,

algunos aros de cebolla decorando con un hilo de aceite y eneldo.

Tiempo de preparaciéon 40 minutos
Dificultad Media
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LUBINA CON CRUJENTE DE LARDO

Ingredientes:

600 gr de lubina en filetes, 800 gr de almejas, 100
gr de lardo de Colonnata* cortado en lonchas fini-
simas, un diente de ajo, una pizca de perejil, un
vasito de vino blanco seco, Maizena, aceite de oli-
va extravirgen, sal y pimienta negra.

Preparacion:

Limpiar bien las almejas de arena durante una hora
cubiertas con agua y bastante sal. Cambiar el agua
con frecuencia.

Cortar los filetes de lubina en trozos de aproxima-
damente 3 cm.

Abrir las almejas en una sartén con ajo, perejil y
vino blanco. Filtrar con cuidado el agua que hayan
soltado. Reservar en un plato caliente desechando
aquellas que no se hayan abierto.

Emulsionar el agua con un par de cucharadas de
aceite y un poco de Maizena hasta conseguir una
salsa cremosa.

Envolver la mitad de los filetes con el lardo. Asar
todos los filetes a la plancha por ambos lados. Sal-
pimentar.

Servir la lubina en una fuente junto con las almejas
y la salsa caliente.

Tiempo de preparaciéon 60 minutos
Dificultad Media




MARMITAKO

Ingredientes:

400 gr de bonito, 1 kg de patatas, 1 cebolla, 3 to-
mates rojos, 1 latita de guisantes y otra de pimientos
rojos, 1 ajo, perejil, laurel, guindilla, caldo de pe-
scado, aceite de oliva y sal.

Preparacion:

Pelar y cortar las patatas en trocitos de unos 2 cm.
Pelar y cortar en rodajas la cebolla; pelar y cortar
en trocitos los tomates. Cortar también el bonito en
trozos no muy pequenos.

En una cazuela con un chorrito de aceite de oliva,
sofreir la cebolla con el diente de ajo entero y con
la piel. ARadir el bonito y sofreir hasta que esté do-
rado; corregir de sal.

Incorporar las patatas, los tomates, el perejil y la
hoja de laurel; cubrir 2/3 con caldo de pescado.
Continuar la coccién durante unos 30 minutos o
hasta que las patatas estén en su punto.

Afadir los guisantes y los pimientos cortados en ti-
ritas s6lo cuando falten unos minutos para terminar.
Condimentar con un poco de guindilla y ajustar de
sal.

Servir caliente espolvoreado con un poco mas de
perejil picado fresco.

Tiempo de preparaciéon 60 minutos
Dificultad Media




FILETE DE GALLO PEDRO EN CAZUELA

con almejas y funghi porcini

Ingredientes:

4 filetes de Gallo Pedro*

1/2 kg de almejas

150 gr de judias pintas cocidas
Bacon ahumado

Vino blanco

Zanahoria

Escalonia*

Un puiadito de funghi porcini* secos
Azafran

Ajo, perejil

Aceite de oliva extravirgen

Para 4 personas
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Preparacion:

Lavar las judias con agua fria.

Lavar bien las almejas para quitarles toda la arena. Sofreir un
diente de ajo con un poco de aceite. Afadir las almejas, un vasito
de vino blanco y cocer con la sartén tapada durante unos 20 mi-
nutos. Filtrar el liquido de las almejas y reservar.

Poner en remojo las setas unos 5-10 minutos. Escurrirlas y secar-
las con carta de cocina.

Cortar finamente la zanahoria, la escalonia, el bacon vy las setas.
Saltear con un poco de aceite y afiadir el agua de coccién de las
almejas. Incorporar entonces las judias, un tercio de ellas hechas
puré, y perfumar con azafran.

Asar a la plancha los filetes de Gallo Pedro con un poco de aceite
de oliva y sal. Calentar la salsa, aromatizarla con perejil picado y
crear con ella una base en cada plato. Disponer los filetes encima
de la salsa y decorar con las almejas.

Servir caliente.

Tiempo de preparaciéon 45 minutos
Dificultad Alta
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CHEESECAKE CON SALSA DE FRESAS

Ingredientes:

120 gr de galletas Digestive o
Maria integrales

100 gr de mantequilla

2 cucharadas de cacao amargo
en polvo

1 cucharada de azicar glas.
Para la crema:

300 gr de requeson

120 gr de mermelada de fresa
2 hojas de gelatina

Para la decorar:

100 gr de fresas

u otro tipo de fruto rojo
Hojas de menta

Nata montada

Para 4 personas

Preparacion:

Triturar las galletas junto con el cacao y el azdcar glas.

Derretir la mantequilla y unirla a la mezcla de galletas trituradas.
Forrar el fondo de un molde con la preparacion y dejar enfriar en
el frigorifico.

Remojar la gelatina en agua fria durante 10 minutos.

Poner el requesén en un bol y batir enérgicamente junto con la
mermelada. Escurrir la gelatina y derretir a fuego lento en dos
dedos de agua o algin licor al gusto. Afadirla a la mezcla de
requeson y mezclar enérgicamente; verter la mezcla en el molde
sobre la base de galletas. Dejar enfriar en el frigo almenos un par
de horas y, si es posible, toda la noche.

Preparar un coulis cociéndo los frutos rojos a fuego lento con
unas gotas de zumon de limén y poquisima azdcar. Triturarlos y
pasarlos por un colador muy fino.

Decorar con la salsa, hojas de menta y nata montada.

Tiempo de preparacion 60 minutos + reposo en el frigorifico
Dificultad Alta
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HELADO DE CREMA

Ingredientes:

400 ml de nata fresca, 200 ml de leche entera fresca
del dia, 1 vaina de vainilla, 4 yemas de huevo, 100
gr de azlcar.

Preparacion:

Abrir longitudinalmente la vaina de vainilla. Con la
ayuda de un cuchillo de punta fina extraer las se-
millas.

Calentar la leche y la nata junto con la vaina de vai-
nilla'y sus semillas sin llevarla a ebullicién; apagar y
dejar reposar durante 30 minutos.

Batir las yemas con el azdcar hasta que la crema se
aclare ligeramente. Afadir a la mezcla de leche y
calentar al bafio maria durante 10 minutos o hasta
que la crema se espese. Dejar enfriar durante 1 hora
removiendo de vez en cuando para evitar que se se-
que la superficie.

Verter la crema en un contenedor de cristal e intro-
ducirlo destapado en el congelador.

Remover la crema enérgicamente de vez en cuando
para romper los cristales de hielo. Se puede incluso
batir con la batidora media hora antes de servir.
Servir decorado al gusto.

Tiempo de preparacion 60 minutos + congelador
Dificultad Alta



MILHOJAS DE CHOCOLATE
Y ESPUMA DE FRAMBUESA

Ingredientes:

100 gr de chocolate negro, 300 gr de queso mascar-
pone*, 100 ml de nata fresca, 250 gr de frambuesas,
3 cucharadas de azicar glas, hojitas de menta para
decorar.

Utensilios (opcional): 1 sifén para montar nata de
1/2 1'y una carga de N20.

Preparacion:

Triturar las frambuesas con la batidora, anadir la
nata y pasar por un colador muy fino para eliminar
las semillas.

Anadir el azdcar y el mascarpone, batir y pasar nue-
vamente por el colador para eliminar grumos.
Rellenar el sifén, cerrarlo bien y poner la carga.
Dejar reposar en el frigo al menos 24 horas.
Triturar el chocolate y fundirlo al bafio maria.
Extender el chocolate fundido sobre un trozo de pa-
pel de horno en una superficie plana. Cuando em-
piece a enfriarse, con ayuda de un aro metalico de
emplatar, cortar los circulos de chocolate.

Para monar el plato alternar discos de chocolate con
la espuma de frambuesa y decorar al gusto.

Si no se dispone del sifén, dejar reponsar la crema
igualmente en el frigorifico un dia. Al momento de
montar el postre aplicarla con una manga pastele-
ra.

Tiempo de preparaciéon 30 minutos + reposo
Dificultad Alta




HOJALDRE DE

Ingredientes:

400 gr de hojaldre fresco
300 gr de cerezas

300 ml de leche

90 gr de aztcar

30 gr de harina

3 yemas

Vainillina

1 limoén

Azlcar glas y canela

Para 4 personas
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CREMA CON CEREZAS

Preparacion:

Calentar la leche con una pizca de vainillina y un trozo de piel de limén.
En un bol mezclar el azicar con las yemas y trabajarlas hasta obtener una
crema fina y espumosa. Afadir la harina y mezclar muy bien para evitar
que se formen grumos. Afadir poco a poco la leche. Poner a calentar de
nuevo la crema a fuego lento removiendo constatemente durante 3-4 min
o hasta que comience a espesar. Retirar la piel de limén y espesar un poco
mas.

Lavar y retirar el hueso a las cerezas.

Extender la masa, cubrirla con la cremay las cerezas.

Envolverla en si misma teniendo cuidado de cerrar muy bien los bordes.
Hornear 20-25 min a 200°.

Se puede servir fria o aun caliente decorada con azlcar glas y canela en
polvo

Tiempo de preparacion 40 minutos
Dificultad Baja









PANNA COTTA AL LIMON

Ingredientes: Preparacion:
400 gr de nata fresca Poner en remojo las hojas de gelatina en agua fria.

250 gr de leche entera Poner en un cazo la nata, la leche, el azdcar, la corteza de limén
200 gr de azicar y las semillas de vainilla; cocer durante 15 minutos a fuego muy

4 hojas de gelatina bajo; no deberia llegar a ebullicion en ningdin momento.
1 vaina de vainilla Pasado este tiempo, retirar del fuego, colar la mezcla, escurrir
La corteza de un limén la gelatina y afadirla removiendo hasta su completa disolucion.

Para el coulis: Dejar enfriar un poco.
1 cajita de frambuesas Rellenar los moldes y dejar enfriar en el frigorifico durante unas
100 gr de aztcar horas o preferiblemente durante toda la noche.
Un poco de zumo de limén Desmoldar y servir con fruta, mermelada, caramelo, etc.

Para 4 personas

Tiempo de preparacion 30 minutos + reposo en el frigorifico
Dificultad Alta
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MACEDONIA EN CUCURUCHO

Ingredientes:

1 manzana, 1 melocoton, 1 pera, un cestillo de
grosellas, 1 limén, azicar, ron, coco rallado, 100
gr de chocolate negro para fundir, 1 cucharada de
nata liquida, 4 cucuruchos grandes y 1 bote de
nata montada azucarada.

Preparacion:

Derretir el chocolate al bafilo maria o en el micro-
ondas con la nata. Con un pincel pintar el interior
de los cucuruchos con el chocolate fundido y dejar
enfriar fuera del frigorifico.

Preparar una macedonia con la fruta cortada en
trocitos pequenos, un chorrito de limén, otro de
ron, azlcar y coco rallado al gusto.

Rellenar los cucuruchos con la macedonia una vez
se haya endurecido el chocolate.

Servir decorados con un poco mas de coco rallado
y la nata montada.

Tiempo de preparacion 30 minutos
Dificultad Baja




TIRAMISU

Ingredientes:

3 yemas, 3 cucharadas rasas de azicar glas, 350
gr de queso mascarpone*, 8-10 galletas savoiardi*,
una taza de café expreso, cacao amargo en polvo,
medio vasito de Marsala o Amaretto.

Preparacion:

Montar las yemas con el azicar hasta que estén
espumosas.

Afadir un chorreoncito de café, otro de Marsala y
el mascarpone. Batir muy bien los ingredientes ha-
sta obtener una crema homogénea y sin grumos.
Unir el resto del licor al resto del café en un bol y
banar rapidisimamente los savoiardi uno a uno.
Disponerlos en un molde o en vasitos individua-
les forrando todo el fondo. Cubrir con la crema de
mascarpone.

Cubrir con film transparente y dejar reposar en el
frigo al menos durante una hora.

Al momento de servir cubrir la superficie con abun-
dante cacao en polvo.

Tiempo de preparaciéon 30 minutos + reposo
Dificultad Media




GCALLETAS DE REQUESON

con mMmiel de vino blanco

Ingredientes:

250 gr de requeson

375 gr de harina

130 gr de aztcar

50 ml de leche

50 ml de aceite de girasol
1/2 sobre de levadura
Una pizca de vainillina

Para la miel:
1/2 botella de vino blanco
250 ml de zumo de manzana

400 gr de aztcar

Azlcar glas y cacao amargo en
polvo para decorar

Para 4 personas
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Preparacion:

Mezclar con un tenedor la harina, el azicar y la levadura levan-
tandolo para que entre aire.

Anadir en el centro el requesén, la leche, el aceite y la vainillina'y
amasar hasta que estén bien amalgamados todos los ingredientes.
Envolver en film transparente y meter en el frigo 20 minutos.
Calentar el horno a 180 grados. Estirar la masa hasta un espesor
de aproximadamente 1/2 cm y cortarla en cuadritos.

Hornear durante 15 minutos.

Poner en un cazo a calentar el vino, el zumo y el azlcar. Llevar a
ebullicién y continuar a fuego vivo hasta que coja la consistencia
espesa de la miel.

Decorar las galletas con la miel fria, aztcar glas y un poco de
cacao en polvo.

Tiempo de preparacion 45 minutos
Dificultad Media
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250 gr de chocolate fondente 70%, 200 gr de man-
tequilla sin sal, 100 gr de azlcar glas, 4 huevos, 1
cucharada de harina, 1 cucharada de nata.

Rallar el chocolate y fundirlo al bafo Maria con una
cucharada de nata liquida removiendo de vez en
cuando y teniendo cuidado de que la temperatura
no sea muy alta para evitar secar el chocolate.
Anadir la mantequilla en trocitos y el aztcar. Mezclar
bien todos los ingredientes. Incorporar los huevos
uno a uno batiendo enérgicamente.

Forrar un molde rectangular, engrasarlo con un poco
de mantequilla y esparcir la harina.

Precalentar el horno a 180 grados. Rellenar el molde
con la mezcla y hornear durante 25-30 minutos.
Dejar enfriar antes de desmoldar la tarta.

Servir cortada en rodajas con una crema inglesa cla-
rita o un vasito de un ron anejo de buena calidad

Tiempo de preparacioén
Dificultad



BIZCOCHO DE YOGURT

amarmolado

Ingredientes:

1 yogurt natural, 3 medidas de yogurt de harina, 2
medidas de azicar, 1T medida de aceite de girasol,
1 sobre de levadura, 2 huevos, 1 cucharada colma
de cacao amargo en polvo, 1 onza de chocolate
negro, la ralladura de medio limén y una cuchara-
da de semillas de amapola.

Preparacion:

Unir en un recipiente el yogurt, la harina, el aztcar,
el aceite, la levadura y los huevos; batir muy bien
con la batidora hasta obtener una crema lisa, uni-
forme y sin grumos.

Separar la crema en dos partes. Afadir el cacao en
polvo y la onza de chocolate triturada groseramen-
te a una de las partes; afadir la ralladura del limon
y las semillas de amapola a la otra.

Calentar el horno a 180 grados. Forrar un molde de
plum-cake con carta de horno.

Rellenar el molde alternando las dos cremas.
Hornear durante 40 minutos.

Sacar el bizcocho del horno y dejarlo reposar 5
minutos en el molde.

Desmoldar y enfriar encima de una rejilla.

Tiempo de preparaciéon 20 minutos
Dificultad Media
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Ajo en camisa
sin pelar

Arroz carnaroli

es una de las variedades preferidas en la alta cocina y representa,
en muchos aspectos, el arroz de mas alta calidad entre los arroces
italianos. El almidén del arroz carnaroli es particolarmente rico
de amilosa (mas del 24%) lo que le da consistencia, resistencia a
la coccién y gran poder de absocion. Es ideal para la realizacion
del risotto aunque también para la preparacion de ensaladas de
arroz y para todos los platos de la alta gastronomia.

Bucatini

tipo de pasta parecida a los espaguetis pero con un agujero lon-
gitudinal que pasa a través de él. El nombre proviene de buco,
que en italiano significa agujero. Es de origen siciliano.
Brunoise

es un modo de preparacion de las verduras en pequefisimos
dados (de 2mm de lado); se elabora a partir de un solo tipo o de
varios como por ejemplo cebolla, zanahoria, nabos, etc.

Cabracho
es un pez de la famila de los escorpénidos de color rojo y cu-
bierto de espinas. Su peso puede llegar hasta casi los 3 kilos. Cu-

linariamente es un pez de altisima calidad. Se conoce también
COMO escorpena o rascacio.

Court-bouillon

Término francés (que significa caldo concentrado) que se uti-
liza para designar el liquido utilizado para cocer pescados y
crustaceos. Normalmente se prepara aromatizando el agua con
apio, zanahoria y cebolla ademds de con vino (para crustaceos),
vinagre o limén (para el salmén o la trucha asalmonada) o leche
(para pescados ahumados).

Escalonia
o chalota es una hierba de la famiglia de las alidceas. Su origen
se puede situar en Asia central y debe su nombre a Ascaldn,
ciudad de Palestina donde se cultivaba. Se trata de un tipo de
cebolla de menor tamano, color rosdaceo y sabor mas suave y
delicato.

Funghi porcini

tipo de hongo muy apreciado por su sabor increiblemente deli-
cado y la suavidad de su carne. Se puede sustituir por otro tipo
de hongo o seta fresca o seca.



Gallo Pedro

este pez tiene una forma y un colorido inconfundibles por lo
que no es de dificil identificacién. De coloracién grisacea teni-
do de violaceo y marcado mas o menos de amarillo. Posee una
mancha oscura caracteristica, rodeada de claro sobre los flancos
y multitud de lineas, manchas y franjas en todo el cuerpo. La
cabeza tiene unas crestas 6seas y espinas de puntas blandas.Se
puede sustituir con el rodaballo.

Lardo de Colonnata

grasa que se encuentra justo bajo la piel del cerdo. Se obtine de
la zona del cuello, la espalda y laterales del animal. El de Co-
lonnata, ciudad toscaza, es quiza, por su sabor tGnico y delicado,
el mas conocido. Se puede sustituir por tocino de muy buena
calidad.

Lecitina de soja

es un complemento alimenticio generalmente dirigido a las die-
tas de control del colesterol, pero también es muy saludable para
aquellos que no sufran de este problema. Es de origen vegetal y
muy rica en fosfolipidos (muy importantes para nuestras neuro-
nas).

La lecitina de soja se utiliza en cocina ya que facilita la incor-
poracién de aire en una mezcla. Se puede aplicar a todo tipo de
liquidos y se utiliza en la preparacion de sopas, cremas, helados
y sorbetes.

Noodles
es el nombre que se utiliza para denominar la pasta de la co-
cina oriental. Parecidos a los espaguetis pero mucho mas finos,
cortos, planos o rizados, la diferencia con estos normalmente
es que en su composicién incorporan el huevo o incluso sélo
la yema.

Magret de pato

la denominacién magret corresponde a la pechuga de pato gra-
sa que ha sido alimentado con maiz para la elaboracion del
foie-gras

Mascarpone

queso fresco y cremoso originario del norte de Italia. Para su
elaboracion se utilizan leche, nata, acido citrico y acido acéti-
co.

El nombre deriva de los términos dialectales marcherpa o ma-
scarpia que se utilizan para designar la ricotta o la crema de
leche. Su uso mas conocido es en el postre de origen veneziano
Tiramisu.

Orecchiette

tipo de pasta tipico de la Region de Puglia cuya forma asemeja
a pequefas orejitas. Su tamafio es aproximadamente de ¥ de
un pulgar (dedo que se usa para su preparacion casera) y se pre-
sentan como pequenas clpulas de color blanco con el centro
mas fino y la superficie rugosa. Se preparan utilizando exclusi-
vamente harina de grano duro, agua y sal.

Papillote
técnica culinaria originaria de Francia por la cual los alimentos



se cuecen en un proprio jugo y con el vapor que desprenden.

El alimento se envuelve en papel de aluminio o de estraza y se
cocina en el horno a temperatura media. Asi se mantiene mejor la
humedad, el alimento queda maés tierno y sabroso, se pierden po-
cas vitaminas y permite la coccién con poco condimento graso.

Parmesano
famoso queso italiano de pasta dura cuya produccién se encuen-
tra regulada por una DOP (Denominazione d’Origine Protetta).

Pecorino

queso italiano que se produce con leche de cabra (pecora en
italiano). Se produce en diversas regiones de Italia sobre todo en
las zonas centrales y de Sardefa.

Polenta

es una antigua forma de cocinar harinas de cereales y adn hoy
esta muy difundida en las regiones del norte y centro de ltalia.
La polenta instantdnea normalmente es polenta amarilla (de maiz)
y se cuece en agua hirviendo.

Provolone

es un queso italiano originario del sur de Italia aunque si hoy en
dia la regioén de produccién mas importante es el norte. Actual-
mente, el provolone es un queso de leche de vaca entera con
corteza blanda; el peso medio de cada pieza es de unos 5 kg.

El término Provolone (“Prévola grande”) aparecio a finales del si-
glo XX cuando empez6 a ser producido en las regiones del norte
de Italia y adopt6 su actual gran tamano.

Reducir

bajar la cantidad de liquido de un preparado con el objeto de
espesar y hacer mas pronunciado su sabor. Para esto se recurre
generalmente a hervir rdpidamente liquidos en un recipiente de-
stapado, para conseguir la evaporacion del exceso de los liquidos
y obtener el sabor y la consistencia deseada.

Rigatoni

tipo de pasta con forma de tubo con estrias en su superficie
exterior. La intencién de esas rugosidades es la de poder ofrecer
mayor superficie a salsa y acompanamientos liquidos de algu-
nos platos. En Espafia se conoce mas como macarrén rayado; se
pueden encontrar de la marca Barilla.

Savoiardi

galletas de forma alargada que se preparan con claras a punto
de nieve lo que las hace que sean tan ligeras

Durante la coccién el aire que contiene la pasta hace que ésta
se hinfle y adquiera la tipica consistencia espumosa.

Tartare

a diferencia del carpaccio, la tartare es el modo de preparacién
del alimento en trocitos muy pequefios a los que se anade un
alifo que puede variar segln se trate de carne, pescado, fruta
o verdura pero que normalmente incluye hierbas arométicas de
diversa clase.

Wasabi

es un condimento japonés extraido de una raiz de nombre
homénimo que tiene un sabor muy fuerte.

Su fuerza, mas que en el picor, reside en los vapores que se
transmiten a lo largo de las fosas nasales y que producen una
sensacion de ligero ardor. Esta sensacion no permanece dema-
siado tiempo a diferencia del picor producido por ejemplo por
los chilis.



